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jeugd en gezin

Peuterdiarree

Voedingsadvies voor kinderen van 1 tot 4 jaar

Deze folder geeft voedingsadvies voor peuters van 1 tot 4 jaar met peuterdiarree.

Wat is peuterdiarree?

Peuterdiarree komt veel voor bij kinderen tussen 1 en 4 jaar oud. Deze kinderen hebben meerdere keren
per dag dunne, stinkende ontlasting met soms onverteerde voedselresten. De peuters zijn niet ziek,
hebben zelden last van de diarree, en groeien goed.

De diarree komt meestal door de voeding die het kind binnenkrijgt. Vaak komt het door te weinig vet, te
weinig vezelrijke voedingsmiddelen en te veel vruchtensuikers uit sappen (vooral appelsap). Dit
voedingspatroon houdt de diarree in stand. Er is echter geen kans op uitdrogen.

Peuterdiarree gaat vanzelf over. Maar het duurt vaak tot het kind 5 jaar is.

Peuterdiarree is iets anders dan zogenaamde acute diarree. Acute diarree is vaak het gevolg van infecties
(bijvoorbeeld oorontsteking of maagdarmontsteking) of van het eten van besmet voedsel. Als dit het geval
is maakt het kind een zieke indruk, heeft vaak verhoging of weinig eetlust. Er zijn dan andere maatregelen

nodig dan de maatregelen tegen peuterdiarree.

Voedingsadviezen bij peuterdiarree

Een gezonde voeding is vaak voldoende om de ontlasting steviger te maken. De diarree wordt minder als je
bij de voeding van je kind rekening houdt met onderstaande adviezen.

In deze adviezen worden regelmatig margarine uit een kuipje of bak- en braadproduct genoemd. We
bedoelen dan margarine en bak- en braadproduct met minimaal 55% vet.

Als we het hebben over olie bedoelen we alle oliesoorten behalve kokos- en palm(pit)olie. Kokos- en

palm(pit)olie bevatten namelijk veel verzadigd vet.

1. Zorg voor voldoende vet

Vet zorgt ervoor dat het voedsel langzamer door de maag en darmen gaat. Hierdoor is er meer tijd om
vocht uit het voedsel te halen, zodat de ontlasting vaster wordt.

Geef je kind tijdelijk volle melk en melkproducten en doe margarine uit een kuipje op het brood.

Bij de warme maaltijd kun je een vloeibaar bak- en braadproduct of olie gebruiken. Als je bij de warme
maaltijd geen jus gebruikt, kun je een flinke theelepel tot 1 eetlepel margarine uit een kuipje of olie
toevoegen aan de groente of de aardappelen.

Als de diarree over is, kun je weer minder vet gebruiken door magere en halfvolle melk en melkproducten

te kiezen. De margarine uit een kuipje, vloeibaar bak- en braadproducten en olie kun je blijven geven.



2. Zorg dat je kind een normale hoeveelheid drinkt

Te veel drinken (meer dan 1 liter per dag) kan je kind niet gemakkelijk verwerken. Dagelijks heeft je peuter
ongeveer 0,5 tot 1 liter vocht nodig. Dit kan zijn slappe thee, (mineraal)water zonder prik,
melk(producten), sterk verdunde limonadesiroop, groentesap en een beetje vruchtensap. Per dag is
ongeveer 300 ml aan melkproducten voldoende.
Als je kind gewend is om elke dag meer dan een liter water te drinken, kun je:

e je kind minder vaak laten drinken;

e minder drinken per keer geven.

3. Geef je kind weinig of geen vruchtensappen, diksap en siroop

Vruchtensap, diksap en siroop bevatten fructose (vruchtensuiker). De darm van een kind kan maar een
kleine hoeveelheid vruchtensuiker per keer verwerken. Bij een te grote hoeveelheid fructose ontstaat
diarree.

Een appel, peer of ander fruit verteert langzaam. Fruit kun je daarom wel blijven geven.

Geef vruchtensap altijd verdund met water. Bij voorkeur 1/3 sap en 2/3 water, maximaal 1/2 sap en 1/2
water. Kies troebel in plaats van helder appelsap. Verdun diksap en limonadesiroop ze veel mogelijk. Geef
niet meer dat 2 bekertjes (250 ml) verdund sap, diksap of siroop per dag.

Bij peuters en kleuters zonder diarree geeft normaal gesproken 150 - 200 ml vruchtensap per dag geen

problemen.

4. Geef een normale hoeveelheid volle melk en melkproducten
Melkproducten zijn een belangrijke bron van voedingsstoffen zoals eiwit, melk, vet, calcium en B-
vitamines. Je kunt de gewone hoeveelheid melk en melkproducten blijven geven omdat de voedingsstoffen
in melk normaal verteren. Dagelijks heeft je kind 2 tot 3 bekertje (300 ml) melk en melkproducten zoals

volle yoghurt, biogarde of pap nodig. Meer dan 300 ml is niet nodig.

5. Zorg voor voldoende voedingsvezel
Voedingsvezel bindt vocht waardoor de ontlasting steviger wordt. Kies voor bruinbrood, fijn
volkorenbrood, volkoren pap (liefst ook met haver erin), aardappelen, zilvervliesrijst, peulvruchten,
groente, fruit, rozijntjes. Het gebruik van zogenaamde ‘stoppende’ voedingsmiddelen zoals rijst, kaneel,

banaan en geraspte appel heeft geen bewezen effect op de diarree.

Wat heeft je kind dagelijks nodig?
Je peuter heeft dagelijks de volgende voedingsmiddelen nodig:
e Brood (en ontbijtgranen): 2-3 sneetjes
e Margarine uit een kuipje: normaal besmeren (ongeveer 5 gram per snee brood)
e Kaas: % plak (10 gram)
e Vleeswaren: % plak (10 gram)
e Melk en melkproducten: 2-3 bekertjes (300 ml)
e Vlees, vis of kip: 65 gram (50 gram gaar)



e Margarine uit een kuipje, vloeibaar bak- en braadolie voor bereiding van de warme maaltijd: 1
eetlepel (10-15 gram)

e Aardappelen: 1-2 stuks (50-100 gram)

e Groente: 1-2 grote eetlepels (50-100 gram)

e Fruit: 1% stuks (150 gram)

e Drinkvocht: % liter (inclusief melk- en melkproducten)

Voorbeeld dagvoeding
De dagvoeding voor je peuter kan er bijvoorbeeld zo uitzien:
Ontbijt
e Een bord pap met ontbijtgranen (met haver) met een theelepel of dessertlepel olie; of
Een sneetje bruinbrood besmeerd met margarine en hartig beleg zoals (smeer)kaas of vleeswaren.
e Een bekertje thee eventueel met volle melk.
In de ochtend
e Een bekertje thee, eventueel met volle melk.
e Een stukje fruit.
Lunch
e 2 sneetjes bruinbrood besmeerd met margarine. 1 keer belegd met hartig beleg en 1 keer belegd
met zoet beleg zoals jam, honing, appelstroop, vruchtenhagel.
e Een bekertje volle melk (150 ml).
In de middag
e Een glaasje limonade.
e Een bekertje thee, eventueel met volle melk.
e Een volkorenbiscuitje.
e Een doosje rozijntjes of wat fruit.
Warme maaltijd
e 2 aardappelen.
e 1-2 grote lepels groente.
e Stukje vlees, kip of vis met jus.

e Een schaaltje volle yoghurt of biogarde, eventueel gemengd met wat vla (maximaal 150 ml).

Verbetering van de klachten

Meestal verbeteren de klachten binnen 2 weken na aanpassing van de voeding.

Als de hoeveelheid voedingsvezels moet worden verhoogd, kan het wat langer duren voordat de klachten
overgaan. Juist dan is het belangrijk om minimaal 6 weken door te gaan met de aanpassingen in de voeding
om het effect op de diarree te kunnen bepalen.

Ook zonder veranderingen in de voeding gaat de peuterdiarree vanzelf over. Maar dat duurt vaak tot je

kind 5 jaar is.



Voeding als de peuterdiarree over is

Als de klachten weg zijn, kun je beter weer magere en halfvolle melk en melkproducten gaan geven. In
volle melk en melkproducten zit namelijk te veel verzadigd vet.
De margarine uit een kuipje, vloeibaar bak- en braadproducten en olie kun je blijven geven.

Wissel magere en vettere soorten vlees(waren) en kaas met elkaar af.

Vragen of meer informatie?

e Neem contact op met de GGD Hollands Midden, Jeugdgezondheidszorg
e Telefoon: 088 254 23 84

e E-mail: mailvragen@cjghm.nl

e Website: www.ggdhm.nl

Informatie over opvoeden en opgroeien:

e www.cjghm.nl (voor ouders/opvoeders)

e www.hoezitdat.info (voor jongeren)
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