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les 1: Kennismaking met eetstoornissen

Onzeker zijn Over je lichaam. je minder vOelen dan een ander. 
altijd bezig zijn met minder willen eten, afvallen en spOrten. je 
humeur laten bepalen dOOr wat je eet Of wat je weegt. Of je nu 
een jOnge meid Of vrOuw bent, een jOngen Of man, eten kan je in 
de greep hOuden. 

Wat is eeN eetstOORNis?
Eetstoornissen worden gekenmerkt door een abnormaal eetpatroon, problemen met 
gewicht, zelfbeeld en uiterlijk. Voorbeelden van eetstoornissen zijn anorexia nervosa en 
boulimia nervosa. deze aandoeningen kunnen ernstige gevolgen hebben voor zowel de 
lichamelijke gezondheid als het psychische welzijn. 
Een eetstoornis komt geleidelijk aan je leven binnen, maar kan uitgroeien tot een levens-
grote en levensbedreigende stoornis. Hoe een eetstoornis ‘zo maar’ je leven binnensluipt, 
daar weten ervaringsdeskundigen (mensen die een eetstoornis hebben (gehad)) alles over 
te vertellen.

Er bestaan verschillende soorten eetstoornissen. de bekendste  zijn:
Anorexia Nervosa = AN
boulimia Nervosa = bN
binge Eating disorder = bEd 

eNKeLe CijfeRs
• Ruim 200.000 à 350.000 personen hebben een eetstoornis 
• 1 op de 5 meisjes heeft een verstoord eetpatroon en 1 op de 14 meiden  

(2e en 3e klas) heeft een eetstoornis.
• 5-10% van de anorexia-patiënten is man.
• en eetstoornis duurt gemiddeld 7,5 jaar. 
• 40% herstelt
• 30% verbetert
• 20% blijft ziek
• 10% overlijdt
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1. anorexia Nervosa (AN)

aNgst 
Als iemand anorexia heeft gaat ze vaak steeds minder 
eten, waardoor ze steeds meer afvalt. ze is enorm bang 
om in gewicht aan te komen. Ook als ze veel is afgeval-
len, blijft deze angst bestaan. Sterker nog: hoe meer ze 
afvalt, hoe groter de angst wordt om aan te komen.  
Een pondje erbij wordt dan als een regelrechte ramp 
ervaren. 
Iemand met anorexia wil zich sterk houden aan een 
bepaald (eet)patroon. Spontaan een dagje op stap  
gaan kan hierdoor heel moeilijk zijn. daarom onder-
neemt ze steeds minder sociale activiteiten en komt 
uiteindelijk in een sociaal isolement terecht. Met 
eenzaamheid als gevolg.

de naam anOrexia nervOsa betekent letterlijk: gebrek 
aan eetlust dOOr nerveuze OOrzaken. meestal is het 
echter zO dat iemand met anOrexia wel hOnger heeft, 
maar dit hOngergevOel Onderdrukt. na verlOOp van 
tijd kan het hOngergevOel wel verdwijnen, Omdat het 
zO lang genegeerd is. iemand met anOrexia vOelt dan 
echt niet meer Of ze trek heeft, zelfs als ze iets  
vrOeger juist heel lekker vOnd. eigenlijk weet ze  
niet meer wat nOrmaal is.

BeWegeN
In veel gevallen doet iemand met anorexia overdreven veel 
aan lichaamsbeweging. zij gaat veel sporten en probeert 
daarnaast zoveel mogelijk te bewegen. Eten moet verdiend 
worden door eerst aan beweging te doen of door van 
zichzelf te eisen dat ze een tijd moet bewegen nadat ze iets 
gegeten heeft.

Je denkt dat JiJ 
controle kunt 
houden over het 
eten, maar na 
verloop van tiJd 
heeft het Jou 
onder controle .
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spiegeL
Iemand met anorexia is vaak ontevreden over haar lichaam en ziet dit 
anders dan anderen het zien. In de spiegel ziet ze bijvoorbeeld een  
dik iemand, ook al is ze absoluut niet dik. Hoewel mensen met 
anorexia erg mager - soms zelfs extreem mager - kunnen worden, 
blijven zij zichzelf dik voelen. Er is dus sprake van een sterk vertekend 
lichaamsbeeld. 

OBsessie
iemand met anorexia is dag en nacht bezig met denken over (niet) 
eten. Calorieën worden geteld, ze plant wanneer ze iets mag eten, ze 
weerstaat de honger en is voortdurend bang om dikker te worden. ze is 
vaak zo druk bezig met het denken over eten, het volgen van bepaalde 
eetschema’s, piekeren en overmatig bewegen dat ze gewoonweg geen 
tijd meer heeft voor andere dingen. Uiteindelijk heeft ze alleen nog 
maar haar eetstoornis.

ONtKeNNeN
Mensen met een eetstoornis ontkennen meestal dat ze een eetstoornis 
hebben. ze doen er alles aan om het zo lang mogelijk voor de buiten-
wereld verborgen te houden.
Vaak wordt gedacht dat je alleen een eetstoornis hebt als je veel te dik 
of graatmager bent, maar het wel of niet hebben van een eetstoornis 
zit niet in je gewicht. Het gaat erom wat er zich afspeelt in je hoofd en 
hoe je over jezelf denkt.

ik was een gewoon meisJe  
en het liJnen begon heel  
onschuldig. maar ik raakte er 
als het ware aan verslaafd en 
ging ermee door, zelfs toen  
ik al sterk vermagerd was. 
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geWiCht
Net als bij anorexia is iemand met boulimia heel bang om in gewicht aan te komen. Ook 
ziet zij zichzelf anders dan anderen haar zien en is ze ontevreden over haar lijf en 
uiterlijk. Verder is ze dag en nacht bezig met denken aan eten, haar gewicht en haar 
lichaam. 

eetBuieN 
Iemand met boulimia heeft last van (vr)eetbuien. Tijdens een eetbui is er sprake van een 
sterke drang om veel te eten en deze drang is zo groot dat ze voor haar gevoel niet 
anders kan dan er ook echt aan toegeven. Tijdens zo’n eetbui heeft ze het gevoel dat ze 
de controle over haar eetgedrag kwijt is en niet meer kan stoppen met eten. Meestal 
gaat het om het voedsel dat ze zichzelf buiten de eetbuien om niet toestaat. Het voedsel 
is vaak calorierijk.
Om aan eten te komen gaat iemand met boulimia vaak heel ver, door bijvoorbeeld na 
sluitingstijd van de supermarkt naar een benzinepomp te rijden om eten in te slaan, 
zelfs eten te ‘stelen’ of uit de prullenbak te halen. Tijdens een vreetbui eet ze meestal 
grote hoeveelheden. ze schaamt zich erg voor haar eetbuien en doet er alles aan om 
ze te verbergen. 
Uit angst om aan te komen wil iemand met boulimia helemaal niet zoveel eten, maar de 
drang is te groot om te weerstaan. Een eetbui vindt vaak plaats in een soort roes; het 
‘besef’ komt pas na de eetbui. Na afloop van een eetbui is ze vreselijk bang om aan te 
komen en voelt ze zich veelal schuldig en waardeloos. 

COMpeNseReN
Compenseren is proberen het effect van 
de eetbui ongedaan te maken. Om het 
eten kwijt te raken gaat iemand bijvoor-
beeld braken, laxeerpillen slikken of 
overmatig bewegen. Het kan ook zijn dat 
iemand na een eetbui een periode heel 
weinig of niet eet.

2. Boulimia nervosa (bN)

de naam bOulimia nervOsa betekent letterlijk: eetlust als een 
kOe dOOr nerveuze OOrzaken. iemand met bOulimia nervOsa 
verliest zichzelf in eten en kan niet meer stoppen, OOk als ze al 
een vOlledig verzadigd gevOel heeft.

weegschaal: 
vriend of 
viJand?

ik wist niet dat ik 
miJn lichaam door 
het compenseren  
zo kapot maakte!  
na Jaren leef ik  
nog steeds met  
de gevolgen.
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geef aaN Of je het WeL Of Niet eeNs BeNt Met De VOLgeNDe BeWeRiNgeN:

 1. Een eetstoornis kun je makkelijk zelf stoppen. 

 2. Meenemen  naar de Mac is een goed plan om je vriendin met een eetstoornis te helpen. 

 3. zeggen dat iemand echt een dikke kont heeft kan geen kwaad. 

 4. Als je dik bent heb je boulimia, als je dun bent heb je anorexia.

 5. Mannen houden van dunne vrouwen, daarom ga ik lijnen.

 6. Als ik een rijstwafel eet en water drink, ben ik gezond bezig.

 7. Alleen wanneer ik eruit zie als een supermodel heb ik succes.

 8. Iedereen lijnt, dus lijnen is normaal. 

 9. Als je braakt en laxeert, word je niet dik. 

 10. Met een eetstoornis heb ik alles onder controle.

 11. Van een eetstoornis kom je nooit meer af.

 12. Over je problemen praten is dom, niemand begrijpt het en je moet dan meteen naar een  

kliniek waar allemaal gestoorde mensen zitten.

3. Binge eating disorder (bEd)

sChaaMte
Het overgewicht waar iemand met BED vaak mee te kampen hebt, zorgt voor extra 
problemen. de lage zelfwaardering die iemand met BED toch al heeft, wordt nog 
versterkt door het overgewicht. ze schaamt zich voor haar lichaam en loopt tegen veel 
dingen aan, zoals moeilijk passende kleding kunnen vinden, nagekeken worden en niet 
in sommige stoelen passen. dit alles zorgt ervoor dat ze alleen maar negatiever over 
zichzelf gaat denken en hierdoor nog meer gaat eten. dit is een vicieuze cirkel waar  
ze moeilijk uit kan komen.

de naam binge eating disOrder (BeD) betekent letterlijk: ‘ver-
zwelgen in eten’. we nOemen dit OOk wel eetbuienstOOrnis. 
net als bij bOulimia heeft iemand met BeD last van eetbuien. 
na een eetbui walgt ze van zichzelf, vOelt ze zich schuldig 
en is ze bang Om aan te kOmen. het verschil met bOulimia is 
echter dat iemand met BeD geen dingen gaat dOen Om het eten 
kwijt te raken. hierdOOr heeft ze vaak Overgewicht.

eens of oneens?

Ja/nee
Ja/nee
Ja/nee
Ja/nee
Ja/nee
Ja/nee
Ja/nee
Ja/nee
Ja/nee
Ja/nee
Ja/nee
Ja/nee

7



lesbrief eetstoornissen

voorbereiding voor les 2 

OpDRaCht
Welke vragen zou jij aan iemand die een eetstoornis heeft gehad willen stellen?
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les 2: oorzaken en gevolgen

OORzaKeN geVOLgeN

pRObEER TIjdENS HET LUISTEREN NAAR dE ERVARINGEN VAN EEN ERVARINGSdESKUNdIGE IETS Op TE  
SCHRIjVEN OVER dE MOGELIjKE OORzAKEN EN GEVOLGEN VAN EEN EETSTOORNIS.
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oorzaken & gevolgen op een rij

persoonlijke factoren:
- perfectionisme
- Aanleg voor depressie
- Negatief zelfbeeld: negatieve kijk op zichzelf en met 

name op uiterlijk
- Ingrijpende gebeurtenissen, zoals incest, echtscheiding 

(ouders) en sterfgevallen 
- Risicofactoren in de familie, zoals moeite met het 

bespreken van emoties; nadruk op prestaties en uiterlijk
- Moeite hebben met conflicten   
- Verslavingsgevoeligheid (erfelijk)

sociale en culturele factoren: 
- Slankheidsideaal, onder andere in de reclame
- Vooroordelen wanneer je niet aan het ideaalbeeld 

voldoet 

lichamelijke factoren: 
- Aanleg voor overgewicht of 
- Risicovol lijngedrag

emotionele factoren: 
- Het moeilijk kunnen uiten van emoties en zorgen, heel 

kritisch naar zichzelf zijn  
 juist de puberteit kent veel onzekerheid over eigen 

identiteit en lichaam. je lichaam maakt grote veranderin-
gen door, dit kan je onzeker maken. Ook ben je gevoelig 
voor wat anderen over je denken of zeggen en speelt je 
uiterlijk een grote rol.

lichamelijke gevolgen:
je lichaam gaat eraan kapot. Misschien niet gelijk zichtbaar, 
maar kijk maar eens in de lijst. dan zul je zien dat je er niet 
mooier van wordt en dat je op lange termijn echt schadelijke 
gevolgen zult hebben.
- Hartritmestoornissen, hartstilstand (t,b,l,o)
- flauwvallen, bloedarmoede (t,b,l)
- Nierbeschadiging, uitdroging (t, b,l)
- Haaruitval, broze nagels (t, b,l)
- blauwe handen, donsbeharing (t, b,l)
- Kapotte tanden (b)
- Maagwand kan scheuren (b)
- Luie darmen  (t, l)
- diabetes (suikerziekte) (o)
- Hoge bloeddruk  (o)
- Overbelasting gewrichten   (o)
- Hormoonhuishouding in de war

Bij vrouwen: 
- Menstruatie stopt,  

versnelde botontkalking   (t)

Bij mannen:
- Geen baardgroei, geen zware stem  (t)
- Niet meer kunnen klaarkomen

algemeen:
botontkalking, groeistoornissen
Verlate pubertijd
Onvruchtbaarheid en geen seksuele interesse

Geestelijke en sociale gevolgen:
Aan de buitenkant lijkt  het goed te gaan, maar van binnen zit je 
vol schaamte, je liegt en bedriegt en voelt je minderwaardig…
- Rot voelen, somber
- wisselend humeur
- Minderwaardig voelen
- Niet kunnen concentreren
- Moeheid
- Eenzaamheid, isolement
- Ruzie en irritaties
- Toneelspelen, je anders voordoen dan je bent
- Geldproblemen, stelen
- dag en nacht met eten bezig zijn
- boos zijn op jezelf
- Het leven niet meer zien zitten

OORzaKeN geVOLgeN

t: tekort 
(o.a. aan 
kalium en 
andere 
bouwstof-
fen) 

o: overge-
wicht 

b: braken 
l: laxeren

ik wilde mooi ziJn maar uiteindeliJk brokkelde miJn uiterliJk  
letterliJk aan alle kanten af. miJn haren, nagels, huid; alles werd 
leliJk. iedereen zag dat behalve ikzelf. ik was alleen maar met eten 
bezig en daardoor werd ik er ook niet leuker op…

ik dacht altiJd… 
als ik maar 
slank ben, dan 
vindt iedereen 
miJ leuk en word 
ik gelukkig.
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test jezelf

hOe vaker je de vOlgende vragen met ja beantwOOrdt, hOe 
grOter de kans dat je een eetstOOrnis hebt. als je twijfelt 
Of nOg vragen hebt, neem dan cOntact Op met een deskun-
dige (zie pagina 16 en 17 vOOr meer infOrmatie). 

ja Nee ja Nee
ben je ontevreden met je huidige 
gewicht?

weeg je jezelf dikwijls?

Maak je in korte tijd gewichts-
schommelingen mee?

Reageer je ongelukkig als je 1 kilo bent 
aangekomen?

Heb je vroeger problemen gehad met 
je gewicht?

Vind je je uiterlijk erg belangrijk?

Let je er in de spiegel speciaal op of je 
er dik uitziet?

doe je veel aan lichaamsbeweging om 
er beter uit te zien?

wil je met je kleding verbergen hoe je 
er uitziet?

zou je heel slank willen zijn of blijven? 
Heb je angst om aan te komen?

benijd je anderen omdat ze er slanker 
uitzien?

ben je meer dan gewild met gewicht  
en uiterlijk bezig?

Vergelijk je jezelf voortdurend met 
anderen?

Sla je regelmatig maaltijden over?

probeer je vetten en sauzen te  
ver mijden?

Kijk je op verpakkingen naar calorieën?

probeer je je aan een vermagerings-
dieet te houden?

Leg je een voorraad aan van bepaald 
voedsel?

Vind je het vervelend om samen met 
anderen te eten?

denk je veel na over wat je eet of 
gegeten hebt?

Gebruik je laxeermiddelen of ga je soms 
braken als je gegeten hebt?

Gebeurt het wel eens dat je niet meer 
kunt stoppen met eten?

Lijkt het erop dat je verslaafd bent aan 
eten?

Neem je afslankmiddelen?

Schaam je je over je eetgewoonten? 

Heb je de neiging je eetgewoontes te 
verbergen?

Houdt eten (of niet eten) je meer dan 
gewild bezig?

geWiCht eN uiteRLijK eteN eN VOeDseL

OpRaCht:
a. Wat kun jij doen om een 

eetstoornis te voorkomen?
B. hoe herken je een eet-

stoornis bij jezelf of bij  
een vriendin?

c. Wanneer ga je te ver met 
lijnen en/of eten?
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iNstRuCtie VOOR het MaKeN VaN  
DRie quizVRageN OVeR eetstOORNisseN.
jullie hebben twee lessen gehad over eetstoornissen. In les 3 
mogen jullie de jongens wat vertellen over eetstoornissen. door 
middel van quizvragen kunnen jullie de jongens testen op hun 
kennis, maar ook iets leren over eetstoornissen.

Bespreek eerst: Wat vinden jullie belangrijk dat de 
jongens leren over eetstoornissen?

OpDRaCht:
Verzin met jouw groep drie quizvragen in de categorie die 
aangegeven staat op jullie kaartje.

voorbereiding voor les 3 

Wij heBBeN De VOLgeNDe quizVRageN BeDaCht:

jullie namen:

eR zijN 3 CategORieëN  
quizVRageN: 

a = kennis over eetstoornissen
Vragen die te maken hebben met kenmerken, 
oorzaken of gevolgen.

B = herkenning 
Vragen die te maken hebben met hoe je 
eetstoornissen kunt herkennen bij anderen  
en/of jezelf.

c = ervaringsdeskundigheid
Vragen over wat je geleerd hebt van de 
verhalen van de ervaringsdeskundige. wat 
gaat er bijvoorbeeld om in iemand die een 
eetstoornis heeft?

de categorie op jullie kaartje is: 

Zie kader voor informatie over de 

categorie.

1

2

3

bespreek in jullie groep welke quizvraag 
jullie het belangrijkste vinden voor de 
jongens.
de belangrijkste van deze vragen is vraag 
nummer:

Kies iemand uit jullie groep, die de vraag in 
les 3 gaat stellen en het antwoord uitlegt.
de presentatie wordt gegeven door:

12
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Categorie A: Kennis over eetstoornissen 

Vraag: 

Antwoord:

Categorie b:  Herkenning en erkenning van een eetstoornissen. 
bij anderen of jezelf. 
Vraag: 

Antwoord:

Categorie C: Kennis vanuit ervaringsdeskundigheid

Vraag: 

Antwoord:

13
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Wat iK ViND Dat jij MOet WeteN:

Wat iK je OOK NOg VRageN  WiL:

les 3: meisjes tegen jongens
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het geheim openbreken

MijN geheiM hOeft Niet LaNgeR geheiM te BLijVeN

Doel: meegeven van handvatten, zodat de leerling met zijn geheim naar buiten kan komen en de juiste 
hulp weet te vinden.

Een geheim doorbreek je als je er mee naar buiten komt, als je uit je geheim stapt. In de klas worden samen nog verschil-
lende vragen besproken. Leerlingen mogen zelf met ideeën komen. Vragen die je kunt stellen om de leerlingen uit te 
nodigen mee te praten en te denken zijn: 

Hoe kan een klas geheimen bevorderen of juist uit de 
weg helpen? 
Speelt erbij willen horen een rol, denk je? 
wat zou jij willen zeggen tegen iemand die zich 
schaamt?

waar kan je (op school) terecht met problemen? 
Stap je daar makkelijk op af?
wat is voor jou daarin belangrijk?

waarom is het zo moeilijk over een eetstoornis of over 
seksverslaving te praten?
waar is iemand die een geheim(pje) heeft bang voor? 
wat is het gevolg van een geheim?

Hoe ga je om met moeilijke momenten (gevoelens)?

Belangrijke afsluitende vraag: 

Hoe word ik weer happy met mijzelf?

1

2

3

4

5
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hulp nodig?

Hulp zoeken is niet gemakkelijk. Mensen met een eetstoornis schamen zich vaak zo voor 
hun eetgedrag, dat ze er met niemand over durven te praten. Toch is het belangrijk dat te 
doen. Een eetstoornis is een ernstige ziekte, geen slappe gewoonte. 
Heb je een huisarts die je vertrouwt, dan kan het een eerste stap zijn om die in te lichten. 
Samen met hem of haar kun je dan overleggen welke hulp voor jou geschikt is. 
Er zijn o.a. zelfhulpgroepen, waar je kunt praten met anderen die jouw problemen uit eigen 
ervaring herkennen. je bent niet de enige die met dit probleem zit! je leert dan hoe je 
stappen kunt zetten en het probleem samen kunt oplossen. 

Wat KaN iK BeteR WeL Of Niet zeggeN tegeN ieMaND Met eeN 
eetstOORNis?
Als je zelf wat weet van eetstoornissen, onder andere door deze lessen, kun je de ander 
beter begrijpen en helpen.
Er is niet één standaardmanier om te praten met iemand die een eetstoornis heeft. wat je 
doet en hoe je dat doet wordt bepaald door je eigen persoonlijkheid (wat wel en niet bij je 
past) en door de persoon met een eetstoornis: wat zij wel of niet prettig vindt. 

eeN aaNtaL tips: 
• probeer gewoon jezelf te zijn. doe wat voor jou goed voelt/wat jou goed lijkt, dus wat bij 

jou past.
• probeer open en eerlijk te zijn. Geef bijvoorbeeld aan dat je niet goed weet hoe je iets 

bespreekbaar moet maken, maar dat je er wel mee zit. 
• Ga samen hulp zoeken, zo help je iemand de drempel over.
• Laat zien dat je voorbij de eetstoornis ook nog de persoon blijft zien die zij verder is.

achteraf dacht ik: ‘had ik maar eerder gepraat’.
pas toen ik ging praten kon ik echt geholpen worden. 
het was opeens niet meer miJn geheim en dat luchtte op. 
ik stond er niet meer helemaal alleen voor!

Je moet het wel 
zelf doen, maar 
niet alleen!
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NapRateN?
Napraten over de lessen? Of zit je ergens mee? praat erover in onze chat! Onze medewerkers 
luisteren graag.

ReageReN?
Laat je reactie over de lessen achter op onze Hyvespagina of op onze facebookpagina.  
we horen graag van je! 

huLp NODig?
Heb jij of een bekende van je hulp nodig? Kijk dan op www.voorkom.nl/jongeren bij ‘links’.

MeeR iNfORMatie?
wil je ons informatieblad preventief ontvangen? Meld je aan via onze website.

WeBsites?
Op onze website vind je nog meer informatie over verslavingen. 
Of kijk op de volgende websites:

Napraten? Reageren? zit je ergens 
mee? ga naar onze chat. 
Kijk op www.voorkom.nl/jongeren

Alcohol:   www.alcoholinfo.nl
  www.watdrinkjij.nl
  www.drankendrugs.nl
drugs:  www.drugsweb.nl
  www.drankendrugs.nl
  www.uitgaanendrugs.nl
Gokken: www.jellinek.nl

Roken:  www.stivoro.nl
Internet:  www.pestweb.nl
porno:   www.ben-ik-seksverslaafd.nl
  www.settingcaptivesfree.com
Eetstoornissen:  www.sabn.nl
  www.buropuur.nl
  www.huisvanbelle.nl

stichtingvoorkom.                 .nl
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