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Klikken om de ondertitelstijl van het 
model te bewerken

Omgaan met 
haperend eetgedrag 
aan tafel 

An Vandeputte & team Eetexpert 

Wie zijn we?

• Vlaams expertisecentrum eet-en 
gewichtsproblemen

• Partnerorganisatie van de Vlaamse 
overheid 

• Expert in eet- en gewichtsproblemen 

• Alle leeftijden

• Ontwikkelend eetgedrag

• Alle problemen
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Wat doen we? 

Wat doen we?

• Ondersteuning van professionals
• Hulpverleners
• Beleid
• Pers

• Advies aan betrokkenen

• Preventie & zorg

• Koppeling tussen 
• Wetenschap
• Praktijk 
• Beleid

Even terug in de tijd

Hoe verliep de maaltijd bij jou als kind? Wat vond je leuk, wat niet? 

Welke afspraken hanteerden jouw ouders thuis aan tafel? Welke neem je 
hiervan over, welke niet?
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Opbouw

 Deel 1: Hoe leren we eten… Welke eetcompetenties ?

 Deel 2: Welke groeistappen ivm eetgedrag ? Uitwerking per    
leeftijdsgroep

 Deel 3: Adviezen voor ouders en opvoeders bij haperend 
eetgedrag 

 Deel 4: Ongerustheid bespreken ?

1. Leren eten : welke 
eetcompetenties ?  
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Deel 1 : leren eten… Welke  eetcompetenties 
(Satter, 2007)

Eten naargelang 
honger en 
verzadiging

Nieuwe smaken  en 
voeding durven 
uitproberen.

Een ontspannen 
houding naar 
voeding en eten.

Eten op vaste 
tijdstippen, tijd 
maken voor rustige 
eetmomenten.

Structuur
GEREGELD

Attitude
GEZELLIG

Regulatie
GENOEG

Acceptatie
GEVARIEERD

Jullie vragen 

Genoeg ? Fien is in haar groeispurt, maar eet als een vogeltje

Gevarieerd ? Marie lust niets meer. Wat moet ik doen?

Gevarieerd ? Miel eet weinig groenten en fruit. Hoe kan ik de porties vergroten?

Gezellig ? Mieke eet erg traag en is gespannen aan tafel. Ze telt calorieën en 
vraagt zich af of ze te dik is. Ze heeft toch geen eetstoornis?!

Gestructureerd ? Milo heeft voortdurend honger. Hoe vermijd ik dat hij de hele 
tijd snackt?
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2. Leren eten : Groeistappen ?   

Eten: een grote opdracht …

- Overgang van vloeibaar naar brokjes

- Overgang van zuigen naar kauwen

- Overgang van zoet naar bitter 

- Overgang van gevoed worden naar eten

- Overgang van krijgen naar kiezen

- Overgang van ‘bekend’ naar ‘nieuw’

- …

 ook voor veel ouders 
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Zuigelingen

• 0-12m

…Wat kan je van de zuigeling  
verwachten???

Zelfregulatie van voedingsbehoefte 

Sterke lengtegroei 

Overgang van zuigen, slikken, nemen,…

Overgang van vloeibaar naar brokjes 

Smaakpallet ontwikkelt
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…Wat kunnen de ouders doen ?

• Voed de baby zodra deze honger heeft, de fles leegdrinken hoeft niet

• Bied brokjes aan in de tweede helft van het eerste levensjaar

• Stel het kind bloot aan veel verschillende smaken en bereidingswijzen, & let op 
met bijzoeten. 

Welke eetcompetenties vooral tussen 0-1 j ?

Eten naargelang 
honger en 
verzadiging

Nieuwe smaken  
en voeding 
durven 
uitproberen.

Een ontspannen 
houding naar 
voeding en eten.

Eten tijd maken 
voor rustige 
eetmomenten.

Structuur
GEREGELD

Attitude
GEZELLIG

Regulatie
GENOEG

Acceptatie
GEVARIEERD
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Peuters

• 1-3 jaar

…Wat kan je van de peuter  
verwachten???

Twee periodes : <2j, >2j

Peuter beweegt zich zelf in de wereld 

Willetje/ autonomie 

Zelfregulatie van voedingsbehoefte 

Gevoelig aan goede voorbeelden 

Gewoonten en eetpatronen vormen zich

Gevoelig voor aandacht : positieve ? 
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…Wat kan je van ouders verwachten ? 

Neofobie is moeilijk thema 

Neiging tot problematiseren van minder eten 

Neiging tot minder voorbeeldgedrag 

Neiging tot smaakversmalling 

Negatieve aandacht / extern belonen 

Neiging tot loslaten eetstructuur 

Adviezen

• Het bord leegeten is niet nodig.

• Verleid tot proeven, oefen geen druk uit.

• Hou rekening met een 10-tal proefbeurten vóór het kind een zekere 
hoeveelheid van het voedsel zal eten. 

• Smaken pimpen is niet aan te raden

• Belonen en straffen met eten geeft het omgekeerde effect 

• Ban machtsstrijd aan tafel… 
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Welke eetcompetenties bij peuters ?

Eten naargelang 
honger en 
verzadiging

Nieuwe smaken  en 
voeding durven 
uitproberen.

Een ontspannen 
houding naar 
voeding en eten.

Eten op vaste 
tijdstippen, tijd 
maken voor rustige 
eetmomenten.

Structuur
GEREGELD

Attitude
GEZELLIG

Regulatie
GENOEG

Acceptatie
GEVARIEERD

Kleuters

• 3-6 jaar
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…Wat kan je van de kleuter  
verwachten???

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  

…Wat kan je van ouders verwachten ? 

Nieuwe structuur zoeken met erg korte avondtijd ( 
kleuter moe) 

Neofobie is nog steeds een moeilijk thema 

Neiging tot problematiseren van minder eten Neiging 
tot minder voorbeeldgedrag 

Neiging tot smaakversmalling 

Negatieve aandacht / extern belonen 

Neiging tot loslaten eetstructuur 
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Niet willen eten  

Algemeen : Tot 6 j zelfregulatie : 

 eigen kompasje ivm hoeveel nodig

 Eetstructuur houden ! Niet buiten maaltijden. 

 Minimum = proeven 

Tot 18 à 24m: meestal is ‘niet willen eten’ = ik heb genoeg gegeten. 

Na 18 à 24m: willetje = + !

 Verleidtop10 ! Ipv straffenmachine 

 Positieve aandacht ! 

 Kracht van voorbeeldleren van leeftijdsgenoten 

Tip 1. Bied ze apart aan 

23

24



12/03/2024

13

Tip 2. Geef keuze

Tip 3. Laat hen helpen 

25

26



12/03/2024

14

Tip 4. Honger is de beste saus

Welke eetcompetenties kleuters ?

Eten naargelang 
honger en 
verzadiging

Nieuwe smaken  en 
voeding durven 
uitproberen.

Een ontspannen 
houding naar 
voeding en eten.

Eten op vaste 
tijdstippen, tijd 
maken voor rustige 
eetmomenten.

Structuur
GEREGELD

Attitude
GEZELLIG

Regulatie
GENOEG

Acceptatie
GEVARIEERD
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Lagereschoolkinderen

• 6-12 jaar

Wat kan je van je schoolkind verwachten ?   

• Gevarieerd ? Fantasiewereld en 
exploratiedrang geeft kansen om allerlei 
smaken en kleuren te ontdekken 

• Gestructureerd ? Kind voegt in in
schoolstructuur én thuisstructuur. Belang 
van ontbijt

• Gezellig ? Nood aan gezellige 
gezinsmaaltijden, zeer beinvloedbaar door 
voorbeeldleren

• Genoeg ? BMI op minimumpunt rond 5-6 
jaar, Geleidelijk grotere energiebehoefte. 
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Wat kan je van je tiener verwachten ?  

• Gevarieerd ? Beschikbaarheid van 
onevenwichtige snacks neemt toe

• Genoeg ? Meer verleiding door 
externe voedselprikkels, soms
controleverlies, maar ook begin 
lijngedrag

• Gezellig ? Nog steeds gevoelig voor 
model-leren, gezinsmaaltijden, maar 
meer lichaamsontevredenheid

• Gestructureerd ? Belang van ontbijt 
blijft, voorbereiding bij vieruurtje 
nodig  

Eetstijl ontwikkelt zich

Externe eters

 Verleid worden door lekkere geur, smaak, uitzicht van voedsel

 Meest voorkomende eetstijl in lagere school

Lijngerichte eters 

 Cognitieve controle, hongergevoelens negeren

 Komt voor tijdens lagere school

Emotionele eters 

 Eten als coping met negatieve emoties

 Ontstaat meestal later
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Tip: Help je kind om zich goed te voelen in lichaam

Help je kind om te gaan met zijn groei ! 

Australisch onderzoek (8-10-jarigen)

 1/2 meisjes 8-10 jaar wil graag magerder zijn

 1/4 jongens

 Helft van hen ondernam dieetpogingen, Los van gewicht

Vlaams onderzoek (8-11-jarigen)

 1/3 denkt wekelijks aan diëten

Niet doen: gewichtsfocus 

• Kind kan niet veel doen aan gewicht, zet in op gezonde leefstijl

• Eten niet linken aan calorieën 

• Bewegen is goed voor je lichaam en om je fit te voelen (niet : ‘bewegen om te 
vermageren’ ) 
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Tip: Leer omgaan met snoepen 

• Beperk het aanbod/de variatie

• Maar niet verbieden ! 

• Bewaar ze uit het gezichtsveld

• Beloon niet, link ze niet aan feest 

• Hou ze weg van de televisie

• Geef zelf het goede voorbeeld

• Beloon met een complimentje

Tip: Meer honger?

• Meer eten, niet vaker eten!
• 3 hoofdmaaltijden en 2 à 3 tussendoortjes

• Grotere porties tijdens de eetmomenten

• Een gevarieerd aanbod van (hapklare) evenwichtige 
tussendoortjes
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Eetcompetenties kinderen 

Eten naargelang 
honger en 
verzadiging

Nieuwe smaken  en 
voeding durven 
uitproberen.

Een ontspannen 
houding naar 
voeding en eten.

Eten op vaste 
tijdstippen, tijd 
maken voor rustige 
eetmomenten.

Structuur
GEREGELD

Attitude
GEZELLIG

Regulatie
GENOEG

Acceptatie
GEVARIEERD

Jongeren

• 12-18 jaar

“Mijn zoon/dochter heeft voortdurend honger. Hoe vermijd ik dat hij/zij de hele 
tijd snackt?”
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…Wat kan je van de puber verwachten ?

Thema = wie ben ik ? 

Experimenteren met voedingssamenstelling 

Experimenteren met eetstructuur 

Grote groei, wat is ‘genoeg’ ?

Uiterlijk wordt spannend thema / eten & gezellig tafelen staat onder druk  

Autonomie-drang: eten thuis staat (soms) onder druk 

Emoties sterk intens : emotioneel eten ? 

Jongeren

• Gevarieerd ? Nood aan meer uitdaging. Opstart 
pittige smaakexperimenten en voedingskeuzes ifv
identiteitsontwikkeling 

• Genoeg ? Snelle groei & grotere energiebehoefte 
voor 15j, nieuwe ‘genoeg’ zoeken als groei afplat 
erna

• Gestructureerd ? Dag verschuift met langere 
avonden en behoefte aan extra avondsnack

• Gezellig ? Ontspannen gezinsmaaltijden blijven
belangrijk, meer invloed van externe invloeden:

• Andere rolmodellen

• Bezorgdheden rond gewicht

• Ethische overwegingen

• Stemming (emotioneel eten) 

• …… 
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Rol bij maaltijdmomenten ? 
• Leer puber koken, maar ouder/lkr kiest menu en organiseert 

• Overleg kan rond maaltijd, maar vermijd aparte potjes
Veggie kan eventueel : zie www.gezondleven.be

• Respecteer het belang van leeftijdsgenoten en experimenten met 
voedingsidentiteit maar behoud regelmatige gezinsmaaltijden

• Help zorgen voor gezelligheid aan tafel, en buffer als de focus op gewicht en 
eten te sterk wordt tussen de kids

• Help zoeken naar alternatieven bij emotie-eten

• Help positief contact met lichaam herstellen bij lijngericht eten 
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Andere adviezen

Help bij het zoeken naar evenwichtige lekkere snacks.

Sta zelf kritisch tegenover idealistische mediavoorstellingen. 

Geef een zinvolle uitleg bij afspraken en regels. Focus steeds op gezondheid, 
niet op gewicht of lichaamsvormen. 

Sta open voor het zoeken naar identiteit en een waardensysteem via 
voedingskeuzes.

Eetcompetenties jongeren 

Eten naargelang 
honger en 
verzadiging

Nieuwe smaken  en 
voeding durven 
uitproberen.

Een ontspannen 
houding naar 
voeding en eten.

Eten op vaste 
tijdstippen, tijd 
maken voor rustige 
eetmomenten.

Structuur
GEREGELD

Attitude
GEZELLIG

Regulatie
GENOEG

Acceptatie
GEVARIEERD
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3. Adviezen voor ouders en 
opvoeders bij haperend 
eetgedrag   

≠ Haperend eetgedrag/ eetprobleem/ eetstoornis   

ProblematischNormaal

Eetprobleem
Eetgedrag
Gezond eetgedrag

Gewichtsproblemen & fysieke klachten 
Lichaamsgewicht

Terugtrekking en/of isolatie
Sociale omgang

Lage zelfwaardering
Gedachten & gevoelens

Negatief lichaamsbeeld
Lichaam & uiterlijk

Haperend 
eetgedrag Eetprobleem

Eetstoornis
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…Welke adviezen voor de gezinstafel ? 

5 Kapstokken bij haperend eetgedrag : 

Denk leeftijdsgepast ipv voor ieder gelijk

Blijf zorgen voor goede voorbeelden

Goede eetstructuur vasthouden

Aandacht aan positieve thema’s en groei

Stimuleer gezelligheid aan tafel  

…Leeftijdsgepast 

= rekening houden met waar het kind mee bezig is in zijn groeiproces

 3 jarige : neofobie (bang van nieuwe smaken), fantasiewereld 

6 jarige : wil veel leren 

10 jarige : sterk & groot worden 

14 jarige : wie ben ik ? 
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- Peuters : Nieuwe smaken en stukjes 

- Kleuters : Proeven ! Smaakaccordeon openen 

- Lagere schoolleeftijd : Eetstructuur & ontbijt ! Tussendoortjes ? 

- Tieners : Leren omgaan met snoepen

- Pubers : Begeleiden van experimenten

Kapstok 2 : zorg voor goede voorbeeld aan tafel

• Eet zelf mee 

• Alles eten ? 

• Ontspannen aan tafel ?

• Voorbeeldgedrag : eten = lekker !  

• GSM ? Welk voorbeeldgedrag ?  
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Kapstok 3 : Voorzie een goede eetstructuur   

Vaste eetstructuur 

3 maaltijden, 2 tussendoortjes 

( of elke 3u iets eten  ) 

Varieer in tussendoortjes 

Samen eten, vaste tijd, vast ritueel

Ouder kiest tijdstip/plaats, kind hoeveel

Bij moeilijk eetgedrag: Maak menu voorspelbaar 

Op tijd verwittigen als etensmoment verandert 

Kapstok 4 : Geef positieve aandacht

• Ook al geeft je kind signalen van eetproblemen, zij/hij is geen 
eetprobleem. Zorg dat je in de helicopter blijft en contact houdt 
met de hele jongere in groei

Geef aandacht aan gezond gedrag

Niet veel aandacht aan ‘ongezond’ gedrag... 
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Kapstok 5 : Tafel is geen arena ! 

- Werk aan gezelligheid aan tafel ! 

- Help afleiding zoeken als eten spannend wordt : vertellen over hiervoor en 
hierna, dromen van reisje in zomer, luisteren naar muziek, …

- Stel ‘gesprekken over eten’ uit tot bij de afwas 

En tot slot 

• Zet in op ‘supportering van groei’ : supporter voluit voor je kind in volle groei. 
Maak ev een verschil tussen het zieke stuk en het gezonde stuk. 

• Versterk waar mogelijk: lichaamsbeleving, zelfwaardering, verbondenheid, 
emotieregulatie. 

• Stimuleer verschillende aspecten van het zelfbeeld van het kind, door bv. sport 
en hobby’s aan te moedigen. 
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Versterk jongeren: Help ze groeien !  

1. Uitbouwen van een gezonde houding ten opzichte van eten en beweging 

2. Uitbouwen van lichaamstevredenheid 

3. Opbouwen van eigenwaarde en zelfwaardering 

4. Uitbreiden van sociale contacten en steunwerk 

Versterk: (1) houding tov eten en bewegen 

• Versterk je 4 eetcompetenties : gestructureerd, gezellig, gevarieerd en genoeg

• Focus op eten als een manier om lief te zijn voor je lichaam

• Wees bewust dat een regelmatiger eetpatroon belangrijker is dan de portiegrootte of calorieën

• Zoek naar goede rolmodellen aan tafel

• Tip bij te sterke focus op eetgedrag en lijnen : www.proud2bme.nl

• Verken domeinen van bewegen die je leuk vindt

• Geef je lichaam de beweging die goed doet: niet te weinig om goed in kracht te blijven, niet
teveel waardoor energieverlies…..

• Zorg voor regelmatig onderbreken van sedentair gedrag
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Versterk: (2) lichaamstevredenheid  

• Leer waarderen wat je lichaam voor je doet

• Verken wat je lichaam allemaal kan

• Zoek wat je lichaam deugd doet

• Omgeef je met enkele goede rolmodellen die lichaamstevreden zijn

Versterk: (3) zelfwaardering  

• Ontdek wat je deugd doet

• Leer op een positieve manier met je vergelijken om te gaan

• Zet je schrap als je voelt dat media je ongelukkig maken & probeer kritisch te kijken

• Probeer bewuster om te gaan met sociale media: blijf zelf aan het stuur

• Start een positief dagboek

• Doe iets lief voor jezelf -elke dag even-
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Versterk: (4) sociale steunwerk

• Teken even wie in je sociale steunwerk zit ? 

• Manieren om sociale netwerk te vergroten ? Zelf vrijwilligerswerk doen ? 

• Enkele contacten verdiepen ? Is het haalbaar om elke dag met minstens 1 iemand 
te praten over iets van jezelf ?

• Supporters nodig ? Bij wie zou je graag aankloppen als t moeilijk is ? 

• ……

Fiches voor ouders

• Geven handvaten rond
• Gezond gewicht
• Mythe van het lijnen
• Groeiwijzer
• Eetcompetenties
• …. 
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Leuk Bewegen Lief zijn voor jezelf

NIEUW

NIEUW
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Emoties hanteren: SLaap

NIEUW

4. Ongerustheid bespreken
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Een kind dat niet goed eet…

… dat geeft onmacht !

Zowel aan jou als ouder

Als aan je gezin 

Reacties op onmacht : 

- Negeren

- Kwaad worden

- Betuttelen 

Je eigen reacties opvangen: Wat doet de 
eetstoornis met jou als ouder & met je gezin? 
Een kind met signalen van eetproblemen geeft …

• Verwarring 

• Schuldgevoelens 

• Boosheid

• Angst 

Bekijk hoe je kind reageert op jouw reacties en pas ze eventueel aan… 

Praat over wat het met je doet met goede steunfiguren 
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Als eten thuis beladen wordt...

• Zelf ouder blijven, niet de therapeut of controleur worden

• Vaste maaltijdmomenten, liefst samen als gezin

• Ontspannend moment nastreven ipv moment van feedback aan tafel

• Gezellige familiemomenten voorzien buiten de tafelsituaties

• Contact houden met de andere kids en je partner

• Basishouding tov je kind: geloof, hoop en liefde

• Schakel hulp in … voor jezelf of voor je kind of beiden 

Thuis motiveren naar hulp 

• Bezorgdheid tonen : probleem bespreekbaar en concreet, geen interpretaties 
of diagnoses

• Respect tonen : probleem is maar een deeltje van het kind dat zijn weg aan 
het zoeken is

• Aan tafel niet over eten praten, erbuiten slechts voorzichtig

• Ernstig nemen maar niet dramatiseren

• Durf zelf steun opzoeken voor jou als ouder  
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Tips voor ouders voor verder  

• Probeer niet altijd te praten over ‘het probleem’ 

• ‘Vraag naar handleiding’ Vraag hoe je kan helpen

• ‘Ga niet binnen zonder kloppen’ : Wacht een geschikt 
moment af om te spreken over moeilijke dingen 

• Help je kind zijn emoties te reguleren 

• ‘Golfbreker zijn’ Help elkaar als ouders om rustig te blijven

• ‘Bouw wat reserve op’ Doe iets voor jezelf/partner (C)

• Informeer je eigen steunwerk, en ventileer af en toe bij hen.. 
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Nieuwe inzichten rond eten en eetgedrag/ Groei ? 
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Onze vernieuwde website!

Homepagina

71

72



12/03/2024

37

Groei ondersteunen voor ouders
Eetexpert.be/naasten

Toolkit voor ouders :
Online informatie voor ouders met praktische tools om het 
herstelproces van je kind te begeleiden

‘Mama, ben ik te dik ?’ Lannoo 05/2023

Oudertrainingen: 3 avonden voor ouders
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Info per thema: een voorbeeldje

Materialen & tools
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Vragen?

Hartelijk dank voor uw aandacht!

Contact

an.vandeputte@eetexpert.be

www.eetexpert.be
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