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De 4 eetvaardigheden

Competent eetgedrag gaat over de houding en vaardigheden rond 
eten en voeding. Het gaat niet alleen over wát je eet, maar ook over 
hóe en waarom je eet. De 4 eetvaardigheden zijn:

• Gevarieerd: verschillende voedingsmiddelen eten en nieuwe 
dingen durven proeven.

• Genoeg: vertrouwen op je honger- en verzadigingssignalen.
• Gestructureerd: plannen van maaltijden en tussendoortjes.
• Genieten: eten om te genieten en als sociale verbinding.

De 4 vaardigheden zorgen voor een evenwicht tussen te weinig en 
te veel controle. 

Gevarieerd

Soms kan het voelen alsof één maaltijd tot grote 
bloedglucoseschommelingen leidt. Dit kan onzekerheid 
geven. Probeer te focussen op je totale eetpatroon, niet op 
één maaltijd. 

• Eet dagelijks verschillende voedingsmiddelen. Geen 
enkel voedingsmiddel is uitgesloten omdat je diabetes 
hebt. Sommige voedingsmiddelen geven je lichaam wel 
meer nuttige stoffen dan andere. De voedingsdriehoek 
geeft je raad. 

• Wissel af tussen verschillende bronnen van 
koolhydraten, eiwitten en vetten. Zo krijg je voldoende 
energie. Bewust leren omgaan met koolhydraten 
betekent niet dat je ze moet vermijden. 

• Probeer verschillende manieren van koken: stomen, 
roosteren, rauw… Variatie houdt maaltijden interessant 
en lekker. 

• Weekmenu’s helpen om bewuste keuzes te maken en 
de verschillende voedingsmiddelen goed te verdelen. 

• Wil je regelmaat of eerder flexibiliteit? Wat past best 
voor jou?

Waarom zijn eetvaardigheden belangrijk bij 
diabetes?

Het doel van diabetesbehandeling is om zo stabiel 
mogelijke glucosewaarden te bekomen en te 
behouden. Voeding, beweging en medicatie zijn hierbij 
belangrijk.

Diabetesbehandelingen houden rekening met jouw 
leven. Toch voelen mensen met diabetes vaak een 
druk om na te denken over: wat wel of niet eten, 
hoeveel en wanneer eten. 

Als je insuline gebruikt, kan koolhydraten tellen 
nuttig zijn. Maar het vraagt veel kennis en planning.

Waarom eetvaardigheden helpen

Te veel focus op cijfers en regeltjes kan leiden tot 
stress en een té strak eetpatroon. De 4 
eetvaardigheden helpen je om met meer rust te eten 
en vertrouwen te hebben in signalen van het lichaam. 
Dit is belangrijk als je diabetes hebt.

Deze fiche kan je helpen bij het versterken van deze 
vaardigheden. Het is geen vervanging van het medisch 
advies van je diabetesteam. Bespreek met het team 
hoe inzicht in koolhydraten voor jou het beste werkt 
bv. bij hypo’s of het afstemmen van insuline.

Afwisselend eten bij 
diabetes
Competent eetgedrag versterken 
wanneer je diabetes hebt

http://www.eetexpert.be/
https://www.diabetes.be/nl/wie-zijn-we-wat-doen-we/kenniscentrum/publicaties/voedingsdriehoek
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Genoeg Gestructureerd

Genieten

Je lichaam geeft via honger en verzadiging aan hoeveel 
het nodig heeft. Bij diabetes kan je die signalen soms 
minder goed voelen, omdat de aanmaak van en 
gevoeligheid voor insuline veranderd is. Daardoor moet je 
af en toe eten omwille van jouw glucosewaarde, en niet op 
basis van honger bv. extra koolhydraten eten voor een 
geplande fysieke inspanning om een hypo te vermijden.

• Luister met aandacht naar signalen van honger en 
verzadiging. Zo begrijp je steeds beter hoeveel je 
lichaam nodig heeft. 

• Zorg voor duidelijk afgelijnde eetmomenten, zonder 
afleiding van schermen (TV, smartphone…). Op deze 
manier kan je optimaal aandacht geven aan deze 
signalen.

• Bij een hypo kan je minder naar deze signalen luisteren, 
dan volg je een vooraf bedacht hypoplan* (zie gele 
kader).

• Strikte regels of externe factoren hoeven niet de 
overhand te nemen. 

Structuur en regelmaat in je eetpatroon levert stabiele 
energie. Het helpt ook in het behouden van glucose-
waarden binnen de aanbevolen streefwaarden. Een 
gestructureerd eetpatroon kan helpen om onverwachte 
schommelingen in de glucose te beperken.

• Drie hoofdmaaltijden per dag en indien nodig één of 
meerdere tussendoortjes, kunnen helpen om stabiele 
glucosewaarden te houden.

• Plan vooruit. Zorg voor voedzame opties. Laat je niet 
verrassen door momenten waarop je honger of een 
hypo hebt en er niets binnen handbereik is.

• Flexibiliteit blijft belangrijk. Regelmaat betekent niet 
dat alles strikt moet verlopen. Soms loopt de dag 
anders dan gepland. Dat is oké.

• Bij voldoende pauzes tussen maaltijden worden 
honger- en verzadigingssignalen duidelijker. Dit helpt 
je om gestructureerd te eten op basis van de noden van 
je lichaam.

Gebruik je mix-insuline? Dan is het belangrijk om vaste 
eetmomenten aan te houden en te spreiden over de dag.

Een gezonde relatie met voeding betekent genieten van 
eten. Eten kan gepaard gaan met zorgen en angst over de 
impact op gewicht of glucosewaarden. 

• Sta jezelf toe om te genieten van voeding zonder 
schuldgevoel. Alle voedingsmiddelen hebben een plek 
in een evenwichtig eetpatroon. 

• Gun jezelf de tijd om bewust te eten. Zo proef je beter 
wat je eet. 

• Maak eetmomenten gezellig. Zo ervaar je maaltijden als 
prettiger en meer ontspannen.

• Ook minder voedzame keuzes kunnen. Als we onszelf 
voedingsmiddelen volledig ontzeggen, eten we er op 
andere momenten meer van. Door flexibel om te gaan 
met voeding kun je meer genieten.

• Kies ervoor om te genieten van lekkers wanneer het 
echt kan. Niet tijdens een hypo. Dan is eten vooral om 
de glucosewaarden zo snel mogelijk te verhogen.

*Hypoplan
Behandel je diabetes met insuline of medicatie die 
insulineproductie activeert? Dan is deze info nuttig. 

Bij een hypo kun je sterke drang naar snelle suikers, 
onrust of stress voelen. Je hersenen remmen minder 
goed, waardoor de kans op overeten groter wordt. Dat 
kan een patroon worden, je hersenen koppelen een hypo 
aan overmatig eten. Een hypoplan helpt om dat te 
voorkomen:

1. Eerst meten: Check of je glucosewaarde onder de 70 
mg/dl ligt.

2. Gerichte correctie: Neem 15–20g snelle suikers (bv. 
druivensuiker). Die werken snel en voorkomen 
overeten. Lekkere dingen, zoals bv. chocolade, 
bevatten vaak ook vetten, wat de werking vertraagt.

3. Even wachten: Laat je lichaam de snelle suikers 
opnemen. 

4. Opnieuw meten: Is na 15 minuten je glucosewaarde 
nog steeds onder 70 mg/dl? Herhaal stap 2. 
Is je glucosewaarde 70 à 110 mg/dl én eet je binnen 
de 30 minuten? Eet dan de maaltijd zoals gepland. 

5. Aanvullen indien nodig: Als je maaltijd verder weg 
is, kan het nuttig zijn om een trage koolhydraatbron 
te nemen wanneer je bloedglucose op een normaal 
niveau is, bv. een volkoren cracker of een boterham. 
Zo voorkom je dat je opnieuw in een hypo belandt.

Dit zijn algemene richtlijnen. Het kan voor jou anders zijn. 
Bespreek dit plan met je diabetesteam.

http://www.eetexpert.be/
https://www.diabetes.be/nl/hypo-hypoglycemie-te-lage-bloedsuikerspiegel
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