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Een gezonde relatie
met eten valt en staat
met het goed kunnen

luisteren naar je
lichaam

Zodat je aanvoelt 
wat het nodig heeft



Gun jezelf de tijd. Er zijn geen 
quick fixes hiervoor. Met tijd

en vriendelijke aandacht leg je
de kiem voor acceptatie en 

 respect 

Bedenk eens wat je lichaam
elke dag voor je doet. Je hart,

je longen, je zintuigen, je
benen enz. Alles is er voor jou
en laat je leven! Dat verdient

respect en aandacht. Hoe is het
voor jou om hier bij 

stil te staan?

Oefenen in mildheid. 
Het gaat om het oefenen:

acceptatie van jezelf met alles
wat er is, wat het ook is. Zo
ook hoe je lichaam nu is en

hoe jij je daarover voelt. 
Je mag gewoon mens zijn. 
Het doet niets af aan wie 

jij bent. Superman en
superwoman bestaan alleen

maar in onze fantasie.

Merk op wat je tegen jezelf
zegt. Gebruik je woorden als
'walgelijk lichaam' of 'ik ben

een dikzak' als je het over
jezelf hebt? Alleen al bewust
worden dat je dit doet, is een
eerste stap vooruit. Vervang

de woorden dan eens door 'ik
bemerk dat ik de gedachte heb

dat....' Merk je een verschil
tussen deze twee
benaderingen?   

 Heb jij last van je lijf? Draai
het eens om: misschien heeft

je lijf wel last van jou. 
Vechten tegen je lijf heeft één

grote verliezer: JIJ
Ga eens na wat de prijs is van

al dat vechten tegen je lijf. 
Jouw lichaam treft geen
blaam, het probeert jou
slechts te laten weten 

wat het nodig heeft.

H O E  K U N  � E  R E S P E C T  
V O O R  � E  L � C H A A M  O N T W � K K E L E N ?

De volgende 5 stappen kunnen je helpen je lichaam te respecteren. Het gaat niet om nooit meer
oordelen over je lijf te hebben. Nee, het gaat om jezelf wat ruimte te geven. Zodra je accepteert waar
jij en je lichaam nu zijn, ga je jouw innerlijke eetexpert weer opmerken.

Meer lichaamsrespect 
in 5 stappen

P A G  4 3Heb aandacht voor je lichaam: het is de enige plek waar je kunt wonen









2ONDERZOEK 
�E GEWOONTEN
Met dit 2e aandachtspunt van Intuïtief & Mindful eten onderzoek je  welke
factoren je huidige bewuste of onbewuste eetgedrag beïnvloeden. Denk
bijvoorbeeld aan eetgewoonten uit het verleden (zoals van diëten, familie,
cultuur en specifieke situaties). 

Misschien worstel je met gezonder gaan eten omdat je ouders of opvoeders
weinig aandacht hadden voor de kwaliteit of kwantiteit van het eten. Als je
thuis altijd een vol bord kreeg opgeschept, dan is dat voor jou normaal.
Misschien moest je altijd je bord leeg eten: dan was je een grote meid of
jongen. Of was er elke avond chips en frisdrank of hoorde er bij elk kopje
koffie een koekje. Het voorbeeld dat je gekregen hebt, neem je vaak
makkelijk onbewust over. 

Misschien ben je gewend na het sporten met je vrienden altijd naar de
snackbar te gaan. Of eet je altijd de restjes van je kinderen op. Of misschien
ben je vanuit je cultuur gewend dat er altijd grote hoeveelheden gekookt
worden. Met extra brood erbij? Zodat onverwachte gasten altijd mee kunnen
eten? Ga eens na hoe dat van invloed is op hoe jij kookt.

Laat je je tijdens het samen eten met anderen gemakkelijk meeslepen door
wat je tafelgenoten doen? Of eet je vaak stiekem? 
Misschien constateer je dat alleen al het zien, horen (chips die kraakt) of
ruiken van iets lekkers jou aanzet tot eten. Hoe zit dit bij jou? 

Volg jij of een van je tafelgenoten om medische redenen een dieet?
Bijvoorbeeld zoutarm in verband met een hoge bloeddruk? Of vanwege een
te hoog cholesterolgehalte of bloedsuikergehalte? Ga eens na wat dit voor
effect heeft op jouw eigen eetgewoonten.
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Wat dient 
mij niet 
(meer)?



03HONGER OF TREK?
 KEN HET VERSCH�L

 
Met dit 3e aandachtspunt van Intuïtief & Mindful eten leer je te luisteren naar je

lichaamssignalen van honger en leer je het verschil met trek te  herkennen. 

1 Heb ik honger?
Wist je dat er maar twee soorten biologische honger zijn? Dat zijn
maaghonger en honger doordat je bloedsuikergehalte lager wordt. Dit
laatste kan gevoeld worden door bijvoorbeeld ‘licht in het hoofd worden’
of trillende handen krijgen.  
Het kan zijn dat je nu nog niet zo heel duidelijk voelt wat je lichaam bij
een beginnende honger je vertelt, dat het nu voor jou alleen nog maar
'gefluister' is. De honger-en verzadigingsmeter op de pagina 42 kan je
helpen om de verschillende gradaties van honger te onderscheiden. 
Als een gevoel van honger heel plotseling opkomt, komt dat vaak door het
zien van iets lekkers of doordat je door een emotie wordt gevangen. Je
wilt vaak meteen iets nemen. Dat is geen echte honger. Biologische
honger ontwikkelt zich juist geleidelijk en kan vaak nog even wachten.
Jezelf verliezen in een bezigheid kan ervoor zorgen dat je je fysieke
honger-signaal pas heel laat ervaart, pas als je je echt heel flauw voelt.
Zo'n extreem flauw gevoel lokt gemakkelijk over-eten uit. Daarom is het
een goed idee om extreme honger te voorkomen.

2 Of heb ik trek?
Andere signalen die je als 'honger' benoemt, zijn geen tekenen van echte
honger maar duiden op zin hebben in eten. Omdat je ineens behoefte
hebt aan een specifieke smaak. Of je ziet, ruikt of hoort iets lekkers. Of er
zijn gedachten of emoties die de zin in eten aanwakkeren. Op de volgende
pagina's leer je meer over de 7 soorten honger of trek die je kunt hebben.
De hongermeditatie op pag. 45 is een krachtige oefening waarmee je het
onbewust (over)eten aanpakt.
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03KEN �E HONGER
ZEVEN SOORTEN HONGER

Maaghonger

Flauw voelen

Hoofdhonger  HarthongerGewoontehonger

Vermoeidheidshonger

Zintuighonger

Twee soorten fysieke honger 

Vijf andere soorten honger (trek)

Maaghonger
Maaghonger voel je door de signalen die je maag geeft
wanneer hij leeg is: knorren, rammelen. Dit gevoel kan
voor iedereen anders zijn. 
Flauw voelen 
Je lichaam geeft aan of je voeding nodig hebt. Veel mensen
herkennen het gevoel van ‘je slap voelen’ of 'een licht
gevoel in je hoofd' als er sprake is van een lage
bloedsuikerspiegel. Dan weet je vaak wel dat je wat moet
eten om je beter te voelen.

 

�ntuït�ef & M�ndful  eten �s e�genl��k 'gewoon' eten. �e laat regels los en lu�stert
vooral naar wat �ouw l�chaam nod�g heeft. �e l�chaam geeft �e namel��k
s�gnalen. Daarb�� mag �e plez�er en voldoen�ng ervaren!  
Voor een goede relat�e met eten nod�gen we �e u�t om ook eens st�l te staan b��
wat er �n �e hart en hoofd omgaat. Zodat �e helderhe�d kr��gt  wat �e echte
behoefte �s. Wat �e als 'honger' ervaart, kan ook du�den op een heel andere
behoefte.

Al heb je volgens de hongermeter eigenlijk geen voeding nodig, er
zijn vele redenen waarom je zin kunt krijgen in eten. Als je even stil
staat bij wat er echt speelt, kun je de keus maken die jou echt
helpt. De zogenaamde soorten honger langslopen geeft je het
inzicht wat je nodig hebt. Het is niet zo ingewikkeld als het klinkt,
een paar keer oefenen en je herkent ze voortaan. Uitleg bij de
zeven soorten honger vind je op de volgende pagina. 
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Zintuighonger Vermoeidheids
honger

HarthongerHoofdhonger

Gewoontehonger



04VERZAD�G�NG 
& VOLDOEN�NG 

Waar honger ik naar?

Hoeveel heb ik nodig voor een verzadigd gevoel?

Eet ik met genoeg voldoening en plezier?

Met dit 4e aandachtspunt van Intuïtief & Mindful eten onderzoek je welke
eetkeuzes voor jou een prettige verzadiging geven en bovendien lekker zijn
voor jou. Leer jezelf regelmatig de volgende vragen te stellen:

1.

2.

3.

1 Waar honger ik naar?
Als je biologische honger ervaart, vraag jezelf dan waar je behoefte aan hebt: wat zou

nu goed voelen om te eten voor jou en je lichaam en wat zou je ook met smaak eten?  

Soms is het lastig dat goed te bepalen. Als je gewend bent om weinig aandacht te

besteden aan je maaltijden haal je er mogelijk minder voldoening uit. Al heb je na de

maaltijd geen honger meer, vaak blijf je dan toch zoekende naar iets lekkers wat wel

voldoening geeft. Of als je hoofd nog vol dieetregels zit en je maaltijd bestaat

daardoor slechts uit een bord vol groente, zonder saus of andere voedende, lekkere

ingrediënten, dan heb je wel volume maar weinig smaakbeleving. Bovendien biedt

zo'n maaltijd slechts kort een gevoel van verzadiging.

Onderzoek eens hoe dit bij jou zit. En soms zijn er gewoon van die momenten dat tijd,

geld of energie ontbreken om iets naar smaak op tafel te zetten. Dat frustreert

wellicht, maar is onderdeel van een normaal leven. Het gaat hier niet om perfectie.

2 Eet ik genoeg voor een prettige verzadiging?
Als je eet met de intentie om je na de maaltijd fysiek goed te voelen, ga dan
tijdens het eten na wat je lichamelijk ervaart. Dat hoeft niet tijdens de hele
maaltijd, het gaat om regelmatig even checken hoe het eten in je maag voelt.
De honger-en verzadigingsmeter op de volgende pagina kan je hierbij helpen.
Geniet van je maaltijd en laat je maag je vertellen wanneer het fijn is om te
stoppen. Voel je wanneer er een prettige verzadiging komt? Kun je dan
stoppen?
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Hoeveel heb ik 
nodig voor een 

prettige 
verzadiging?

Waar honger 
ik naar?

Eet ik met 
voldoende plezier 
en voldoening ?

Ontdek dan de natuurl��ke eet-expert �n �ezelf
met �ntuït�ef & M�ndful eten!

Werkboek Deel 1 Het begint met loslaten van vertrouwde patronen

Werkboek Deel 2 Laat je verrassen door de kracht van aandacht

Werkboek Deel 3 Zo overwin je eetbuien en emotie-eten

Van Netty van Kaathoven en Marie-Thérèse Hendriks 

(twee ervaren dietisten - ACT coaches - NLP-masters, met een

zelfstandige praktijk en samen meer dan 70 jaar praktijkervaring).

W�l ���...

M I N D F U L - E T E N . N L

een gezonde, ontspannen
relatie met eten en je lichaam?

ontdekken wanneer je neigt tot
onbewust (over) eten?

bewuster omgaan met wat je
eet en meer genieten?

leren omgaan met emoties en
de drang tot emotie-eten?
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05HERKEN �E NE�G�NG
TOT EMOT�E-ETEN

Met dit 5e aandachtspunt van Intuïtief & Mindful eten leer je emotie-eten
herkennen. Stapsgewijs ontdek je waar je echt naar hongert en hoe je beter voor
jezelf kunt zorgen. We hebben het over die momenten waarop je geen fysieke
honger hebt maar toch een wens hebt om te eten. Misschien verlang je wel naar
verbinding, liefde, creativiteit, stilte, rust of beweging? Of is er een pijnlijk gevoel
dat je liever wilt 'weg eten'? (In Werkboek deel 3 gaan we hier dieper op in). 

Wat is emotie-eten?
Met emotie-eten bedoelen we: eten om met lastige emoties en gedachten om te
gaan. Grijpen naar eten als je je gestresst, gekwetst, verdrietig of zelfs verveeld
voelt. Herken je dit: eten om dergelijke gevoelens weg te drukken of om jezelf op
te vrolijken? Misschien schaam je jezelf hiervoor of veroordeel je jezelf. Ook dat
kan weer aanleiding zijn om te gaan eten. Als er iets nodig is om deze negatieve
spiraal te doorbreken dan is het wel zachtheid en nieuwsgierig zijn naar jezelf. 

Goed te weten over emotie-eten:
- iedereen kent momenten van emotie-eten. Over de hele wereld wordt eten ingezet om

  met elkaar te zijn, om iets te vieren of om leed te delen. Het is onderdeel van ons leven

- emotie-eten brengt ons iets positiefs zoals een fijn gevoel, plezier, ontspanning,

  of troost en het helpt sterke of pijnlijke gevoelens even te onderdrukken

- emotie-eten wordt pas een probleem als het je enige manier is om met

  ongemak om te gaan 

- emotie-eten kan uitgelokt worden door dieetdenken. Na een lijnpoging kan

  zowel biologisch als mentaal een sterke inhaalbehoefte optreden. Hieraan toegeven 

  is geen emotie-eten maar eten ter compensatie voor het jezelf ontzeggen van wat als

  zogenaamde 'dikmakers' gezien wordt. Dit kan een slecht gevoel geven en vervolgens  

  wél weer emotie-eten uitlokken.

- emotie-eten kan ook onbewust optreden: je bent je er dan niet bewust van dat je

  iets eet om met moeilijke gevoelens en gedachten om te gaan. Denk aan momenten

  van verveling, een leeg gevoel of niet zo lekker in je vel zitten. In Werkboek 1 vind je 

  meer informatie over hoe we onbewust verleid worden tot emotie-eten.
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06ONTW�KKEL EEN GEZONDE 
BALANS MET SPEELRU�MTE

In voorgaande hoofdstukken hebben we ingezoomd op het HOE en

WAAROM we eten zodat we geleidelijk een betere relatie met eten

ontwikkelen. Je hebt jezelf en je gewoontes zo beter leren kennen.

Je weet dat je een natuurlijke eetexpert in je hebt en dat je daar

meer op mag vertrouwen. Dit weten is een onmisbare

voorbereiding op de nu volgende fase. Dat gaat over het vinden van

een gezonde balans in WAT en HOEVEEL te eten en dat zal nu

makkelijker voor je worden. 
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Stilstaan bij 
HOE en WAAROM 

we eten
 

Om verder te komen 
en de balans te vinden 

in WAT en HOEVEEL 
te eten
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Voedingsmiddelen 
die rijk zijn aan
voedingsstoffen

Plantaardige producten
groenten

ongebrande noten 

pitten en zaden

olijfolie extra vergine

avocado

peulvruchten

fruit (niet geperst)

volkoren granen

verse kruiden

knoflook

specerijen

Dierlijke producten
volle melkproducten

eieren

vis, gevogelte, vlees

kaas

roomboter

Dranken
water, thee en koffie

Voeding voor de darmflora
Prebiotisch voedsel (vooral in groenten,

fruit en peulvruchten)

Probiotisch voedsel (bijv. kefir, yoghurt,

kombucha, gefermenteerde groenten 

als zuurkool en kimchi)
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�S ER �ETS WAT �E  W�L 
VERBETEREN AAN �E  EETPATROON?

Puur
Onbewerkt

Variatie

Als je er niet van 
houdt, 

Eet het niet,
Als je er wel van 

houdt,
Proef het
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 Intuïtief & Mindful eten
is niets hoeven laten

 Je hoeft alleen wat
toe te voegen:

 AANDACHT

Zes aandachtspunten van Intuïtief & Mindful Eten

 

HELDERHEID
2

ONDERZOEK 
GEWOONTEN

3
HONGER OF TREK 
KEN HET VERSCHIL

4
ONTDEK

VERZADIGING
PLEZIER &

VOLDOENING 
IN ETEN

5
HERKEN 

EMOTIE-ETEN

6
ONTWIKKEL

GEZONDE BALANS 
& SPEELRUIMTE 

1
SLUIT VREDE 

MET ETEN

HERSTEL JE RELATIE MET ETEN
EN MET JE LICHAAM

 



Meer informatie: www.mindful-eten.nl




