Vezelrijke voeding
7000.03
Voedingsvezels zijn plantaardige bestanddelen, die in de maag en darm niet door verteringssappen kunnen worden verteerd. De voedingsvezels bereiken onveranderd de dikke darm, waar ze uiteindelijk via de ontlasting het lichaam verlaten. Vezels hebben de positieve eigenschap vocht vast te houden, waardoor de ontlasting smeuïg kan worden. Een groot deel van onze voedingsmiddelen bevatten van nature voedingsvezels.

Waarom zijn vezels zo belangrijk voor een gezonde spijsvertering?

De werking van vezels berust op de verschillende eigenschappen die vezels bezitten. Grofweg zijn de vezels op te delen in twee soorten, namelijk de oplosbare en de niet-oplosbare vezels.

· Oplosbare vezels zitten voornamelijk in groenten, fruit en peulvruchten. Deze vezels komen onverteerd in de dikke darm terecht, waar onze darmflora (darmbacteriën) de vezels afbreken. Hierbij komen stoffen vrij die als energiebron dienen voor de bacteriën en de darmcellen. Daarnaast komen er gassen vrij die er voor zorgen dat de ontlasting luchtig en soepel blijft. Oplosbare vezels vertragen de maagontlediging, de passage door de dunne darm en de absorptie van glucose, cholesterol en galzuren. Hierdoor hebben ze een positieve invloed op de ‘welvaartziekten’ zoals overgewicht, verhoogd cholesterol en diabetes.

· Niet-oplosbare vezels zitten voornamelijk in granen zoals bruinbrood, zemelen, volkorenpasta’s, havermout en ontbijtproducten (cereals). Deze vezels worden niet verteerd in de dikke darm en zijn onveranderd in de ontlasting terug te vinden. De vezels werken in de darm als een soort spons doordat ze veel vocht opnemen. De ontlasting wordt hierdoor zachter en kan sneller in de richting van de endeldarm worden afgevoerd. Hiernaast zorgen de niet-oplosbare vezels voor een snellere verzadiging en vergroten ze het volume van de ontlasting.

Voor een gezonde spijsvertering zijn vezels dus erg belangrijk. Belangrijk daarbij is dat er een evenwicht bestaat tussen beide soorten vezels. Een gevarieerde voeding zorgt er voor dat u van de verschillende soorten vezels voldoende met uw voeding naar binnen krijgt.

Hieronder wordt een opsomming gegeven van voorbeelden van vezelrijke voedingsmiddelen.

Vezelrijke voedingsmiddelen:
· volkorenbrood, roggebrood, bruin brood, krenten- en rozijnenbrood en mueslibrood

· volkorenontbijtproducten: boekweitgrutten, havermout, muesli, tarwekiemen, tarwevlokken, zemelen, Brinta, Weetabix, All Bran, Fibrex en Nutrigran

· volkorenbiscuits, volkorenbeschuit en ontbijtkoek met gember/sukade/rozijnen

· aardappelen

· zilvervliesrijst en volkorenpasta’s

· peulvruchten: bruine bonen, witte bonen, kapucijners, groene erwten, linzen, sojabonen, kidney beans, adukibonen en kikkererwten

· alle soorten groenten en rauwkost

· alle soorten vers fruit

· gedroogde en geweekte zuidvruchten zoals: pruimen, abrikozen, krenten, rozijnen en tuttifrutti

· dadels en vijgen

· vruchtensap met vruchtvlees, vezeldrankjes (Stimulance)

· noten, pinda's, lijnzaad, sesamzaad en zonnebloempitten

Vocht
Bij een normale gezonde voeding moet dagelijks ongeveer 1½ liter gedronken worden. Bij een vezelverrijkte voeding is extra vocht erg belangrijk, omdat de vezels anders niet genoeg vocht aangeboden krijgen om op te zwellen. Bij een vezelverrijkte voeding wordt minimaal 2 liter per dag aanbevolen. 

In een koffiekopje zit maar 125 ml. U moet dus wel 16 van deze kopjes per dag leeg drinken om aan 2 liter te komen! Drink en eet gevarieerd, zodat u alle nodige voedings- en bouwstoffen binnen krijgt. 

Om te beoordelen of u met uw dagelijkse voeding voldoende vezels binnen krijgt en voldoende drinkt, kunt u de Water- en Vezeltest invullen. Deze testen kunt u vinden in de brochure ‘Gezonde spijsvertering’ die met deze paper over vezelrijke voeding is meegestuurd.

Winderigheid
Als u niet gewend bent aan een ruime consumptie vezels, dan kunt u in het begin last krijgen van winderigheid. Dit komt doordat de bacteriën in de dikke darm bij het verwerken van vezels extra gas vormen. Ook kunnen bepaalde voedingsmiddelen extra winderigheid veroorzaken. Welke producten dit zijn, verschilt van persoon tot persoon en hangt ook af van de hoeveelheid die ervan wordt gegeten.

Gasvormend kunnen zijn: bier, koolzuurhoudende dranken, gekookte en afgekoelde aardappelen (slaatje), onrijpe bananen, meloen, komkommer, koolsoorten, paprika, peulvruchten, prei, uien, vruchtensap en producten die veel suiker of sorbitol (een zoetstof) bevatten

Ga bij uzelf na of hier producten bij zijn, die bij u klachten veroorzaken. Neem ze dan in kleinere hoeveelheden of vermijd ze tijdelijk. Ook uw manier van eten kan aanleiding zijn voor extra gasvorming. Als u namelijk tijdens het eten veel lucht mee naar binnen hapt, kan dit winderigheid veroorzaken. Denk hierbij ook aan het kauwen van kauwgom.

Vezelproducten

In sommige gevallen, bijvoorbeeld bij ernstige verstopping (obstipatie) of divertikels (uitstulpingen in de dikke darm), is een voeding met vezelrijke voedingsmiddelen niet altijd voldoende om de problemen te verhelpen. 

Het kan dan nuttig zijn om - tijdelijk - extra vezels in de vorm van vezelproducten of een vezeldrank te nemen. Bekende vezelproducten zijn: All Bran, Fibrex, lijnzaad, Nutrigran, tarwekiemen, zemelen en Stimulance. Neem liever geen vezeltabletten. Hierin zit naar 

verhouding weinig vezel, de vezel is fijngemaakt en ze zijn duur. Ruim voldoende drinken blijft belangrijk.

Vezelpreparaten

Bij de apotheek en drogist zijn ook vezelpreparaten verkrijgbaar. Neem deze liever niet op eigen houtje, maar overleg hierover met uw arts of diëtist. Voorbeelden van vezelpreparaten zijn Volcolon, Metamucil, Fiberform, Colonclean en Stimulance Multi Fibre Mix.

Laxeermiddelen

Het lijkt veel gemakkelijker om een laxeerpilletje of -drankje te slikken. Laxeermiddelen nemen echter nooit de oorzaak van de verstopping weg, ze lossen alleen tijdelijk de gevolgen op.

Bij regelmatig gebruik van laxeermiddelen wennen de darmen aan deze prikkel, ze worden 'lui' en reageren niet meer op de signalen van het lichaam. Het is dus beslist af te raden om op eigen houtje laxeermiddelen te slikken. Ook de zogenaamde 'natuurlijke' middelen zoals sennapeulen, sennabevattende kruidenthee, paraffine, ossengal en wonderolie zijn géén simpele huismiddeltjes. Regelmatig gebruik ervan kan de werking van de darmen ernstig verstoren. Gebruikt u regelmatig laxeermiddelen, probeer daar van af te komen door geleidelijk deze medicijnen af te bouwen en over te stappen op vezelrijke producten.

Als na circa 4 tot 6 weken de verstopping niet verbeterd is door een vezelverrijkte voeding, regelmaat, veel drinken en meer lichaamsbeweging, dan is het verstandig uw problemen aan uw huisarts voor te leggen. Overleg met de arts of en zo ja, hoe lang en welke laxeermiddelen u moet gebruiken.

Bij de Maag Lever Darm Stichting is een boekje verkrijgbaar over vezelrijke voeding. Dit boekje is in samenwerking met het Voorlichtingsbureau voor Voeding opgesteld en behandelt alle aspecten rondom vezels en vezelrijke voeding in relatie tot spijsverteringsklachten. Tevens worden vezelrijke recepten gegeven. 

Het boekje 'Vezelrijke voeding' bevat 29 pagina's, kost € 3,40 inclusief verzendkosten en is  telefonisch bij de Maag Lever Darm Stichting te bestellen.

Hebt u naar aanleiding van deze informatie over ‘Vezelrijke voeding‘ nog vragen, of wilt u een extra brochure of paper bestellen, dan kunt u contact opnemen met onze Infolijn: 

0900 - 20 25 625 (€ 0,20 pm) op alle dagen, 24 uur per dag.

Ook kunt u een e-mail sturen naar: voorlichting@mlds.nl
Internet: www.mlds.nl 
PAGE  
3
© Maag Lever Darm Stichting, Nieuwegein

