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Bijzondere kans: Project Gezond groeien stad Antwerpen

Wat willen we meegeven ?

E3 Eetexpert

Woaaraan denken we ?

+ ‘We moeten kinderen al van jongsaf
helpen aan een gezonde leefstijl

Goed eten helpt jein je schoolloopbaan

Eten is fuel voor je groej, teveel eten
legtje lam

- Gezond eten helptgezond groeien

Op school kan je alle kinderen
ondersteunen (ook de kwetsbare)’
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Maarook denken aan:

« Eris sterke stigmatisering, die groeiprocessen bemoeilijkt -ook op
school-!

* Alop 4 jaar krijgen alle kinderen boodschappen datze moeten oppassen
van te dik te worden...

* Meer dan % van de kinderen voelen zich niet goed in hun lichaam

illl.lll.-.llllllll--ll
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Internationale oproep ivm hoger gewicht : PRIO: stop stigma !

* WHO 2022
+ Nature 2020

Winighnt bias and oty stigm:
comiderations or the WHO Eurcpean Ragion
D)
B

northern health

Nature Meddne | VOL26 | April 2020 | 485~
497 | www rature com/naturemedidine
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1. Het begin: Do not harm & pimp je communicatie

* Rond eetgedrag
+ Rond gewidht
* Rond Lleefstijl
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nieuwe inzichten rond eetgedrag? —> 4G’s

Evenwichtig eetgedrag is meer dan stilstaan bj wat en hoeveelmen eet.

=verwerven van vaardigheden om te eten (Sater, 2007

Emonemmen

i dinen Eanaeing
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Welke nieuwe inzichten rond gewicht?
Onderfovergewicht # altijd ongezond. Meer info nodig!
‘Normaal’ gewidht #gezond gewicht
Etiologieis veel complexer dan eten-bewegen. >10corzaken.

Focusverschuiving nodig: Herstel leefstil en brede groeitraject:
ectvaardighed enb eweging/lichaamsbeleving/eroti eregulatie/sl@p/sociaal netwerk

Bij OG: Ook zonder gewichtsverlies al gezond heidswinst bij gezonde Leefstil.
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Ernstinschatting ? Niet meer enkel gewicht, maar gezondheidsi mpact!

+ Inschatting emst en prognose op volgende vlakken (e EOSS en EOSS-P):
+ Metabool: (pre)dis etes, (prehypertensie
+ Mechanisch: bv. GERD, slazpapneu
- Mentaal:bv. depressie, angst, eetbuien
+ Milieu: relatieproblem en, pesten, schoolverzuim, opvoeding sproblemen, financiéle belemm eringen
+ 4 stadia (0 tem 3, hoger = ernstiger/minder goede progno se)
« Zorgtoewizing
+ Opbasis van comorbi diteiten
+ Enbarritrestotb chandeling
+ Buv. psychische problemen bijkind, gebrekkige ouderschapsvaardigheden, moeilijke financiéle
situatie

Ha diya m akis et al. 2016
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Welke nieuwe inzichten rond gezonde leefstijl?

+ Foaus: helpen groeien
)\ + De basis van groei zit in ‘ALLES"
A ‘3) + Afwisselend eten

+ Leuk bewegen fen lang stilzitten ondetb reken)
+ Lief ziin voor jezelf enje lichaam

+ Emoties hanteren
LIV - Slapen
° + Sodde verbondenheid
« eetexpert. be/info /o ntwikkelin g-eetg edrag/gezond e-Leefstijl

+ Gevolg Brederinterveniéren dan enkel eten en bewe gen
+ ALLES als leefstjladvies
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ALLES @

Bekijk de rieuve
ES¥-fiche op onze
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Gezonde leefstijl — ondersteunende fiches

A E
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Pimp je taal

Neen! Belangrik = eetcompetentie te \ersterken: de 4 G's
Neen! Gewichtzegt niet veel Meerinfo nodigivm hoe men leeft
Neen! Niethet djfer op deweegschad maar leefstilverbetering = de nieuve foaus

Neen! Lichaamstevredenheid, emotieregulatie, sociale verbonden heid enslaap = ook centrale ankers in
preventie enzorg

£ Eetexpert
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Waar dromen we van —ook bij een maatje buiten het plaatje- ?

+ Kinderen lokaal breed helpen groeien
via hun school
via hun hobbies

- Eventueel: versterken waar nodig

* Weerbaar maken ivm de toekomst / Preventie

£3 Eetexpert

ledereen helpen groeien? -
..Verschillende toehoorders tijdens eetmomenten

o

) -
~
“gezond eten”
Groeivragen Eet- en gewi d’\téprob lemen Eet- en gewi chtsstoornissen
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Hoe kunnen we werken aan
goed eetgedrag ?
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Vertrekpunt : hun groei

Help z bij hun groeispurtjes: ‘goed zorgen voorjezelf is...

Uiterijk wor dt spannend thema )\\
J9 D

Emoties worden intens

H le ver i o0a cokmelatonine (daap)

Executieve functies: planning
Wie ben ik ? Experimenteren Autonomiedrang .
Sociale verbondenheid °

2 is universeel ! Kader past in alle culturele cntexten
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Groeithema’s metinvioed op eetgedrag “.
<D

Kindertijd Adolescentie L.L
Waardering lich aamsfundies T ] Omgaan met druk
en diversiteit slankheidsideaal

Zelfdetermin atie, eigen

Voorbeel d-leren Emotie(regulatie) emotieregulatie

Luisteren naar n oden lichaam,
opbouw gezonde leefstijl

Regulatie honger; neofobie,
verleidingen
€3 Eetexpert




Kleuters

Minder fysieke groei, minder etennodig
Zelfregulatie van o edingsbeho efte

Vaak nog wat neofoob/proeven kar/rijke
fantase

Gevoelig aan goede voorbeelden
Gewoontenvormen zch

Gevoelig vor aandacht: posi tieve ?

Erg gevoelig vo or gezellig heid aan tafel

Ze wordenzichbewust van hoe andere naar
lichamen kijken. Diversiteit!
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Lagere schoolkinderen

* Neofobie neemt af

Kinde ren worden zelfredzamer

* Wereld wordt ruimer

Kansen om te ontdekken

+ Meer gevoelig voor prikkels van buitenaf

Zelfregulatie neemt af

Prikkelge voeligheid doet grijpen naarCCC

E3 Eetexpert

Tieners/pubers

+ Meer blootstelling aan eten buiten de
thuisomgeving

+ Invloed van andere: leeftijdsgenoten,
sociale media, reclame...

- Experimenteren

« Grote groei, watis genoeg?

Uiterlijk wordt een spannend thema

- Samen eten blijft krachtig voor verbinding
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Stimuleer goede zelfzorg
Leren zorgen voor je groei: Eigen autonomie-wens als opstapje

- Mobiliseer ‘waar zevan dromen.
+ Help ze bij wat zij willen

- Vergroot uit wat zij nu al doen

- Schuif bij wathen nog kan helpen

€3 Eetexpert
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Helpen groeien op school of in je praktijk ?

1. Uitbouwen vaneengezonde houding ten opzichte vaneten en beweging
Maar ook:
1. Uitbouwen vanlichaamstevredenheid

2. Opbouwen vaneigenwaarde en leren omgaan met emoties

3. Uitbreiden vansociale contacten ensteunwerk

E3 Eetexpert

Helpen bij goed eetgedrag: focus op 4 eetvaardigheden ontwikkelen ...

Watis ‘gestructureerd'?
Watis‘gevaiieerd’ ?
Watis'genoeg'?

Leren ‘genieten’ en ontspamen eten ?

- Evenwichttussende 4 G's!

2 =In dle culturele contexten
Accotae Reguiatie

GEV AREERD GENOEG

voedng durvan
sitproberam
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Gestructureerd ?

v Samen eten, vaste tijd, vastritueel

<

Schoolteam kiest tijdstip/p laats, kind ho eveel

v Bijmoeiljk eetgedrag: Maak menu voorspelbaar
v Op tijd verwittigen als etensmoment verandert
v Meer honger? = meer eten, niet vaker eten!

+ 3 hoofdmaaltijden en 2 33 tussendoorties

- Grotere portiestijdens de eetmomenten

* Help tussendoortjes bedenken en voorbereiden

+ Leer omgaan met snoepen

€3 Eetexpert
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Gevarieerd?
Goed zorgen voor je lichaam als basis

YOEDINGSDF EK W

Help jezelf te groeien,
(als tnodig is met tussenstapjes)

E3 Eetexpert

Vermijd zwart-wit denken

Genoeg: watis dat ?

+ Tot 6 jaar : buikgevoel ! :-
« Tiener in groeispurtheeft meer energie nodig

« Regelmmatig eetpatroon is nodig: ongeveer omde 3 uur: 3mlt + 233 tussendo ortjes

« Leertienerinschatten welke nood om te overbru ggen tot volgende maaltijd

+ Bij sporters leertiener voorbereiden wat lichaam nodig heeft om te overbruggentot na

training ( gevaar op RED-s)

« Lagere schoolkind wordt soms afgeleid van fysiek e hongergevoel

« Peer pressure: kan in twee richtingen

* Slankheid s deaal en Lijn aultuur

« Prikkelgevoeligheid/gevoelig an marketing

+ Meer/minder eten: eersteetstructuur (om de 3 u), dan ev ook varieren

£ Eetexpert




Genieten?

+ Help om van hettafelen een gezellig moment te maken (7 efter drukte, lawaai, ..)

- Bij te weinig focus : Help om ook zintuige ik te genieten van het eten (nietvoor TV, niet
achter gsm, ...)

- Bij te sterke focus op eten: Help watafleiden van eten door gesprekken over straks, over t
voorbije/volgend week end, overvakantietid, over grappige nieuwsjes, ...

- Verhuis ‘bijsturing’ naar momenten buiten degroepsaandacht

£3 Eetexpert
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Jezelf helpen in je groei is ook :
...Zoeken naar een leuke portie bewegen

Bewegen kost moeite & doet deugd ..
+ Verken domeinen van bew egen die jongere leuk vindt

- Geef lichaam de beweging die goed doet: niet te weinig om goed in kracht te bijven,
niet teveel waardoor energieverlies.....

+ Zorg voor regelmatig onderbreken van sedentair gedrag

£3 Eetexpert

Lichaamstevredenheid versterken

* Lichaamstevredenheid verbreden

+ Schoonheidside alen verbreden Braiows @
+ Imperfecties aca pteren

+ Apprecieren wat het lichaam
allemaalkan

Tijd nemen voor zelfzorg

+ Kijknaar watgoed gaat en deugd
doet

« Leren omgaan metonline media

-->Samengevatin MAATJE

2] Eetexpert

10



Bij lichaamsontevredenheid

‘Wat werkt min der goed?

Onzereflex
“Je bent helenaa [ niet dik"
“Je moet gewoon gezonder eten."
“Social mediais allemaal fake"”
Wat de jongere kan horen

“Je begrijpt niet wat ik zie/voel”

“Er is bljikbaar iets mis met mijn lichaam."
“Mijn ervaring wordt niet serieus
genomen.”

Niet elk probleem hoeft meteenopgelost te worden.
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Wat werkt beter?

Erken— vraag = verbreed

Bijwo orbeel d:
1 Erken
“Ik hoor dat je vandaag niet blij bent metje buik.
2. Vraag
“Wat mazkt dat je er vandaag zomee bezig bent 7"
3. Verbreed
“Jelichaam is natuurlijk zoveel meer dan hoe je buik
eruitdet. Wat vindje fijin aanwa je buik allemaal kan?”|

10/08/2026

... Leren omgaan met emoties

Emdties schieten wakker.

Hoe ga ik om met die emoties ? 4 stappen
+ Herken je ze ? Wat zijn je verkli kkerlampjes ?
- Kanjeze even tolereren ?

- Beluister ze: Wat vertellen ze je ?

- Hoe kan je ermee omgaan ? Wat helptje ?

Krijgzicht op jouw raderwerk : g evoelens-gedachten-gedrag

E3 Eetexpert

..je slaapplan maken

- Watleid je af vaneen goede siaap ?

+ Einduur schermtijdvoor slapengaan ?

2] Eetexpert

+ Hoe zorg je datje 8 uslagp hebt ? Wanneergaje slapen ?
+ Hoe bereid je je slap voor ?Wat helptje bij een goede siaapte komen ?

11



... Je sociale netwerk versterken

- Wie zit in je sociale steunwerk? Wie dichtbij-wiew at verder ? Wiezieje op sociale
media? Wie life ?

* Welke contacten doen je deugd ? We ke helpen je vooruit ?

+ Manieren om sociale netwerk te vergroten ? Vereniging ? Hobby ? Zelf
vrijwilligerswerkdoen ?
« Enkele contacten verdiepen ? Is het haalbaar om elke dag metminstens 1iemand te

praten over iets van jezelf? Bij wie zou je graag aankloppen als t moeilijkis? Hoe
zou je dataanpakken?

£3 Eetexpert
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Help groeienvia ALLES @@

@) (%) (& @ @ ©

Afwisselen Leuk Lief zijn Emoties Slaap Sociale
deten bewegen voor jezelf hanteren verbonden-
en je heid
tichaam
£3 Eetexpert etexpert hefn f-per-themalgezond el eefsti)

= = v o
€3 Eetexpert
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Aan tafel in school/internaat ?

+ Gestructureerd ?
« Genieten ?
- Genoeg ?

« Gevarieerd?

Lt belrfofich

een-leefgroep/

httpsy//eetexpert.beffilmpj e-eten-en-
jeugdbewegingen/

£3 Eetexpert
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Ben ik te dik mama, ben ik oke papa ?

Ben ik -
te dik,
mama?

E3 Eetexpert »

communiceren
over eetgedrag ?
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Inspiratie voor zorgzaam communiceren ivm eetgedrag

Versterkend i.p.v. probleem gefocust
Geen focus op ‘gevaren’
Geen focus op gewicht
Niet-stigmatiseren
Zowel in taalals in beeldmateriaal
Focus op ‘helpen groeien’ (en duspreventie

van eet én gewichtsproblemen, en vele andere
mentale aandoeningen)

£ Eetexpert
p
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Dus:NIET DOENin de klas

Registreren van de eigen voedingsinname: voedingsdagboeken, analyses
van brooddozen, calorieén tellen ...

Boodschappen en film materiaal die inspelen op emoties zoals angst,
gevaren

Zw art-wit denken rond voeding: slecht/goede voeding; gezond versus
ongezond; anti-vet/anti suiker, anti ....

+ Ongewenst eetgedrag in de aandacht zetten. Gebruik geen educatief
material ivm eetstoomissen, obesitas

Focussen op BMI of gewicht

£3 Eetexpert

WEL DOEN in de klas

0 Focus op helpen greeien via brede gezorde Leefstijl
» Inspireer via positief ve thaal: Laat ke nnisma ken methoe jejezelfgoedkanhelpen groeien
» Biedteoncrete alterna tiev en aan vooruitd agende situa tes
X Gezond zijn #0pje etenletten en meer be wegen
X Gezondheid# obv gewicht Leg geen link

n ge wichte ngezon ch eid, nomaalgewicht #gezond ge wicht
0 Focus op eetcompeterties, de 4G's

» Belang van ontwikke ling vand uurzame e etvaardg he de

» Ondersteun bij Geva riee rd, Gestructure erd, Ge no egé n Ge nie ten

X Geenhyper focus op watenhoe veel er op on's bord ligt v eibod en voe ding, ofanti-ve to an i-suiker bo ods chappen
O Versterk ondersteunende vaardigheden:

» Socialevaardich eden

» Emoteregulate, me ntaal we L

> Lerenplannen

» Zelfzog :goedzomgen voorje groei

2] Eetexpert
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TIP 11 GEBRUIK D EKRACH T VAN JEBAND.
Jeeigen voorbeeld we kta anste kelijk

Je communicere nover je e igen lichaam, uitertijk van kind,
en bredeschoonheid

Goederelatieenhechting

leick makkelijker tote en p ositief lich aam sbe eld bij kind

Geef inspiratie

om met emoties omte gaan

€3 Eetexpert
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Stel jezelf de vraag of de beelden mogelijke triggerend ziin voor
kwetsbare personen

Beelden Q Focus oppersonen i.py. lichamen

X Focus niet ophet gewicht of Lichaam van de persoon.

Q Toon mensen die een ruime variatie aan activiteiten uitvo eren
: X Gebruik geen beeld endie op het probleem foaussen

Q0 Positieve beelden, ver zor gd uiter jk, go edzitten de passend e kledij
X Geen beeldenmet blote buiken, te wijd e broek.
X Niet dho queren
X Geen stigna’s versterken
O Wees kritisch vo or extreme lichaamstransfor naties
X Vermijd idealiseren van risico gedrag . ljnen)
X Geen voor- en nafoto's

E3 Eetexpert

Communiceren als
een Body Buddy -
Body Buddy

Dus: Pimp je communicatie

2] Eetexpert
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Comemunicatie over

Communicatietips school bl

Onvoldoende doordachte boodschappen
kunnen een negatief lichaamsbeeld en ——
ongezond lijngedrag aanwakkeren en
daardoor het risico op eetstoornissen
doen toenemen. Zie

eetexpert. befinfo/co mmunicatie/

£ Eetexpert
p
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Kies voor doordacht communiceren & onderscheidt ‘voor de
klas'/‘buiten klasaandacht’
+ Inde klas : ledereen vooruit helpen
« Helpen groeien: iedereen roet er beter vanworden
+ Aangepast @n de thema' sontwiklelin gstaken per leeftjdsfase
+ Niet-gewichtsgefoaist / Niet probleem gefocust
+ Een gezonde omgeving promoten
+ Achter de schermen:
+ Eengoed plan en een duidelik draaiboek
+ We ke vroegdet edie (signalen oppikken), vroeginterventie (verwjjzen en zorg

. Zie: https/leetexpert bednfo-per-
£3 Eetexpert -

Preventie op school: aanpak

+ Stappenplan voor preventie van
eet- en gewichtsproblemen E e

+ Samenvattingsfiche.

Zie https://eetexpert.be/info-per-
themal/preventie/

2] Eetexpert
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Take home

£ Eetexpert
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Jouw kapstokken

OO

Focu
Groeigerichte blik groei ond
leefstil

Vier eetvaardigheden:

Zorgzame

ontwikkelen communicatie

Help z groeien Bewustwording van
Haperingen maken deel _ALLES. Gestrudureerd, communi catiestijl
s - | Gewicht # gezondheid Genoeg, Gevarieerd, 5 |
Uit vande normale groei panl mythes enstigma’s

EJ Eetexpert

Kenniscentrum Eetexpert4you ?

Werk-
materiaal

Hulp &
il Vorming
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Kennisteam ivm (problemen met) eetgedrag
en gewicht
Ondersteuning aan ouders en betrckkenen
Ondersteuning van professionas
Hulpverleners
Beleid
Pers
Preventie & zorg
Koppeling tussen
© Wetenschap
Praktijk
Beeid
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Bedankt !

Welkom op www.eetexpert. be

£3 Eetexpert
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