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Veel  Neder landers  z i jn  aan de l i jn
of  volgen een d ieet  omdat  ze  af
wi l len val len .  Vaak is  het  n iet  de
eerste  keer  dat  ze  d i t  doen en z i jn
ze h ier  a l  op jonge leef t i jd  mee
begonnen.  Ze kregen te  horen dat
ze te  d ik  waren of  vonden z ichzel f
te  d ik  en g ingen daarom minder
eten .  Dat  zou immers  de oploss ing
moeten z i jn .  Minder  eten en meer
bewegen.  Misschien geldt  d i t  ook
voor  jou .

Meestal  lukt  het  de eerste  paar
keer  pr ima om af  te  val len en veel
mensen geven aan dat  d i t  hen een
goed gevoel  gaf  over  z ichzel f  en
dat  ze  veel  compl imenten kregen
uit  hun omgeving .  Maar  wat  de
meeste  mensen ook onderv inden is
dat  het  toch moei l i jk  i s  om het
st reefgewicht  n iet  a l leen te
bere iken ,  maar  vooral  vast  te
houden.  Na ver loop van t i jd
(meestal  b innen 2 tot  5  jaar )  komt
het  gewicht  er  b i j  het  merendeel
van de mensen ( tussen de 80 en
98%) gewoon weer  aan ,  vaak met
nog wat  extra  k i lo ’ s  erb i j .
Misschien herken j i j  d i t  ook wel .  

Weer  aankomen le idt  b i j  de  meeste
mensen tot  f rust rat ie ,  een s lecht
gevoel  over  z ichzel f  en vaak ook tot
eetbuien ,  vanui t  de gedachte
“maandag begin ik  wel  weer  opnieuw” .
Maar  weer  opnieuw jezel f  b i j  e lkaar
rapen en weer  “succesvol  a fval len”  i s
nog helemaal  n iet  zo  makkel i jk  en dat
heeft  weer  n ieuwe f rust rat ies  tot
gevolg .  Veel  mensen hebben dan te
maken met  d i t  p laat je :
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Gewichtsdoel wordt
 

niet behaald
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Vaak bedenken mensen z ich t i jdens
hun l i jnpogingen wel  dat  het
helemaal  n iet  haalbaar  i s  wat  ze
voor  ogen hebben en dat  het
misschien beter  zou z i jn  om te
stoppen met  l i jnen .  Maar  dat  i s
best  moei l i jk  a ls  je  bedenkt  dat  we
worden overspoeld met  beelden
van s lanke mensen in  de media  en
de boodschap dat  d ik  z i jn
hetzel fde is  a ls  ongezond.  Iets  wat
ook nog steeds  vaak wordt  gezegd
door  huisar tsen en andere
(medische)  profess ionals .  De
westerse  wereld  heeft  een
zogenaamde dieetcul tuur :  een
cultuur  waar in  de le idende
gedachte is  dat  het  goed is  om
dun(ner )  te  z i jn .  

Ui t  veel  onderzoek is  de laatste
jaren echter  gebleken dat  je  pr ima
dikker  kunt  z i jn  en tegel i jker t i jd
gezond.  Ook weten we al  jaren dat
afval len n iet  werkt  en ons  l i j f  d i t
act ief  tegengaat ,  waardoor  mensen
dus steeds  opnieuw aankomen.  Wat
we ook weten u i t  onderzoek is  dat
mensen die  het  l i jnen los laten een
betere  kwal i te i t  van leven hebben,
een beter  zel fbeeld  en een
stabieler  gewicht .  

In  mi jn  prakt i jk  werk  ik  dan ook
met  de methode Intu ï t ie f  Eten .  Di t
is  een methode d ie  de nadruk legt
op het  creëren van rust  rondom
eten en een goede re lat ie  met  je
l i j f  zoals  het  i s ,  aan de hand van 3
pi j lers :

Aan de hand van een aantal  s tappen
wil  ik  je  leren om op een andere
manier  naar  jezel f  en naar  eten te
k i jken ,  zodat  je  je  meer  kunt  laten
le iden door  wat  je  l i j f  tegen je  zegt
dan door  wat  externe bronnen,  zoals
calor ieën tabel len ,  de  weegschaal  en
f i tb i ts  je  opleggen.  

Ui t  onderzoek weten we dat  mensen
die  intu ï t ie f  leren eten inderdaad meer
rust  ervaren rondom eten en hun l i j f
en vaak ook een betere  gezondheid en
kwal i te i t  van leven ervaren .  Di t  i s  ook
mi jn  profess ionele  ervar ing :  mi jn
cl iënten ervaren veel  meer  rust
rondom eten en hun l ichaam,  ook a l
v inden ze  het  in  het  begin vaak last ig
om hun wens om af  te  val len los  te
laten .  

Heb je  h ier  nog vragen over?

VERTROUWEN OP INTERNE HONGER-
EN VERZADIGINGSSIGNALEN OM TE
BEPALEN WANNEER EN HOEVEEL JE
EET. 

ONVOORWAARDEL�KE TOESTEMMING
OM TE ETEN WAAR JE ZIN IN HEBT ALS
JE HONGER HEBT. 

ETEN VANWEGE LICHAMEL�KE IN
PLAATS VAN EMOTIONELE REDENEN.
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VRAGEN EN
ANTWOORDEN 
Cl iënt :  ik  wi l  a fval len om gezonder
te  worden/aan mi jn  gezondheid  te
werken.
 
Hulpver lener :  Onze gezondheid is
ingewikkeld  en s lechts  voor  een
deel  te  beïnvloeden.  
Afval len kan helaas  ju is t  meer
negat ieve consequent ies  voor  onze
gezondheid hebben dan dat  het
echt  voordelen oplevert .  

Afval len betekent  in  de regel
namel i jk  ook weer  aankomen en
ju is t  jo joën is  b i jzonder  s lecht
voor  je  fys ieke gezondheid .  Ui t
onderzoek bl i jk t  dat  mensen die
erg schommelen in  gewicht  een
grotere  kans  hebben op k lachten
als  b i jvoorbeeld hart-  en
vaatz iekten .  

Als  je  af  wi l t  val len ga je  in  de
regel  minder  eten en daardoor  kun
je  a l ler le i  v i tamines  en mineralen
mis lopen en te  weinig  vetten en
eiwit ten b innenkr i jgen .  Ook dat
kan negat ieve gevolgen hebben
voor  je  fys ieke gezondheid en
ervoor  zorgen dat  je  weerstand
bi jvoorbeeld afneemt .  

Daarnaast  i s  gezondheid een
combinat ie  van fys ieke en mentale
factoren .  En wat  mensen vaak
merken als  ze  aan het  l i jnen z i jn  i s
dat  ze  z ich b i jvoorbeeld minder
goed kunnen concentreren omdat
er  te  weinig  energie  naar  de
hersenen gaat  en dat  ze  heel  veel
aan eten denken,  omdat  ze  z ich
voeding ontzeggen.

Ook kan zo ’n  geforceerde en
gecontroleerde manier  van omgaan
met  eten le iden tot  een verstoorde
relat ie  met  eten .
 
Dus  nee ,  van afval len word je  n iet  per
def in i t ie  gezonder .  Waar  je  wel
gezonder  van kunt  worden,  i s  door
bepaald gezondheidsgedrag te
vertonen.  Denk aan niet  roken,  mat ig
omgaan met  a lcohol ,  een gezond en
gevar ieerd eetpatroon,  voldoende
beweging ,  voldoende s laap en een
effect ieve emot ie  en st ressregulat ie .  
Zul len we daar  aan gaan werken?

Cl iënt :  maar  mi jn  BMI  is  te  hoog,  dus
dan moet  ik  toch afval len?
 
Hulpver lener :  BMI  is  geen betrouwbare
indicator  voor  gezondheid en is  nooi t
bedoeld om de gezondheid van
indiv iduen te  meten .  De hoogte van je
BMI zegt  dus  n iets  over  of  j i j  wel  of
n iet  gezond bent .  Iemand kan d ik  z i jn
en heel  gezond of  d ik  z i jn  en
ongezond.  Net  zoals  iemand dun kan
zi jn  en gezond of  dun en ongezond.

Daarbi j  komt het  overgrote  merendeel
van de mensen die  afval len ,  na  ver loop
van t i jd  ook weer  aan .  Door  te  werken
aan gezonde gewoontes ,  kun je  wel
gezonder  worden.  Zul len we daar  eens
samen naar  k i jken?

 

I N T U Ï T I E F  E T E N  F U N D A M E N T A L S



VRAGEN EN
ANTWOORDEN 
Cl iënt :  ik  mag al  a l les  eten,
daarom ben ik  ook zo/te  d ik .

Hulpver lener :  Er  i s  een verschi l
tussen al les  mogen eten van
jezel f ,  onvoorwaardel i jke
toestemming ervaren om te  eten
en daadwerkel i jk  a l t i jd  a l les  eten .
Want  heb je  wel  echt  a l t i jd  z in  in
al les  wat  je  eet?  Of  eet  je  vaak
ook u i t  gewoonte ,  vol ledig
gedachteloos ,  u i t  f rust rat ie  en
stress  of  omdat  je  dag toch a l
verpest  i s?  Dat  heeft  weinig  te
maken met  eten of  snoepen
passend bi j  je  behoeftes  en a l les
met  eten omdat  het  “kan” .  Er  i s
een verschi l  tussen impuls ief  eten
(al les  eten wat  er  op je  pad komt)
en intu ï t ie f  eten (beslu i ten of  je
iets  wi l t  eten en zo ja ,  wat  dat  dan
is? ) .  Zul len we samen onderzoeken
wat  er  nodig  is  om intuï t ie f  te
leren eten? 

Cl iënt :  chocolade of  product  X is
toch ook n iet  gezond?

Hulpver lener :  een enkel  product  op
zichzel f  i s  nooi t  gezond of
ongezond.  Het  ene product  bevat
wel  meer  v i tamines ,  mineralen ,
onverzadigde vetten of  e iwit ten ,
dan het  andere  product .  En dat  i s
oké .  

Een eetpatroon,  dat  wat  je  gedurende
een langere  per iode van t i jd  a l lemaal
eet ,  kan wel  minder  gezond of
gezonder  z i jn .  Maar  dat  heeft  dus  a l les
te  maken met  a l  d ie  producten b i j
e lkaar ,  met  de balans  in  d ie  producten
en of  je  daarmee tegemoetkomt aan de
behoeftes  van je  l ichaam.  Zul len we
streven naar  een gezond
voedingspatroon?

Cl iënt :  a ls  ik  a fval  kan ik  mezel f  pas
accepteren .

Hulpver lener :  zel facceptat ie  heeft  te
maken met  de gedachten d ie  je  over
jezel f  hebt  en de verwacht ingen en
eisen d ie  je  aan jezel f  s te l t .  Niet  met
je  l ichaamsvorm,  gewicht  of
k ledingmaat .  Jezel f  kunnen accepteren
heeft  dan ook te  maken met  op een
andere mi ldere  manier  naar  jezel f
leren k i jken .  Niet  met  het  veranderen
van je  l ichaam.  Dat  dat  n iet
gemakkel i jk  i s ,  i s  een gegeven.  We
leven nu eenmaal  in  een maatschappi j
waar in  dunner  wordt  gez ien a ls  beter
en mooier .  Maar  jezel f  leren
accepteren kan ook a ls  je  d ikker  bent .
Zul len we daar  samen aan gaan
werken? 
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