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ibole en Resch een krachtig middel ontwikkeld
‘Met Het Intuitief fEten Wef;?;’;;;l:?eli:; willen aanleren en oefenen, maar ook voor de'
niet alleen voor dleqeners die hen willen steunen. Het Intuitief Eten Werkboek geeft een
gezondheidsPl‘Ofess'a:; . basisprincipes met verwijzingen naar onderzoek dat deze onder-
o de hte oefeningen die ontwikkeld zijn om afstemmen, selfcare en
steunt, en goed doo( :Cam te stimuleren. Tribole en Resch geven elke pagina compassie
waardering voqr het Ileaectief van hun gezamenlijke professionele ervaringen, waardoor
:!nf i x:ltkzmel:\eel'?;:i li’nstrumem: is voor zowel leken als professionals.’

it een 7

MD, CHWC, co-auteur van Helping Patignts 0uts_mart Overeating,
of Eten en oprichter van Deliberate Life Wellness, LLC

- Paige O'Mahoney, W
gediplomeerd adviseur Intuiti

‘Het is Evelyn en Elyse weer gelukt! 1k kan Het Intuitief Eten Werkboek van harte aanbeve-
len. Het is echt mogelijk om volledig vrij te zijn van problemen met voeding en lichaams-
beeld.”

— Jenni Schaefer, auteur van Goodbye Ed, Hello Me; Life Without Ed; en co-auteur
van Almost Anorexic

'Van de risico’s van diéten volgen en jojoén tot leren je lichaam te respecteren en totale
selfcare: dit boek omvat de complete basis van Intuitief Eten voor beginners en diegenen
die iets meer hulp nodig hebben. Diétisten leren ons meestal wat je moet eten, Tribole en
Resch schrijven over ‘waarom’ en *hoe’, net zo goed als welke doorgewinterde eetstoor-
nistherapeut dan ook.’

- Karen R. Koenig, MEd, LCSW, auteur van The Food and Feelings Workbook en zes
andere boeken over eten

"Het Intuitief Eten Werkboek is een must-
verbeterei
in het pro
manier te

have voor iedereen die zijn relatie met voeding wil
n! Het praktische format is makkelijk om te lezen en begeleidt je stap voor stap
ces waarbij je je interne wijsheid leert gebruiken om op een gezonde, tevreden'
genieten van eten. Een fantastisch instrument voor gezondheidsprofessionals-

- Susan Albers, psycholoog en New York Times bestsellerauteur van EatQ, Eating
Mindfully en 50 Ways to Soothe Yourself Without Food

‘Intuitief Eten is zowel revolutionair als compleet logisch. Dit is
iedereen die ooit heeft geworsteld met voeding. Volgens mij zo
dit instrument, omdat het zowel onze eigen individuele proble
als de problemen met voeding die onze cultuur in zich draagt.
voor iedereen.’

een waardevolle gids voor
U iedereen baat hebben bij
men met voeding aanstipt
Dit is het einde van digten,

- Kelsey Miller, auteur van Big Girl

‘Het Intuitief Eten Werkboek is de perfecte aanvulling op Evelyn en Elyses baanbrekende
boek Intuitief Eten. Dit moet je lezen, ervaren en gebruiken. Het werkboek gebruikt een
taal vol compassie waardoor elke oefening toegankelijk en verteerbaar is voor iedereen
- wat een woordspeling! Het Intuitief Eten Werkboek is onmisbaar voor Jje gezondheid.
Het biedt sleutels tot goed vol te houden selfcare op de lange termijn en erkent dat eten
meer omvat dan alleen voeding. Zoals Evelyn en Elyse zeggen in het werkboek Jij bent
de expert in je eigen lichaam.’ Een voor de hand liggende maar toch radicale opvatting
die ons eigen leven kan verbeteren, en zelfs de wereld kan veranderen.’

- Caroline Rothstein, MS, schrijver, artiest, activist en deskundige

"Als je stresseten en lichaamsschaamte achter je wilt laten, hoef je niet een heel ander
mens te worden; het is een proces dat je terugbrengt naar de gezonde, veilige plek uit
je jeugd, voor je de weg kwijtraakte door dromen over geluk door gewichtsverlies. Het
Intuitief Eten Werkboek breekt een potentieel angstaanjagende traject op in praktische en
zelfs fijne stappen. Tribole en Resch vergezellen je op je reis, steunen je, waarschuwen je
voor valkuilen en motiveren je als je het moeilijk hebt. Nu alleen nog maar een pakkend
liedje en je vindt je weg terug naar waar je thuishoort.”

- Jessica Setnick, MS, RD, CEDRD, auteur van The Eating Disorders Clin_ical Pocket
Guide en Eating Disorders Boot Camp en medeoprichter van de International Fede-
ration of Eating Disorder Dietitians
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INLEIDING

treven van welzijn en een zogenaamd gezond gewicht is gekaapt door een
Gezond eten heeft zich ontwikkeld tot |e§s‘wat qut op een religie, waarin
bereikt kunnen worden door *het juiste dieet’ te volgen. Volksge-
bijgedragen door obesitas de oorlog t_e verklargn; gen heilige oorlog,
htsstigma als een welig tierende dieetindustrie - waarin

Het goedbedoelde nas
samenspel van factoren. e
deugdzaamheid en verlossing
zondheidsbeleid heeft hieraan "
zogezegd, die heeft geleid tot zowel gewicl

i ilj ollar per jaar omgaat. .
bl]I-I;aansigkn;Ia‘]:iredndonderphetJ mom van gezondheid, met als achtergrond een cultuur die veel waarde

hecht aan uiterlijk, heeft de perceptie veroo.rzaakt dat we m.aar één hap verwijfifard Zijn van een
ramp. Het is een culturele neurose; de vork is een geladen pistool geworden - één verkeerde zet
kan de trekker overhalen. Dit cregert een voortdurend op,d’e achtergro.r.\d aanwezige stress aan de
Keukentafel en elke keer dat je eet: kijk uit, je bent maar €én hap verwijderd van een hartaanval of
obesitas. 3 ;

Het is geen wonder dat mensen dan grijpen naar populaire eethypes, zoals clean eating en.mo_qe-
diéten, uit naam van gezondheid. Maar deze pogingen creéren nog meer problemen. Een aanzienlijke
hoeveelheid onderzoeken toont aan dat een dieet volgen op de lange duur niet vol te houden is en tot
een scala aan andere problemen leidt, waaronder eetstoornissen, obsessie met lichaam en gewicht,
afleiding van andere persoonlijke gezondheidsdoelen, een lager zelfbeeld, gewichtsstigmatisering,
discriminatie en - paradoxaal genoeg - gewichtstoename.

Daardoor zijn mensen diéten beu, maar tegelijkertijd zijn ze doodsbang om te eten. Mensen weten
niet meer hoe ze moeten eten. Ze schamen zich voor hun lichaam en vertrouwen er niet op dat hun
lichaam ‘werkt'. Het genot van eten is hun afgenomen. Intuitief Eten - een concept dat wij hebben
ontwikkeld in 1995, gebaseerd op de evaluatie van honderden onderzoeken, gecombineerd met onze
eigen klinische ervaringen - is de oplossing voor dit steeds groter wordende dilemma.

WAT IS INTUITIEF ETEN?

Intuitief Eten is een dynamisch samenspel van instinct, emotie en rationele gedachten. Het is een
persoonlijk proces, het eren van je gezondheid door aandacht te schenken aan de boodschappen
van je lichaam en aan je fysieke en emotionele behoeften te voldoen. Het is een innerlijke ontdek-
kingsreis die jou centraal stelt; jij bent de expert op het gebied van je eigen lichaam. Want alleen
Jij kent je eigen gedachten, gevoelens en ervaringen. Alleen jij weet hoeveel honger je hebt en welk
eten of welke maaltijd je voldoening zal geven. Geen enkel dieetplan, geen enkele goeroe kan die
dingen weten. '

Er zijn tien basisprincipes van Intuitief Eten, die werken op twee belangrijke manieren. Met som-
mige bereik je afstemming op je lichaam - het vermogen om de fysieke sensaties op te merken (€n
:.r dus op te reageren) die in je lichaam ontstaan, zoals biologische signalen van honger en verza-
in'gézgw‘e;“st’::;‘andere principes verwijder je de obstakels die afstemming op je innerlijke signalen
be\:::::'mm[;ng. ontwikkelen. Het vermogen om lichamelijke sensaties te voelen heet interoceptief

| n. Dat is cruciaal voor afstemming op je innerlijke signalen, omdat biologische toestanden,
:oasi ee; volle blaas of slaap of honger hebben, een fysiek gevoel teweegbrengen. Zelfs emotiongle
oestanden brengen een fysiek gevoel teweeg dat heel subtiel kan zijn. Afgestemd zijn op de fysi€=

ke gevoelens van je lichaam geeft je belangrijke informatie over
toestand, die je helpt bepalen wat je moet doen om aan je behoeften te voldoen. Misschien moet
je gaan slapen; misschien moet je eten of wat leuks gaan doen, of misschien heb je gewoon even
pauze nodig. Je lichaam weet het! Het is heel bijzonder dat al deze informatie binnen je bereik ligt,
alleen maar door te luisteren naar en aandacht te schenken aan je lichaam. '

Obstakels wegnemen voor het waarnemen van en reageren op innerlijke signalen. Als
je niet naar je lichaam geluisterd hebt, maar in plaats daarvan herhaaldelijk r}\odediéteh hebt ge-
volgd, denk je misschien dat je niet meer weet hoe je moet eten. Misschien voel je je in de war, in
tweestrijd, en vertrouw je je lichaam niet meer. Daarom ruimen de basisprincipes van Intuitief Eten
ook de obstakels voor het waarnemen van en reageren op innerlijke signalen uit de weg. Obsta-
kels voor interoceptief bewustzijn komen gewoonlijk voort uit Je geest, in de vorm van gedachten,
overtuigingen en regels - zoals regels over wat je wel en niet mag eten, overtuigingen over hoe een
gezond lichaam eruit moet zien en veroordelende gedachten over goede voeding en slechte voeding.
Een deel van de remedie is tegen deze overtuigingen, regels en gedachten ingaan, en vriendelijke,
compassievolle denkbeelden ontwikkelen.

Een visie vol zelfcompassie ontwikkelen is cruciaal tijdens dit Intuitief Eten traject. Het gaat erom
dat je je situatie vriendelijk bekijkt, want als je compassie voor jezelf hebt, creer je een uitnodi-
gende omgeving om te leren en verder te komen.

Als er een elfde basisprincipe van Intuitief Eten was, zou dat selfcare zijn. Als er niet aan je ba-
sisbehoeften voldaan wordt (zoals genoeg slaap), kan dat het afstemmen op je innerlijke signalen
verstoren. In het gunstigste geval maakt dat het moeilijk om de boodschappen van je lichaam op
tijd te horen, laat staan erop te reageren. In het slechtste geval wend je je misschien tot eten om
jezelf te troosten. Daarom leer je in dit werkboek veel over selfcare.

je fysiologische en psychologische

VOORDELEN VAN INTUITIEF ETEN

Toen we ons eerste boek over Intuitief Eten schreven, meer dan twintig jaar geleden, hadden we
nog geen idee dat ons concept veel onderzoeken zou genereren. Tot dusver zijn er door de helg
wereld meer dan zestig [inmiddels meer dan 125, red] studies gedaan naar Intuitief Eten, waaruit
veel gezondheidsvoordelen blijken, waaronder een verhoogd welzijn, lager risico op eetstoornissen
en verbeterde biomarkers zoals bloedsuiker en cholesterol. Intuitieve Eters eten meer gevarieerd
en hebben een beter interoceptief bewustzijn en meer mentale veerkracht.

Een baanbrekend onderzoek werd uitgevoerd door psycholoog en onderzoeker Tracy Tylka van e
Ohio State University, die de Intuitief Eten beoordelingsschaal [IEAS] heeft gecregerd en gevalideerd
in een onderzoek met meer dan vierduizend mannen en vrouwen (Tylka 2006; Tylka en Kroon Van
Diest 2013). Aan het einde van deze inleiding kun je zien waar jij je nu bevindt op deze schaal.

Vanwege de vele gezondheidsvoordelen wordt Intuitief Eten omarmd door ministeries van Volkf—
gezondheid, gezondheidsprogrammas voor werknemers en studenten en veel andere programmas
die gezondheid en welzijn bevorderen. Op veel universiteiten is Intuitief Eten verplichtg kost in een
aantal academische velden, waaronder voedingsleer, psychologie en gezondheidseducatie. Ten S'Otfe
maken behandelingstrajecten voor eetstoornissen gebruik van de basisprincipes als een belangrijk
onderdeel van hun behandelingsprotocol.
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‘Dieetverleden

Met de informatie op het werkblad
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moest ik mijn bord leegeten, anders kreeg ik geen toetje.
stal klaar met eten voor de rest klaar is.
Kkwets als ze voor me gekookt hebben en verwachten dat ik hat

Toen ik jong was,
Ik eet heel snel en ben mee
7 Ik ben bang dat ik mensen
) opeet, ook al zit ik al te vol.

Bekijk de factoren hierboven nog eens en beantwoord dan de volgende vragen:

A. Hoe vaak eet je je bord leeg?

Zelden N g
Minder dan de helft van mijn maaltijden

Meer dan de helft van mijn maaltijden
Al mijn maaltijden

. Voelt je bord leegeten als

] Een automatische gewoonte , : ‘
| Een principe (Let op: als je schuldgevoelens ervaart als je eten op je bord laat liggen, maakt

het deel uit van je overtuigingen of persoonlijke principes.)

. Als je je bord altijd leegeet, hoe mo zou het dan voor je zijn om een of twee happen op je
bord te laten liggen als je voldaan bent voordat je alles ophebt?
| Helemaal niet moeilijk
["] Een beetje moeilijk
["] Heel moeilijk

. Activiteit om te oefenen. Om je neiging te doorbreken om automatisch al het eten op je bord
of uit een verpakking op te eten, kun je proberen een of twee happen te laten liggen. Het doel
hiervan is de gewoonte te doorbreken om te eten zonder rekening te houden met je verza-
digingsniveau. Als je deze techniek oefent, leer je de pauzes creéren die je nodig hebt om te
evalueren hoe vol je zit in de volgende activiteiten.

Verstoren automatische gewoontes: eten met linkerhand

) Een krachtige gewoonte zoals je bord leegeten of snel eten is vaak ongevoelig voor verzadigings-
signalen, omdat die zo geconditioneerd en ingesleten is. Maar als het automatisme van de gewoonte
word$ verstgord, is het makkelijker om je doel te bereiken, zoals eten laten liggen op je bord als je
prettig vol zit. De volgende activiteit biedt een nieuwe manier om de automatische piloot van deze
gewoonten te verstoren, waardoor je van het eten geniet en uiteindelijk meer contact krijgt met hoe
je lichaam je laat weten dat je vol begint te raken.

Dde volgende techniek is gebaseerd op een slim onderzoek, waarbij proefpersonen alleen maar
gg{l)givr;agd om met hun niet-dominante hand te eten terwijl ze naar een film keken (Neal et al-
werde.n gijneatr::lt’s;ee_[delel van het onderzoek aten de proefpersonen met hun dominante hand. Ze
den oude en verse : Mo of de smaak van de popcorn. (Ze kregen gelijke hoeveelhe-
el hesoﬁzorn en merkten niet dat de oude popcorn van mindere kwaliteit was.) In het
uitgeliind handvat aan ée.'ZiEk kregen de proefpersonen een speciale popcorndoos, die een Vemca:l
zouden gebruiken moesten ant had. Om te voorkomen dat de proefpersonen hun dominante han
Het resultaat: er \INerd m:]ndmet 2e hun dominante hand de doos gedurende de hele film vasthouden.
nen zich meer bewust ware er popcorn gegeten, vooral als die niet vers was, omdat de proefperso-

In de volgende activiteitn Va,? wat ze deden. Hun handelingen waren niet langer automatisch.
mensen). Deze activitei eet je dus met je niet-dominante hand (de linkerhand voor de meeste

VItelt kun je het beste thuis doen. Je moet iets doen om te zorgen dat je Niet

onbewust je dominante hand gebruikt. Misschien kun je hem met een riem
vastmaken. Je kunt hem ook gewoon onder je bovenbeen schuiven of achte
dan moet je je er continu bewust van zijn. Voer dit experiment
niet wordt gestoord en waarvoor je voldoende tijd hebt.

aan je been of middel
N of r je rug houden, maar
uit tijdens een maaltijd waarbij je

Eet je maaltijd met je niet-dominante hand en let op

+ het gevoel van beginnende verzadiging terwijl je eet.
« de snelheid waarmee je eet.

Beantwoord na het experiment de volgende vragen:

1. Hoelang duurde het voordat je je maaltijd ophad? Duurde dat even lang

lang dan gewoonlijk? langer of minder

2. Was het makkelijker om de signalen van beginnende verzadiging op te merken? Op welk
moment gedurende de maaltijd voelde je die?

3. Hoe zou je eten als je zo kon eten met je dominante hand - met deze snelheid en deze
verzadigingssignalen?

Leren om nee te zeggen

In een sociale omgeving is het normaal als mensen je meer eten aanbieden. Soms is een gastheer
of gastvrouw gewoon beleefd, maar sommige mensen ontlenen er een gevoel van eigenwaarde aan
ﬁls Aanderen hun voedsel eten, vooral als het een speciaal recept is. Het is echter belangrijk dat jij
je lichaam respecteert. Het is niet jouw verantwoordelijkheid om iemand blij te maken door meer
te eten ten koste van je eigen lichaam en welzijn. Zelfs als ze het herhaaldelijk vragen, hoef je niet
van gedachten te veranderen. Hier zijn voorbeelden van manieren waarop je beleefd een aanbod
van eten kunt weigeren. Plaats een vinkje bij de stellingen op de volgende pagina die bij je passen.
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Reflectie werkblad ‘Ontdek voldoening’

Welke trends merkte je op in honger, verzadiging en voldoening?

10

Heb je *het moment van de laatste hap’ opgemerkt? Zo ja, kon
je voldoening nog beter optimaliseren?

ORE

je door het identificeren van dat punt

NINGSSC
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012345678910
012345678910

slechts een methode om je te helpen luisteren
0'12'314°5:6:7 189

naar de voldoening die eten je geeft en die te helpen ontdekken. Op dit punt heb je ‘Het moment van de laatste hap’ gevonden.

VoLDO

In dit onderdeel heb je geleerd dat je voor de grootste kans op voldoening moet beginnen met
eten als je gematigde honger hebt en eet tot je prettig vol zit, en daar heb je mee geoefend. Op dit
punt heb je ‘het moment van de laatste hap’ bereikt, waarna het eten dat je eet minder aangenaam
wordt en minder voldoening geeft.
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GSSCORE

IN

| JE EETOMGEVING

DIGI|

Mensen behandelen eten vaak net als de was doen: automatisch een noodzakelijke maar saaie taak
uitvoeren zonder veel aandacht. Als je ervoor kiest om je maaltijden te eten zonder een prettige
omgeving, kan dit de voldoening van het eten verminderen. Met de volgende oefeningen kun je een
rustige en uitnodigende omgeving creéren waarin je maximale voldoening uit eten kunt halen.

012345678910

0123456789

012345678910
012345678910
012345678910
012834485687 8RO

0123456789 10
012345678910
0123 14..5067.8 9110

Kijk naar je huidige eetomgeving

NGSMIDDEL

Hoeveel tijd trek je uit voor je maaltijden?

DEDI

Waar eet je de meeste maaltijden - thuis, in een restaurant, op school, op je werk?

Zit je, sta je of loop je tijdens het eten?

e

k voldo

Ben je tijdens het eten bezig met andere activiteiten, zoals bellen, achter je computer zitten, tv-kij-
ken, autorijden of iets anders?

ntde

)

d

012345678910
012345678910
0123456 78 910
ORTE283R4 85562758 19810,
012345678910
012345678910
012345678910
ON1E2838 43506875 8H0K10:
012345678910

la

Met wie eet je samen - een vriend(in), partner of familieleden, collega’s of medestudenten, of iemal
anders? Of eet je alleen?
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