
Voedingsdeskundige Coroline BqeÍ'

len is de eersle erkende mindÍul elen'
troirÍor in België. Ze is psychothero-

peute, kok én diétiste von opleiding, wqt

hoor somen met hoor interesse vooÍ me-

ditotie noor mindful eten leidde. Boerten

richtte het Center Íor Mindful eoting &

Nutrition in Brusel op, en gof ons door

tekst en uitleg. 'MindÍul eten kent zijn

oorsprong in mindfulnes, die ols bqsis

heeft om bewuster te leven in het hier

en nu', legt ze uii. 'Ook bij mindÍul eten

droqit het om het op een niet-oorde-

lende, nieuwsgierige wijze bezig zijn met

onze eetgewoonten. Niet zozeer wot we

eten is belongrijK moor wel woorom en

op welke mqnier. Heb ik honger, of eer-

der trek? Eet ik omdot mijn moog gromt,

of uit gewoonte, omdot het l2u is? Je

zol ervon opkijken hoe vook je'mindles'

iets noor binnen speelt, zonder echt be-

hoeÍte te hebben oon voedsel. We grij-

pen noor eten uit verveling, omdot we
gestresseerd zijn of om onszelf te belo-

nen, En ook bepoolde gewoontepotro-

nen doen ons meer eten don nodig.

Wie ols kind bijvoorbeeld geleerd heefi

om oltijd zijn bord leeg te eten, zol dol
nu misschien nog steeds doen. Wonneer
je stilstoot bij de redenen woorom je

noor voedsel grijpt. kon je tot verros-

sende inzichten komen. Vervolgens kon

je die potronen doorbreken en veronde-

ren, Mindful eten is een behondelings-

model, geboseerd op wetenschoppelijk

ondezoek, dot mensen hierin bege-
leidt'

7 soorlen honger
Mindful eten begint dus ol voor je effec-

tieÍ iets ln je mond stopt Vroog jezelf von

tevoren of woorom je de behoefre voe[
om te eten. Goqt het om 'echte' hon-

ger, of is het eerder een drong om te

eten? Coroline Bqerten: 'Onze zintuigen

bedriegen vook onbewust ons honger-

gevoel. We zien iemond eten, we ruiken

Írietjes, en we denken dot we ook hon-

ger hebben. Om onze eetlust beter te

kunnen identificeren, gebruik ik onder

ondere in mijn sesies de zeven soorten

honger von de Amerikoqnse dokter Jon

Chozen Boys ols kopstok.' Ogen, neus,

mond, hort, geest, cellen en moog: olle

zeven kunnen ze ons doen verlongen

noorvoedsel. De hongervon de ogen

of de neus doet ons wqtertonden bij de

oonblik of geur von eten. De honger

von de mond loot zich vertqlen door zin

hebben in 'iets':je smookpqpillen ver-

longen noor een prettige sensqtie, zon-

der doï je moog hierom vroogt Honger

von het hort is heï zogenoomde emo-

eten. We troosten onszelf met een reep

chocolode ols we verdrietig zijn. De hon-

ger von de geest mookt ons wijs dot we

iets moeten eten, omdot we denken

dot dit noodzoke-
lijk is. 'lk kon moqr

beter nu woï te
veel eten, wont
het duurt een
tijdje voor ik op-
nieuw kon eten',
is door een ty-
pisch voorbeeld
von. De enige
twee vormen von

honger die duide-
lijk moken dot je li-

choom voeding
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pen je op weg om mindful von eten te
genieten en tegelijkertijd goed voor je-

zelf te zorgen.

* Looi je niet ofleiden. Lees niet, kijk

geen felevisie en doe nlets onders dot je

oondocht opeist Wees je heel bewust

von wot er zich in je mond, moog en

geest oÍspeelt. Je hersenen kunnen zich

niet tegelijkertijd op eten en nog iets on-

ders concentreren. Wie mentool of-

dwoolttijdens de mooltijd, eetveel te

veel zonder het te beseÍfen.

* Kouw meermools oP elke hoP, ProeÍ

intens wot er op je tong ligt, en wees je

bewust von ol je zintuigen. 'Belongrijk is

ook dot je de tijd

neemt voor je mool-

tijden'. benodrukt
Boerten. 'Je herse-

nen hebben twinïig

minuten nodig om
te registreren dot je

vezodigd bent Die

tijd moet je dus min-

stens uittrekken voor

een hoofdmooltijd.'

* Schep minder op
don je denK te zul-
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nodig heefr, zijn de honger von de
moog die gromt en de honger von de

cellen die verlongen noor eten of drin-

ken. De honger von de mond, het hort

en de geest zijn de drie soorten honger

die ervoor zorgen dot we verkeerd of te

veel eten. Boerten: 'ln het begin zol het

moeilijk zijn om je honger te identifice-

ren. Moqr door oondochtig te luisteren

noorwot je lichoom oP een sPecifiek

moment nodig heeft, zol je no verloop

von tijd gemokkelijker de juiste keuzes ;r

moken.'

Met volle oondocht
Je hebt je honger geidentificeerd en

besluit om iets te eten, Hoe focus je nu

het best met volle oondocht op je mool-

tijd oÍtusendoortje? Deze richtlijnen hel-

len eten. Je porties zullen in het begin te

klein lijken, moor je zol ervon versteld

stoqn met hoe weinig voedsel je vezo-
digd bent ols je tÍoger en bewuster eet

* Pouzeer of en toe doorje bestek

neer te leggen. Wie nog moor Pos be-
gint met mindful eten, zol het moeilijk

vinden om zijn vezodigingspunt te leren

kennen. Door of en toe een kode pouze

in te lossen tijdens het eten, kon je 'voe-

len'of je moog ol voldoende gevuld is.

Let op: een vezódigde moog betekenÍ

dot die ongeveer voor twee derde ge-

vuld is. Als je moog 'vol' oonvoelt heb
je woorschijnluk ie veel gegeten.

* Dwing jezelf niet om je bord leeg te

eten. Als je elke dog een klein beetje te

veel eet, vliegen de kilo's er op den >>
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duur onbewust oon. Leer weer bewust
genieten, in ploots von gedochteloos te
veel noqr binnen te proppen.

Anlidieet
Mogen we nu niet meer toegeven oon

onze drong noor chocolode? En is een
kommetje popcorn voor fu volstrekt uit

den boze? 'Absoluut niet, geen enkel

voedingsmiddel is verboden, goed oÍ

slecht', zegt Boerten. 'Een troining mind-

ful eten is geen dieet of vermogerings-
progrommo woorbij je colorieën moet
tellen. Al is het verliezen von enkele kilo's

vqok wel een leuke bijkomstigheid, Net

doordot ofuqllen geen doel op zich is en

en er geen voedingsrestricties ziin, zolje
minder plotse snoepoonvollen of vreet-

buien krijgen. Als je een dieet volgl
brengen verboden vruchten een be-
poolde oordelende en kritische mindset

met zich mee. Op een stressvol moment

zol je toch in de verleiding komen om
bijvoorbeeld een stuk chocolode te
eten, en don is de kons groot dot je een
veel te grote portie neemt, Bij mindful

eten 'mog' olles. DoordoÍ je bewust zol

proeven en genieten von een klein

stukje chocolode, heb je niet de be-
hoefte om het hele pok gedochteloos

op te schrokken. lk heb verschillende
mensen in mijn proktijk gehod die Ílink

wqt kilo's ofuielen donkzij mindful eten,
Door intens en oondochtig te genieten

von een kleine portie, ben je met minder

tevreden en sneller smookvezodigd.'

Voor iedereen
Cqroline Boedenr 'ln het Center for
Mindful eoting & Nutriiion (MeNu) in Brus-

sel kon je zowel individuele sessies ols

troiningen in kleine groepjes volgen. Er

komen onder meer mensen met obesi-

tos, overgewicht of eetstoornissen longs

in mijn proktijk, Doornoosi werk ik ook so-

men met de psychologen von het UZ

Brussel, die jonge meisjes met onorexio
of stressgereloleerde eetstoornissen

noor mU doorverwijzen voor theropie,
Moor mindful eten is niet enkel gericht

noor mensen met een specifieke eet-
problemotiek. Eigenlijk kon iedereen er

boot bij hebben. omdot we ollemool
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weleens mindles eten oÍ soms een on-

evenwichtige relotie met eten hebben,

ledereen eet weleens te veel omdot het

lekker smooK, Er zijn genoeg mensen die

hun ovondmool voor televisie eten, on-
nodenkend olles noor binnen spelen en

doordoor hun vezodigingspunt missen,

AchteroÍ krijg je don meestol toch nog

trek in iets lekkers. omdot je denkt dot je

niet vezodigd bent. Wie heeft nog nooit

de koelkost opengetrokken, zonder echt
honger te hebben, moqr om ie kijken oÍ

er iets in ligt woor je eventueel zin in zou

kunnen hebben?'
'ln de kern gooï mindÍul eten om jezelÍ

beter leren kennen en doordoor ook
goed voor jezelf kunnen zorgen. Emotio-

nele problemen zools stress, eenzoom-

heid en verveling los je niet op met

voedsel. Go op zoek noor wot je dwors

zit Je hort moet ook gevoed worden,

moor door zijn ondere middelen voor

don eten. AIs mensen zelf leren inzien

dot voeding geen troostmiddel is. wordi
het veel minder een object von obses-

sie. Don kon je weer goed voor jezelf

zorgen en op een gezonde monier veel

meer genieten.'

Meer inÍ0, lrqiningen en workshops: CenleÍ

Íor MindÍul eoling & Nulrilion, www.me-nu.0rg,

www.lheGenlerÍorm indf u leoli ng.0Ig.

Meer lezen:'MindÍul elen. Een gezonde en

weugdevolle Íelolie mel voedsel',Jon Chozen

Boys (Uilgeverii Servite, € I 9,99).
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