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Helpen groeien 
ook aan tafel 

07102026 

An  V andeputte

Bijzondere kans: Project Gezond groeien stad Antwerpen 

  Wat wil len w e meegeven ?  

Waaraan denken we ?  

• ‘We moe ten kinderen al va n jongsaf 
helpen aan ee n ge zonde leefsti jl

• Goed e ten helpt je in je  schoolloopbaa n

• Eten is fuel voor je  groe i, tev eel eten 
legt je lam

• Ge zond eten helpt gezond groeien 

• Op school k an je  a lle kinderen 
ondersteune n (ook de kwetsbare )’ 
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FAMILLE

Maa r o ok den ken aan: 

•  Er is sterke stigmatisering, d ie groeiprocessen bemoeilijkt -oo k op 
scho ol- ! 

• Al op 4 jaar krijgen al le kinderen bo odschappen dat ze mo eten oppassen  
van te d ik te w orden…

• Meer dan ½ van de kinderen  voelen  zich niet go ed in hun l ichaam

Internationale oproep ivm hoger gewicht : PRIO: stop stigma !

• WHO 2022 

• Natur e 2020

Nature Medicine | VOL 26 | April  2020 | 485–
497 | www.nature.com/naturemedicine

1. Het begin: Do not harm & pimp je communicatie  

• Rond eetgedrag 

• Rond gewicht  

• Rond leefstijl 
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nieuwe inzichten rond eetgedrag? –> 4G’s 
Evenwichtig e etgedr ag is meer dan sti lsta an bij  wat en hoeveel men eet. 

= v erw erv en v an vaardigheden om te eten (Satter, 2007)

• Gevolg: Eetvaardigheden voorop ! De 4 G’S ! 

Eten naa rge lang 
honge r en 
ve rza diging

Nieuwe  s mak en  e n 
voeding durve n 
uitprobere n.

Een onts pa nne n 
houding na ar 
voeding en e ten.

Eten op v aste  
ti jdstippe n,  ti jd 
ma ke n voor rustige  
ee tmome nte n.

Struc tuur

GER EGELD

At titude

GEZELL IG

Re gula tie

GEN O EG

Ac c ept at ie

GEV AR IEER D

Welke nieuwe inzichten rond gewicht?
• Gewicht als rode vlag ? 

Onder/overgewicht ≠ altijd ongezond. Meer info nodig ! 

‘Normaal’ gewicht ≠ gezond gewicht 

• Overgewicht: ontstaan door eigen schuld? 

Etiologie is veel complexer dan eten-bewegen. >10 oorzaken. 

• Aanpak = veel complexer! 

Focusverschuiving nodig: Herstel leefstijl en brede groeitraject :  
eetvaardigheden/beweging/lichaamsbeleving/emotieregulatie/slaap/sociaal netwerk

Bij OG: Ook zonder gewichtsverlies al gezondheidswinst bij  gezonde leefstijl.

Gevolg: Zorg op maat nodig, die start met leefst ijlanalyse ipv gewicht

Ernstinschatting ? Niet meer enkel gewicht, maar gezondheidsimpact!

• Inschatting ernst en prognose op volgende vlakken (zie EOSS en EOSS-P):
• Metabool : (pre)di ab etes,  (pre)hypertensi e

• Mechanisch: bv.  GERD, slaapapneu

• Mentaal : bv. depressie, angst, eetbuien

• Mil ieu: relatieproblem en, pesten, schoolverz uim, opvoeding sproblem en,  financiële belemm eringen

• 4 stadia (0 tem 3,  hoger  = ernstiger/minder goede prognose)

• Zorgtoewijzing
• Op bas is van comorbi ditei ten

• En barrières tot b ehandeli ng

• Bv. psychi sc he problemen b ij k ind, gebrekkige ouderschapsvaardigheden, m oeili jke financ iële 
s ituatie

Ha diya nn akis et  al., 20 16

9
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Welke nieuwe inzichten rond gezonde leefstijl?
• Focus : helpen groeien 
• De basis van groei zit in ‘A.L.L.E.S’: 

• Afwisselend eten
• Leuk bew egen (en lang stilz itten onderb reken)
• Lief z ijn voor jez elf en je l ic haam
• Emoties  hanteren
• Slapen
• Soci ale verbondenheid

• eetexpert.be/info /ontwikkeling-eetgedrag/gezonde-leefstij l/ 

• Gev olg: Breder interveniëren dan enkel eten en bewegen 
• ALLES als leefst ijladvies 

11

Bekij k de ni euwe  

ALL ES -f iche op onze  

w ebsite :

♥ALLES -ficheALLES -fiche

Gezonde leefstijl – ondersteunende fiches

A L L E S
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Pimp je taal 

• ‘Gezond en evenwichtig eten gaat voornamelijk over wat en hoeveel men eet’  

Neen! Belangrijk = eetcompetentie te versterken: de 4 G’s 

• Ernst  obv gewicht: laag of hoog gewicht als rode vlag ?

Neen! Gewicht zegt niet veel.  Meer info nodig ivm hoe men leeft 

• ‘Mensen met obesitas moeten zo snel en zoveel mogelijk gewicht verliezen.’

Neen!  Niet het cij fer op de weegschaal maar leefstijlverbetering = de nieuwe focus 

• ‘Een gezonde leefstijl heeft twee pilaren: gezond eten en voldoende bewegen’

Neen! Lichaamstevredenheid, emotieregulatie, sociale verbondenheid en slaap = ook centrale ankers in 
preventie en zorg 

Waar dromen we van –ook bij een maatje buiten het plaatje- ?  

• Kinderen lokaal breed helpen groeien 

 via hun school

 via hun hobbies 

• Eventueel :  v ersterken w aar nodig 

• Weerbaar maken ivm de toekomst  / Preventie  

Iedereen helpen groeien ? 
…Verschillende toehoorders tijdens eetmomenten

Groeivragen  Eet- en gewichtsproblemen Eet- en gewichtsstoornissen 

“gezo nd eten”
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Hoe kunnen we werken aan 

goed eetgedrag ? 

Vertrekpunt : hun groei   

Help ze  bij hun groeispurtjes: ‘goed zorgen voor jezelf is…’
Uiterlijk  wordt  spannend thema
Emoties worden intens
Hormonale veranderingen: oa ook melatonine (slaap)
Executieve funct ies: planning
Wie ben ik ? Exper imenteren Autonomiedrang 
Socia le  verbondenheid
…
 
 → is universeel ! Kader past in alle culturele contexten

Groeithema’s met invloed op eetgedrag

18

Kindertijd Adolescentie

Lichaamsbeeld

Regulatie eetgedrag 
en gewicht

Emotie(regulatie)

Waardering li chaamsfuncties 

en diversiteit

Voorbeeld-leren

Regulatie honger, neofobie, 

verleidingen

Omgaan met druk 

slankheidsideaal

Zel fdeterminatie, eigen  
emotieregulatie

Luisteren naar n oden l ichaam, 
opbouw gezonde leefstijl
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Kleuters

• Minder fysieke groei, minder eten nodig 

• Zelfregulatie van voedingsbehoefte 
• Vaak nog wat neofoob/proeven kan/rijke 

fantasie 

• Gevoelig aan goede voorbeelden 
• Gewoonten vormen zich
• Gevoelig voor aandacht: positieve ? 

• Erg gevoelig voor gezelligheid aan tafel 
• Ze worden zich bewust van hoe andere naar 

lichamen kijken. Diversiteit!

19

Lagere schoolkinderen

• Neofobie neemt af

• Kinde ren worden zelfredzame r

• Were ld wordt ruimer

• Kansen om  te  ontdekke n

• Me er ge voelig voor prikkels van buitenaf

• Zelfregulat ie ne emt af

• Prikkelge voe ligheid doet gr ijpen naa r CC C 

20

Tieners/pubers

• Me er blootstelling aa n ete n buite n de 
thuis omge ving

• Invloe d van a ndere : le efti jdsgenot en,  
sociale media,  r eclame…

• Expe rim ent eren 

• Gr ote  groe i, wa t is genoeg?

• Uiter li jk wordt ee n spa nnend t hem a

• Same n eten blij ft kracht ig voor ve rbinding

21
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Stimuleer goede zelfzorg 
Leren zorgen voor je groei: Eigen autonomie-wens als opstapje  

• Mobiliseer ‘waar ze van dromen’.  
• Help ze bij wat zij willen

• Vergroot uit wat zij nu al doen
• Schuif bij wat hen nog kan helpen

Helpen groeien op school of in je praktijk ? 

1. Uitbouwen van een gezonde houding  ten opzic hte van eten en beweging 

Maar ook :

1. Uitbouwen van lichaamstevredenheid 

2. Opbouw en van eigenwaarde en leren omgaan met emoties 

3. Uitbreiden van sociale contacten en steunwerk  

Wat i s  ‘gestructureerd’ ?  

Wat i s ‘ gevari eerd’ ? 
Wat i s ‘ genoeg’ ?   
Leren ‘genieten’  en ontspannen eten ? 

→ Evenwi cht tussen de 4 G’ s !  
→ = In alle culturele contexten 

 
 

Helpen bij goed eetgedrag : focus op 4 eetvaardigheden ontwikkelen …  

Eten ifv w at je  groe i 
nodig heef t c f
honger en 
v erz adiging

N ieuw e s maken  en 
v oeding  dur v en 
uitprober en.

Een onts pannen 
houding naar  
v oeding  en eten.

Eten op v ast e 
tijds tippen, tijd 
maken v oor r ust ige  
eetmomenten.

Struc tuur

GES TRUC TUREER D

At titude

GEN IETEN

Re gula tie

GEN O EG

Ac c ept at ie

GEV AR IEER D
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Gestructureerd ? 

✓ Sam en eten, vaste tijd, vast ritu eel

✓ School team kiest tijdstip/p laats, kind ho eveel

✓ Bij m oeil ijk eetged rag : M aak men u vo orspelb aar 

✓ Op tijd verwittigen als etensmoment verand ert 

✓ Meer hong er ? =  meer eten, niet vaker eten!
• 3 hoofdm aalti jden en 2 à 3 tusse ndoor tje s
• Gr ote re portie s ti jdens de eetm ome nte n
• Help tussendoortjes bedenken en v oor be reiden
• Le er omgaa n met snoepen

Gevarieerd ? 
Goed zorgen voor je lichaam als basis 

Vermijd zwart-wit denkenHelp jezelf  te groeien,
(als t n odig is met tu ssenstapjes )

Genoeg: wat is dat ?  

• Tot 6 jaar : buikgev oel ! 

• Tiener in groeispur t heeft  m eer energie nodig 
• Regelmatig eetpatroon is nodig: ongeveer om de 3 uur:  3 mlt + 2à3 tussendoortjes 
• Leer tiener inschatten welke nood om te overbruggen tot volgende maaltijd
• Bij sporters:  leer tiener voorbereiden wat lichaam nodig heeft om te overbruggen tot na 

training ( gevaar op RED-s) 

• La ge re schoolkind wor dt som s afgeleid van fysiek e honge rgevoe l 
• Peer pressure: kan in twee richtingen
• Slankheidsideaal en lijncultuur 
• Prikkelgevoeligheid /gevoelig aan marketing

• Me er/minder eten: eer st e etstructuur (om de  3 u), da n ev ook var ier en 
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Genieten ?  

• Help om  va n he t ta felen ee n ge zellig moment te make n (?r efter drukte,  ?lawa ai,  …)

• Bij te weinig focus : Help om  ook zintuige li jk te genieten van het eten (nie t voor TV, niet 
achter gsm , … ) 

• Bij te sterke  focus op et en:  Help wa t a fleiden va n eten door ge spre kken over stra ks, over  t 
voorbije/volgend week end, ove r v akantie tijd,  over grappige nieuwsje s, … 

• Ve rhuis ‘bijst uring’ na ar mom ent en buit en de groepsa andacht … 

  

Bewegen kost  m oeite & doet deugd …

• Ve rken dome inen van bew egen die jongere  leuk vindt

• Ge ef licha am de  beweging die goed doet: niet te weinig om  goe d in kr acht te bli jve n,  
niet tev eel w aardoor ene rgieve rlies… ..

• Zorg v oor  re ge lm atig onderbreken van sedenta ir  gedrag

Jezelf helpen in je groei is ook : 
…Zoeken naar een leuke portie bewegen 

• Lichaamstev redenheid ver bre de n
• Schoonheidside alen ver bre de n
• Impe rfecties a cce pte ren

• Apprecie ren wat  het licha am 
allema al ka n

• Tijd ne men voor zelfzorg
• Kijk naar  wa t goed gaat en deugd 

doet
• Le ren omgaan me t online me dia
--> Sam engeva t in MAATJE 

Lichaamstevredenheid versterken



10/08/2026

11

Bij lichaamsontevredenheid

Wat werkt  minder goed? Wat werkt  bet er?

Onze reflex

Wat de jongere kan horen

“Je bent helemaal niet dik.” 

“Je moet gewoon gezonder eten.” 

“Social media is allemaal fake.” 

Erk en → vraag → verbreed

Bijvoorbeeld:
1. Er ken

“Ik hoor dat je vandaag niet bl ij bent  met je buik.”
2. Vraag

“Wat maakt dat je er vandaag zo mee bezig bent ?”
3. Verbreed

“Je lichaam is natuurlijk zoveel meer dan hoe je buik
eruitziet. Wat vind je fijn aan wat je buik allemaal kan?”

“Je begrijpt niet wat ik zie/voel.”

“Er is blijkbaar iets mis  met mijn lichaam.”

“Mijn ervaring wordt niet serieus

genomen.”

Niet elk probleem hoeft met een opgelost  te worden.

Em oti es  schieten wakker… 

Hoe ga ik om  m et die emoties  ? 4 stappen

• Herken je z e ? Wat z ijn je verkli kkerlampj es  ?  

• Kan j e ze even  tolereren  ? 

• Belui ster ze: Wat vertel len ze je ? 

• Hoe kan je ermee omgaan  ? Wat helpt je ?   

Krij g zi cht op jouw raderwerk : g evoelens-gedachten-gedrag 

… Leren omgaan met emoties

• Hoe zorg je dat je 8 u slaap hebt ? Wanneer ga je slapen ? 

• Hoe bereid je je slaap voor ? Wat helpt je bij  een goede slaap te komen ? 
• Wat leid je af van een goede slaap ? 
• Einduur schermtijd voor slapengaan ? 

…je slaapplan maken 
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• Wie zit in  je sociale steunwe rk ? Wie dichtbij-wie w at verder ? Wie zie je op sociale 
me dia ? Wie life ? 

• Welke contacten doe n je  deugd ? We lke  helpen je  vooruit ? 

• Ma nie ren om socia le  netwe rk te ver groten ? V ereniging ? Hobby ? Zelf 
vri jwilligerswer k doe n ? 

• Enkele  contacte n ver diepen ? Is het ha alba ar om elke dag me t m instens 1 iema nd te  
praten over  iets van je zelf ? Bi j wie  zou je gr aag a ankloppen a ls t moe ilijk is ? Hoe 
zou je da t a anpakke n?

… je sociale netwerk versterken

Help groeien via A.L.L.E.S

www.eetexpert.be/info-per-thema/gezonde-leefstij l/
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Aan tafel in school/internaat ? 

• Gestructureerd ?

• Genieten ? 

• Genoeg ? 

• Gevarieerd ? 

https:/ /eetexpert.be/i nfofic he-sam en-aan-tafel-in-
een-leefgroep/

https:/ /eetexpert.be/filmpj e-eten-en-
jeugdbewegingen/

Ben ik te dik mama, ben ik oke papa ? 

• https://eetexpert.be/boek-ben-ik-te-

dik-mama/

38

Hoe 

communiceren 

over eetgedrag ? 
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Inspiratie voor zorgzaam communiceren ivm eetgedrag

- Ve rst erk end i .p.v . proble em  gef ocust

∅ Geen foc us op  ‘gevaren’

∅ Geen foc us op  gewic ht

∅ Niet-sti gmatiseren

- Zow el in taa l a ls in be eldma ter ia al 

- Focus op ‘helpen gr oe ie n’  (e n dus pre ve nt ie  
va n e et én ge wicht sproble me n,  e n v ele ander e 
m entale  a andoe ninge n)

Dus: NIET DOEN in de klas

• Registreren van de eigen voedingsinname: voedingsdagboeken, analyses 
van brood dozen, cal orieën tellen … 

• Bood schappen en film materiaal die insp elen op emoties zo al s angst, 
gevaren

• Zw art-wit denken rond voeding: slecht/go ede voeding; gezond versus 
ongezond; anti-vet/an ti suiker, anti …. 

• Ongewenst eetgedrag in de aandacht zetten. Geb ruik geen educatief
material ivm eetstoorn issen , obesitas,… 

• Focussen op BMI of gew icht

WEL DOEN in de klas

❑ Focus op helpen groeien via brede gezonde leefsti jl
➢ In spir eer  via  po sitief  ve rh aal : Laat  ke nn isma ken  me t h oe je jeze lf g oe d ka n h elp en  gr oe ien 

➢ Bied t co ncr et e al ter na tiev en aan  voo r u itd ag end e sit ua ties  

Gezo nd  zijn ≠ o p je  ete n l ett en  en  me er  be weg en .
Gezo nd he id ≠  ob v g ewich t Leg  ge en  link  tu ssen  ge wich t e n g ezon dh eid , no rm aa l g ew icht ≠ g ezo nd  ge wich t.

❑ Focus op eetcompetenti es , de 4G’s
➢ Bel ang  van  on tw ikke ling  va n d uur zam e e et vaar dig he de n 
➢ On de rst eun  b ij Geva riee rd , Gest r uctu re er d, Ge no eg é n Ge nie ten

X Gee n h yp er focu s op  w at e n h oe veel  er  op  on s bo rd  lig t, v erb od en  voe din g, o f a nti -ve t o f an ti -su iker  bo ods chap pe n

❑  Versterk ondersteunende vaardi gheden: 
➢ S ocial e va ard igh ed en

➢ E mo tier eg ul atie , me nt aal  we lzijn.
➢ Le re n p lan nen

➢ Z elf zorg  : g oe d zo rg en voo r je  gr oei 
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• TIP !!! GE BRUIK D E KRACH T VAN J E BA ND

• J e ei gen  vo orb eel d we rk t a an ste kel ijk 

• Je  com m un icere n o ver  je e igen  lich aam , u iter lijk van kind , 
en  br ed e sch oo nhe id

• Go ed e rel at ie e n h ech tin g  

• le idt  ma kkel ijker  to t e en p osit ief  lich aam sbe eld  bij kind

• Ge ef insp irat ie 

• om  m et  em ot ies o m t e g aan

Beelden

Stel jezelf de vraag of de beelden mogelijke tr iggerend zijn voor  
kwetsbare personen

❑ Focus op personen i.p.v. lichamen
Focus niet op het gewicht of lichaam van de persoon.

❑ Toon mensen die een ruime variatie aan act iviteiten uitvoeren
Gebruik geen beelden die op het probleem focussen

❑ Positieve beelden, verzorgd uiterlijk, goedzittende passende kledij
Geen beelden met blote buiken, te wijde broek. 
Niet choqueren 
Geen stigma’s versterken

❑ Wees kr itisch voor extreme lichaamstransformat ies
Vermijd idealiseren van risicogedrag (bv.  lijnen)
Geen voor- en na foto’s

Dus: Pimp je communicatie
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Communicatietips school

• Onvoldoende door dachte boodschappen 
kunnen een negatief licha amsbeeld e n 
ongezond lijngedr ag aa nwa kkere n en 
daardoor het risico op eetstoornisse n 
doen t oeneme n. Zie 
ee texpert.be /info /communicatie/ 

Kies voor doordacht communiceren & onderscheidt ‘voor de 
klas’/‘buiten klasaandacht’
• In de klas : Iedereen vooruit he lpen 

• Helpen groeien: iedereen moet er beter van worden
• Aangepast aan de thema’s/ontwikkelingstaken per leeftijdsfase 
• Niet-gewichtsgefocust / Niet probleem gefocust 
• Een gezonde omgeving promoten

• Achter de schermen : 
• Ee n goed plan en een duidelijk draa iboek
• We lke vroegdet ectie (signalen oppikken),  vroeginterventie (verwijze n) en zorg.

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

Preventie op school: aanpak  

• Stapp enplan voor preventie van 
eet- en gew ichtsprobl emen 

• Sam envattingsfich e. 

Zie http s://eetexp ert.be/info-per-
thema/preventie/
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Take home  
 

Groeigerichte blik
Focus op versterken 

groei  ondersteunende 
leefstij l

Eetcompetentie helpen 
ontwikkelen

Zorgzame 
communicatie

Help ze groeien 
Haperingen maken deel 
uit van de normale groei

A.L.L.E.S.
Gewicht  ≠  gezondheid

Vier eetvaardigheden:  
Gestructureerd, 

Genoeg,  Gevarieerd,  
Genietend

Bewustwording van 
communicatiestij l, 

mythes en stigma’s

Jouw kapstokken

Wat doen we? 

Kenniscentrum Eetexpert4you ?

• Kennisteam ivm (problemen met) eetgedrag 
en gewic ht

• Ondersteuning aan ouders en betrokkenen 

• Ondersteuning van  professi onals 
• Hulpverleners
• Beleid
• Pers 

• Preventi e & zorg

• Koppel ing tussen 
• Wetenschap
• Prakti jk  
• Beleid
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Bedankt !

Welkom  op www.eet expert.be


