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Inleiding

 De maagverkleining is geen wondermiddel in de strijd tegen obesitas maar 

een hulpmiddel dat samen met gezonde voeding en regelmatig bewegen het 

beste resultaat geeft voor uw gezondheid.



Inhoud

 Gewichtsevolutie

 Gewichtscontrole

 Alcoholinname 



Gewichtsevolutie bij start BMI min 35

•10% op 6 weken

•15% op 3 maanden

•20% op 6 maanden

•25% op 9 maanden

•25-30% op 1 jaar 



Gewichtscontrole

 Steeds kans op gewichtsstijging door:

 Onvoldoende beweging

 Onvoldoende aanpassing eetpatroon

 Onvoldoende luisteren naar eigen lichaam

 Te grote porties



Gewichtscontrole - portiegroottes

Maaginhoud

 Onmiddellijk na ingreep:

 1 à 2 eetlepels = ongeveer 75 à 100g

 Na ongeveer 6 maand

 1 koffiekop = ongeveer 100 à 200g



Gewichtscontrole - gezonde keuze

 Bereidingswijze

 Bereidingsvet

 Variatie



Gewichtscontrole - eetmomenten

Praktische tips: de broodmaaltijd

 Kies ongeraffineerde producten. 

 Maak gebruik van een kleine hoeveelheid minarine om te smeren. 

 Kies een zachte minarine.

 Geef de voorkeur aan mager beleg: magere kazen en magere charcuterie. 

 Bij de broodmaaltijd kan steeds rauwkost gegeten worden.



Gewichtscontrole - eetmomenten

Praktische tips: de warme maaltijd

 Kies een warme maaltijd met zowel koolhydraten, eiwitten en voldoende 
vitaminen en mineralen. 

 Geef de voorkeur aan gekookte aardappelen.

 Geeft de voorkeur aan magere vleessoorten.

 Eet dagelijks minimum 1x groenten.

 Je kan een magere ongebonden soep eten. Liefst een uur voor de 
hoofdmaaltijd. 

 Wissel voldoende af tussen vlees en vis.

 Best neem je geen sauzen of spring je matig om met magere sauzen.



Gewichtscontrole - eetmomenten

Praktische tips: tussendoortje

 Een gezond tussendoortje 

 een stuk fruit (125g), een mager melkproduct, een glas halfvolle of magere melk, 

een tas soep,…

 Best geen tussendoortje onmiddellijk na de maaltijd. 

 Rijp fruit is makkelijker verteerbaar.

 Ter afwisseling: gezonde koek



Etiketten lezen



Gewichtscontrole – golden tips

10 gouden tips:

 Maak gebruik van kleine porties. Neem geen nagerecht, anders wordt de maaltijd 
te groot. 

 Kauw steeds goed en eet langzaam. 

 Zware, vetrijke maaltijden vermijd je best

 Vermijd snelle suikers. 

 Eet voldoende vezels. 

 Zorg voor voldoende eiwitten. 

 Drink niet tijdens de maaltijd.

 Leer onderscheid maken tussen echte honger en zin. 

 Uit eten gaan kan, maar met mate. 

 In sommige gevallen is een vitamine- en mineralensupplement noodzakelijk. 



Alcoholinname

 Lege kcal

 Gewichtstoename

 Snellere opname

 Combineer met een maaltijd



Follow-up

 Diëtist

 Beweging



Vragen?


