
Je bent wat je eet?
Een avond over voeding, gedrag en mildheid



Kennis = macht
maar pas als je er iets mee
doet wordt het je kracht!

We weten veel…
maar doen niet altijd wat we

weten.



Eetregels

Onzichtbare regels die ons eetgedrag sturen
     Overtuigingen / emoties / gewoontes



Welke zinnen herken jij?
Je bord moet leeg
Na 20:00 eten is slecht
Koolhydraten zijn fout
Ik heb het echt even verdiend!
Sla is voor konijnen
Van vetten eten word je dik
Traktaties kun je niet weigeren
Gezond eten = saai en kost teveel tijd
Bij TV kijken hoort “gezellig” eten
Wel of juist niet eten is altijd een gevecht 
Maandag ga ik ECHT beginnen......



Waar komen ze vandaan?
Ouders 
Diëten 
Sociale media
Reclames & advertenties
Cultuur 
Ervaringen 
Zelfbeeld
Wereldbeeld

Supermarktsafari



Morgen begin ik!

vandaag nog even los....
plan voor een periode
strenge regels: goed of fout
vol goede moed
het gaat lekker
daarna start de worsteling....

....een verloren strijd

.....want je brein gaat met de hakken in het zand



Je brein
...vind eten ALTIJD een goed idee!
Het is er ook ALTIJD
Beschermen voor verandering

Gebeurtenis ⟶ gedachte ⟶ emoties ⟶ keuze

⟶ je denken vernieuwen: breinmanagement
⟶ niet wat, maar waarom



Je behoeftes vervullen
Oog-neus-mond-trek
Maag-trek
Dorst-trek
Belonings-trek
Moeheids-trek
Klok-trek
Reclame-trek
Hart-trek: emoties
Stress-trek
Gezelligheids-trek



Garantie: lastige momenten 
60-80.000 gedachten per dag
naar welke luister je?
discussies
5-secondenregel
Afstandje: het zijn ‘maar’ gedachten

   Van: “Ik moet dit volhouden”
   Naar: “Ik wil keuzes maken die bijdragen aan het  
   goed zorgen voor mezelf”



Onder de loep 
wat doe jij steeds dat jou niet verder helpt?

     jouw ingesleten paadjes?

“waarom wil je juist ‘nu’ eten?”
“wat is er echt aan de hand?”
  wat heb je wél nodig?

⟶ Je brein trainen
⟶ sta de komende tijd bewust 
      eens stil op die momenten



Maak het klein

ETEN  =  BRANDSTOF 









= 49,5 gram
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De realiteit
Meer dan we vaak denken: 40-50 kilo p/j 
1.4 miljoen NL met diabetes
+ 140 nieuwe per dag!



Diversiteit

1: flora in de
baarmoeder

3: minimaal 1 jr borstvoeding

2: natuurlijke 
geboorte



een opgeblazen buik na het eten, knoop los
altijd zin in zoet of zout
snel moe na het eten, dutje op de bank
wisselende ontlasting
huidklachten
niet snel verzadigd, er kan altijd nog iets bij
regelmatig hoofdpijn
stemmingswisselingen
moeilijk in slaap komen
allergieën 

Symptomen



Variatie is de sleutel



Gevarieerder eten, meer groenten opscheppen
Meer water drinken

Eten met aandacht, zonder afleiding
Starten met een eiwitrijk ontbijtje

Wat vaker etiketten lezen
Broodbeleg “vers” stapelen

Scherper worden op je breintrucjes
Plannen + voor 3 dagen boodschappen halen
Na het avondeten een wandelingetje maken

Alleen snacks die een dikke 10 krijgen

Kleine actiepunten



Ga je mee op gezondheidreis?


