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Gezonde voeding bij het gebruik van antipsychotica

Zyprexa, Leponex en Risperdal behoren tot de groep van de moderne antipsychotica. Zij worden gegeven om de klachten zoals het horen van stemmen, het hebben van vreemde gedachten, het angstig voelen  en dergelijke te verminderen. 
Deze medicijnen kunnen ook bijwerkingen hebben op het gebied van voeding zoals toename van eetlust, droge mond, gewichtstoename en\of obstipatie. In deze folder kunt u lezen hoe om te gaan met een toename van de eetlust een hoe u gewichtstoename kunt voorkomen. 
Wat is overgewicht?
Overgewicht ontstaat doordat het evenwicht tussen de opname van voedsel en het verbruik ervan is verstoord. U eet in feite méér dan uw lichaam nodig heeft. Sommige mensen worden sneller dik dan anderen. Hoe dit precies veroorzaakt wordt is nog niet helemaal duidelijk. Wel is bekend dat erfelijkheid, het tempo van de stofwisseling en de hoeveelheid lichaamsbeweging een rol spelen. Overgewicht geeft meer kans op het ontstaan van allerlei ziekten zoals hart‑ en vaatziekten, diabetes, galstenen en jicht. Vandaar dat het van belang is om te streven naar een gezond lichaamsgewicht. In overleg met uw huisarts of diëtist kunt u bepalen welk gewicht het beste bij u past. 
Wat is een juist gewicht voor mij?

Het juiste gewicht kunt u bepalen door de Queteletindex. Dit kunt u berekenen door het gewicht in kg te nemen en delen door uw lengte in meters in het kwadraat. Bijvoorbeeld:  u weegt 75 kg en bent 1.75 m lang. Uw index is dan 75(1.75 x 1.75) = 24. Een getal tussen 20 en 25 is een normaal gewicht.

Gezond vermageren
Om af te vallen is het van belang anders te gaan eten dan u tot nu toe gewend was. U zult minder moeten eten van producten die veel energie (uitgedrukt in kiloJoules of kilocalorieën) leveren zoals zoete en hartige snacks, vette voedingsmiddelen, suiker, frisdranken en alcoholische dranken. In deze informatie wordt de hoeveelheid energie aangeduid in kilocalorieën: 1 kilocalorie (kcal) = 4,2 kiloJoules.

Een goed dieet is niet eenzijdig, maar gevarieerd. Zo'n dieet kunt u lange tijd volhouden. Op die manier is het makkelijker om gewend te raken aan een ander eetpatroon.

Meer lichaamsbeweging helpt bij afvallen. U kunt proberen om driemaal per week minstens een half uur extra te bewegen. Kies een vorm van bewegen die u leuk vindt (fietsen, zwemmen, wandelen, aerobics etc.).

Wilt u uw gewicht controleren, weeg dan niet vaker dan één keer per week op dezelfde weegschaal en op dezelfde tijd van de dag. Een goed tempo van afvallen is ½ ‑ 1 kg per week. In het begin gaat het vaak sneller doordat u vooral vocht verliest.

Wat heeft u dagelijks nodig?
Als u dagelijks onderstaande voedingsmiddelen in de aangegeven hoeveelheden gebruikt, krijgt u voldoende voedingsstoffen binnen. U merkt dat u afvalt, de één wat meer dan de ander. U kunt met de diëtist bespreken of deze hoeveelheden voor u voldoende zijn of niet.

Brood


   4‑5 sneetjes

Halvarine

   dun besmeren

20+, 30+ of 40+ Kaas
   1 - 2 plakken

Magerere vleeswaren
   1 plak

Magere of halfvolle 

melk en melkproducten      2‑3 glazen

Mager vlees, vis of kip
    100 gram (75 gram gaar)

Margarine voor bereiding 

van warme maaltijd
    15 gram (1 eetlepel)

Aardappelen

    3‑4 kleine

Groente 

    3‑4 grote lepels

Fruit


    2 stuks

Drinkvocht

    minimaal 1½ liter

Dit levert u ongeveer 1600 kcal.

Tips om anders te gaan eten
‑ Maak een boodschappenlijstje en koop niet meer dan nodig is.

‑ Doe boodschappen na het eten, dus met een gevulde maag.

‑ Haal zo min mogelijk kant en klaar voedsel, snoep en snacks in huis, dan is de verleiding om hiervan te  snoepen niet zo groot.

‑ Zorg voor regelmaat en sla geen maaltijden over.

Tips om minder te eten
‑ Kook niet meer dan nodig is, dan hoeft u de restjes niet op te eten.

‑ Eet langzaam; neem rustig de tijd om te tafelen.

‑ Neem kleine happen, kauw het voedsel goed.

‑ Eet op vaste tijden en niet tussendoor.

‑ Eet op een vaste plaats, bijvoorbeeld aan de eettafel en niet voor de TV; dek de tafel voor iedere   

  maaltijd.

‑ Ga iets leuks doen op de tijden dat u altijd trek krijgt.

Beweegtips

Neem wat vaker de fiets of ga lopen. Als u met de bus of tram gaat, stap dan een halte eerder uit en loop het laatste stuk. Ook kunt u meer bewegen door een half uurtje te gaan wandelen of fietsen. Natuurlijk kunt u ook lid worden van een sportvereniging of fitnessclub. Daar kunt u in teamverband sporten. Tijdens een flink uur sporten verbruikt u natuurlijk meer energie dan een blokje om wandelen. Belangrijk is dat u vooral een manier vindt van beweging die u  plezierig vindt. Het advies is om iedere dag een half uur extra te bewegen. 
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