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Voeding in NL 

 95% eet onvoldoende groente  
 90-95% eet onvoldoende fruit 
 80% eet onvoldoende vis 
 
 48% heeft overgewicht 
 31% heeft verhoogde bloeddruk 
 23% heeft ongunstig serum cholesterol gehalte 
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Voedselconsumptiepeiling, Van Rossum et al., 2011  

Presenter
Presentation Notes
Het voedingspatroon van veel Nederlanders laat ruimte voor verbetering. Weinig Nederlanders eten volgens de richtlijnen, maar een ongezond voedingspatroon is wel geassocieerd met overgewicht, hoge bloeddruk en een hoog cholesterol, Effectieve leefstijl interventies zijn dan ook broodnodig. 



Gedragsverandering essentieel, maar lastig 
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45% van mensen valt 

binnen maand na 

veranderpoging terug in 

oude gewoonten 
(Norcross et al., 2002) 

Presenter
Presentation Notes
Veel communicatieve interventies maken gebruik van voorlichting, waarbij veelal informatie verstrekt wordt over wat dan precies gezond is, wat zou je moeten eten en de gevolgen van een ongezond dieet. Dit soort interventies zijn tot nu toe maar matig effectief, Er worden wel effecten gevonden op kennis, attitudes en intentie, maar er treedt meer heel beperkt gedragsverandering op (en zeker op de lange termijn). Dit duidt er op dat de informatie mensen wel bewust maakt van de noodzaak tot verandering, maar het mensen niet lukt die goede intenties in langdurig gedrag om te zetten. Een bekend fenomeen wat we ook jaarlijks in januari weer zien. We willen wel veranderen, maar we zijn er niet zo goed in. Ongeveer 60% probeert zijn calorieinname te beperken, veel mensen beginnen het jaar met een afvalpoging. Een groot deel van deze pogingen tot gedragsveranderingn ondernemen mensen zelf zonder ondersteuning, zoals bv. van een dietist of leefstiijlprogramma, maar ook bijna de helft van alle poging is na een maand al gestrand,. 

https://ajmstudents.wordpress.com/2012/11/09/meeting-people-via-mobile-apps/


“Ik wil gezond zijn, 
ik ga 100 dagen 

suikervrij!” 

“Wat een lekker taartje, 
een keertje zondigen 

kan geen kwaad” 

“Vanavond ga ik 
echt een keer 

vroeg naar bed” 

“Toch nog maar 
een aflevering 

netflixen?” 

Presenter
Presentation Notes
Ter verheldering



Waarom is gedrag veranderen moeilijk? 

Reflectief systeem 

 

• Afwegingen maken 

• Plannen/vooruitdenken 

• Onderdrukken impulsen 

 

• Traag, kost moeite/energie 

Impulsief systeem 

 

• Genereert impulsief gedrag 

• Cue triggert onmiddellijke 
reactie 

• Automatisch en onbewust 

 

• Snel, intuïtief en efficient 
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Hofmann et al.,2009; Strack & Deutsch, 2004 

Presenter
Presentation Notes
Ons gedrag is het resultaat van de wisselwerking tussen twee mentale systemen. Aan de ene kant het reflectieve systeem en aan de andere kant het impulsieve systeem. Het reflectieve systeem is het systeem wat verantwoordelijk is voor het maken van afwegingen en evaluaties, van het vormen van intenties en plannen, vooruitdenken en het systeem wat eigenlijk zorgt voor zelfbeheersing en het onderdrukken van impulsen. Het is een systeem wat





Waar gaat het mis? 

 

 

 

 

 Voedingscommunicatie gaat uit van ‘reflectief’ gedrag, terwijl vaak 
het impulsieve systeem reageert 

 

 200 voedingsgerelateerde keuzes per dag, waarvan 70% van 
voortkomt uit het impulsieve systeem (Wansink & Sobal, 2007) 
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Presenter
Presentation Notes
Voedingsvoorlichting gaat uit dat voedingsgedrag voortkomt uit het reflectieve systeen, dat we wezens zijn die op een weloverwogen wijze de voors en tegens op een rijtje zetten  en tot een verstandige keuze komen. Echter onderzoek van Wansink & Sobal heeft laten zien dat we elke dag enorm veel belissingen nemen, 



Presenter
Presentation Notes
Laten we eens even nauwkeuriger kijken naar voeding. Stel u probeert op uw gewicht te letten of wat gezonder te eten: veel mensen die dat proberen en dat is ook heel nodig gezien het lage percentage mensen wat aan de richtlijnen voor gezonde voeding voldoet. Maar onze voedselomgeving staat dat nogal in de weg. Er is op veel meer plaatsen verleidelijk voedsel aanwezig, in ruimere assortimenten en in grotere porties. Zelfs op plekken die eigenlijk helemaal niks met voeding te maken hebben of waarvan je verwacht dat ze juist gezond zouden zijn, zoals een sportcentrum of een ziekenhuis. Een paar voorbeelden uit mijn eigen omgeving. Ik woon in een dorp in Brabant. Het heeft ongeveer 16.000 inwoners, dus echt een klein plaatsje. 



9 lunchrooms, eetcafés en restaurants 

4 Chinese (afhaal)restaurants 

6 Pizza, döner & shoarma 

5 snackbars 
 
 
 

Presenter
Presentation Notes
Het is dan wel een klein plaatsje, maar het heeft wel 9 lunchrooms en eetcafes. Er zijn 4 chinese restaurants en 6 plaatsen waar je terecht kunt voor pizza of een broodje shoarma, of de combinatie van beiden. Er zijn ookj nog 5 snackbars om gewoon een frietje te halen. Een totaal dus van 25 plaatsen waar je een maaltijd kunt eten. 



4 grote supermarkten 

2 buurtsupers 

2 bakkers 

1 slager 
 
+ boekwinkel, apotheek, 
drogist, tuincentrum, 
bouwmarkt 
 
 

Presenter
Presentation Notes
Daarnaast zijn er 4 grote supermarkten, 2 kleinere, 2 bakkerijen en een slager. Maar ook in de lokale bouwmarkt, tuincentrum, de apotheek, drogist en boekenwinkel wordt verleidelijk voedsel verkocht. Dat zijn nog eens 18 winkels waar voedsel wordt verkocht. Dan hebben we het alleen over het aantal plekken. En nog geen eens over wat er binnen gebeurd.  



 

12  
verschillende 

kleuren M&Ms 

Presenter
Presentation Notes
Als ik met mijn zoontje naar de bioscoop ga, moeten we eerst verplicht door een snoepwinkel voordat we bij de zaal kunnen komen. Een soort snoepsluis als het ware. Snoep trekt hier alle aandacht en mijn zoontje staat hier verlekkerd te kijken naar de 12 soorten m&ms. 



56  
soorten hagelslag 

Presenter
Presentation Notes
En diezelfde keuzestress ervaar ik in de supermarkt wanneer ik tussen 56 verschillende soorten hagelslag moet kiezen. Gelukkig hoef ik alleen maar naar de onderste schappen te kijken, waar de producten staan met de helden van mijn kinderen strategisch geplaatst op hun ooghoogte.



Verleiding weerstaan vraagt zelfbeheersing  

 Zelf-regulatie: sturen van aandacht, emoties, acties en 
impulses met het oog op persoonlijke doelen 

 

 Conflict tussen onmiddelijke verleiding en een mogelijk grotere 
beloning in de toekomst  uitstel van behoeftebevrediging 
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Walter Mischel “delay of gratification”  
1960-1970 



Wat betekent dit voor interventies? 

 Verleidelijke voedselomgeving aanpakken: realistisch? 
 
 
 
 
 
 
 Leren omgaan met omgeving: navigeren? 
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Benut het impulsieve systeem: 

Laat het paard automatisch de goede kant op hollen 



Benut het impulsieve systeem 

 Nudging = simpele aanpassingen in de keuzecontext die gedrag 
beïnvloedt door gebruik te maken van de gedachteloze manier 
waarop mensen keuzes maken, zonder alternatieve keuzes onmogelijk 
te maken 

 

 Benut of corrigeer biases, heuristieken en denkfouten 
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Benut impulsieve systeem 

 Social proof: “als anderen het doen, zal het wel goed zijn” 

 Geef hints over het gedrag van anderen 
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Salmon, Fennis, Adriaanse, De Ridder, & De Vet, 2014, Health Psychol 
Salmon, De Vet, Fennis, Veltkamp, Adriaanse & De Ridder, 2015, Food Quality Pref 

Van 7% naar 28% onder ‘impulsieven’ Met papiertjes:  
2-3 keer zo veel mensen pakken wat 

Prinsen, De Ridder, & De Vet, 2013, Appetite 



Benut impulsieve systeem 

 

  
 

     
      
 
                                          

 
 

     
      
 
                                            

Gezonde keuze van 38% naar 59% 

Benut center stage effect 



Benutten impulsieve systeem 

 Benut portion size effects: Serveer een grotere portie 
snackgroente 

 

 

54% meer consumptie  

Van Kleef, Bruggers & De Vet (2015). Public Health Nutrition 



Benutten van een gebrek aan zelfbeheersing 

Zet ongezond eten iets verder weg 

 

● Binnen bereik versus reiken 

● 50cm verschil 

● +/- 70% vs  +/- 40% eet 

● Verder weg zetten geen effect 
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Maas, de Wit, De Vet  & De Ridder, 2012,  Psychology & Health 



NWO WINK & ZonMW HINTS 
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Versterk reflectieve systeem:  

Maak de berijder behendiger 

Benut het impulsieve systeem: 

Laat het paard automatisch de goede kant op hollen 



Versterk reflectieve systeem 

 Aanleren van strategieën om 
weerstand te bieden aan 
verleiding 

 

 Tempest project 

 

 >15.000 kinderen en jongeren 

 

 9 landen: Nederland, België, 
Duitsland, Verenigd Koninkrijk, 
Finland, Denemarken, Polen, 
Portugal en Roemenië.  
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Reflectieve system: zelf-regulatie strategieën 

 
Categorie Specifieke strategie 

Verminder hoeveelheid verleidingen Vermijden van verleiding  

Controleren omgeving 

Verminder aantrekkingskracht van verleiding Afleiding zoeken 

Onderdrukken 

Versterk het gezondheidsdoel Doelen en regels stellen 

Stilstaan bij doelen 

De Vet, De Ridder, Stok, Brunso, Baban, Gaspar (2014), IJBNPA 



Reflectieve systeem: nut van strategieën 

 Jongeren: Frequenter gebruik van strategieën (TESQ-E)  

● Lagere snack inname 

● Lagere inname van gezoete dranken 

● Hogere fruit inname 

● Hogere groenteconsumptie & vaker ontbijt 

 

 Volwassenen: portie-controle strategieën 

● Gezond gewicht versus overgewicht/obees 
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De Vet, De Ridder, Stok, Brunso, Baban, Gaspar (2014), IJBNPA 

Poelman, De Vet, Velema, Seidell & Steenhuis (2014), Appetite 



Strategieën beschermen tegen omgeving 

Verminderen van verleidingen in de omgeving 

De Vet et al (2013), European Journal of Public Health 

Verschil ongeveer 1 stuk 

2764 jongeren uit Nederland, Verenigd Koninkrijk, Polen, Portugal 



Versterk reflectieve systeem 

 Hoe gebruik van zelf-regulatie strategieën verbeteren? 
 
 Confrontatie met verleiding activeert zelf-regulatie 

● In een verleidingvrije omgeving geen mogelijkheid tot  
aanleren van zelf-regulatie?  

● Kan blootstelling aan verleiding functioneel zijn in het 
aanleren van zelf-regulatie? 
 

 Gecontroleerde blootstelling als een “vaccin” 

● Tastbaar en zichtbaar, maar niet gegeten 



Een experiment: Snoep in de klas 

 De groepen 
● Snoeppot op het bureau van de leraar 
● Rekenen met snoepjes 
● Controlegroep zonder snoep 

 
 5 dagen blootstelling 

● Vragenlijst 
● Hoeveel snoep wil je nu 
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Conclusie 

 Verleiding hoeft niet alleen maar negatief te zijn 
 
We interacteren met de omgeving 

● Interpreteren onze voedselomgeving 
● Reageren op de voedselomgeving 
● Navigeren door de voedselomgeving 
● Leren via de voedselomgeving 

 
 Inzetten om te verleiden tot gezond gedrag 
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Bedankt voor uw aandacht! 

Emely.devet@wur.nl 
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