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Uw eet lust  kan als gevolg van ALS en alles wat  daarmee gepaard gaat , 
verm inderen. U bent  dan geneigd m inder te gaan eten. De kans bestaat  dat  u 
dan te weinig voedingstoffen binnenkr ijgt  om uw lichaam in een goede condit ie 
te houden. U vindt  hier een aantal adviezen om  uw voedingstoestand te 
verbeteren of te handhaven. 
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• Eet  regelm at ig en sla geen maalt ij den over.  
• Neem  naast  de dr ie hoofdmaalt ij den dr ie maal of vaker per dag iet s 

tussendoor.  De hoeveelheid per keer hoeft  niet  groot  te zijn, maar in totaal 
kr ij gt  u dan toch m eer binnen. 

• Streef naar anderhalve liter  dr inken per dag. Dit  kom t  overeen m et  
ongeveer t ien glazen of twaalf kopjes. Soep, v la,  appelmoes en dergelij ke 
tellen ook mee. Drink niet  vlak voor de maalt ijd en gebruik bij voorkeur 
dranken zonder koolzuur.  

• Neem  rust ig de t ij d om te eten. 
• Probeer zoveel mogelij k afwisseling te brengen in wat  u eet  of dr inkt . Kies 

zowel hart ige als zoete producten. 
• Als u weinig eet lust  heeft , kunt  u uw soep al enige t ijd voor de rest  van de 

maalt ijd nem en en het  toet je eventueel bewaren voor later. 
• Verm ijd producten en gerechten die u zwaar vallen. 
• Kies bij  voorkeur voor voedingsm iddelen die (veel)  energie leveren. Denk 

hierbij  aan volle melk en melkproducten, volvet te kaas, vet tere vleeswaren, 
suikerr ij ke producten en dranken zoals gezoete vruchtensap. 

• U kunt  uw voeding energier ijker maken door het  toevoegen van 
bij voorbeeld ongeklopte slagroom , koffieroom , crème fraîche of zure room  
of door ext ra boter,  margarine, olie, suiker of lim onadesiroop toe te 
voegen. 

• I n de superm arkt  v indt  u veel producten met  de vermelding  �! �����
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.  Kies deze producten liever niet  omdat  
zij  weinig of geen energie leveren. 
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Bij  slikproblemen zal de diët ist  de volgende lij st  met  u doorlopen om te 
beoordelen of een product  wel of niet  gebruikt  kan worden. 
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• Brood:  alle soorten brood en broodvervangingen zoals beschuit  en 

knäckebröd. 
• Boter:  margarine of roomboter ( ruim  smeren) . 
• Beleg:  gebruik royaal hart ig beleg zoals kaas en vleeswaren, v is en ei.  

Neem  ook eens een broodje kroket  of een (huzaren)salade ext ra. 
• Pap:  met  toevoeging van suiker en klont je boter of scheut je (slag) room . 

Volle yoghurt  of vla m et  eventueel ext ra toevoegingen van (slag) room , 
suiker of limonadesiroop, muesli of cornflakes. 
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• Soep:  r ij k gevulde soep m et  verm icelli,  r ij st , v lees en soepgroente.  Denk 

ook eens aan m aalt ij dsoep zoals m inest ronesoep of uiensoep m et  
(geraspte)  st rooikaas. Voeg eventueel ext ra room toe. 

• Vlees:  alle soorten vlees,  kip, v is en vleesvervangers. Als warm vlees 
problemen geeft ,  lukken koud vlees of vleeswaren som s nog wel. Neem  
bij voorbeeld ham, worst ,  rookvlees, vleessalades, rollade, rosbief, ragout . 
Goede vleesvervangers zij n ei, kaas, vegetar isch ‘vlees’ of peulvruchten 
zoals wit te of bruine bonen, linzen en kapucijners. 

• Jus of saus:  eventueel m et  scheut je room, klont je boter of kaas. 
• Groente:  aangem aakt  m et  m argarine, roomboter,  crème fraîche, zure room  

en/ of bindm iddel. U kunt  ook kaas, ham of spek toevoegen. Groente kunt  u 
ook roerbakken. 

• Aardappelen:  gekookt  of gebakken m et  j us of saus of als puree met  volle 
melk en roomboter/ margarine, röst i,  aardappelkroket jes of patat . 
Variat iem ogelij kheden zij n r ij st ,  pasta, bam i en nasi goreng. 

• Bijgerechten:  vruchtenm oes, com pote, appelmoes, rabarber of tut t ifrut t i.  
• Nagerechten:  volle yoghurt , vla, kwark, vlaflip,  pudding, room ijs of 

fruit ( salade) , eventueel gegarneerd met  een toefje slagroom. 
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• U kunt  de warme maalt ij d ook afwisselen m et  bijvoorbeeld een 

maalt ijdsalade of huzarensalade;  
• pannenkoeken, pizza of een broodm aalt ijd zij n ook goede alternat ieven. 
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De keuze voor tussendoor is heel breed. Een aantal voorbeelden:  
• ontbij tkoek of krentenbol,  ruim  besmeerd met  margarine of roomboter;  
• boterham  of beschuit , ruim  besmeerd en belegd;  
• tost i ham/ kaas. Probeer ook eens een tost i met  appel, suiker en kaneel;  
• toast je met  vis, paté of room kaas;  
• blokjes kaas of rollet jes v leeswaren, eventueel m et  augurk of asperge;  
• stukje v is, bijvoorbeeld har ing, kibbeling, lekkerbekje;  
• slaat je of snack zoals pizza of lasagne, ragoutbroodje of saucij zenbroodje;  
• koek, gebak, snoep, chocolade of bonbons;  
• noot jes, rozijnen, chips of zout jes;  
• volle yoghurt  of vla,  vlaflip, kant -en-klare (vruchten)yoghurt  of kwark;  
• melk of melkproducten zoals volle (chocolade)m elk, anij sm elk, karnemelk, 

dr inkyoghurt  of m ilkshake. 
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• Probeer eens volle melk met  oploskoffie;  
• een m ilkshake kunt  u zelf maken door m elk of dr inkyoghurt  met  ij s en 

vruchtenpuree te m ixen. I n plaats van vruchtenpuree kunt  u ook siroop, 
cacao, oploskoffie of advocaat  gebruiken. 
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