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wriboek hebben Tribole én Resch een krachtiq middel ontwikkeld,
‘et Het fwwzfn:n'::mmmfiun willen aanleren en cefenen, masr ook voor da
niet allaen voor dieg die hen willen steunen. Met Intuitief Eten Werkboek geeft sen
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t, en goed docrdachte aefeningen die ontwikkeld ziin om afstenmen, selfcare an
steunt, en goe

% te stimuleren. Tribale en Resch QevEn elke pagina compassie
waardering voor hat ichaam f van hun gezamenlijke professionele ervaringen, waardoor

ke perspectia
:‘rt’::r:::l[k:; helﬁrd instrument is voor zowel leken als professionals.’

: . MO,
= :::li,;: ".m“ur Intuitisf Eten an eprichter van Deliberate Life Wallness, LLC

Het s Evelyn en Elyse weer gehukt! Tk kan Het Intultiel Eten Werkboek van harte aanbeve-
Jen, Het Is echt mogelk om valledig vrjte 2n van problemen met voeding en lichams-
besld

- Jenni Schaefer, auteur van Goodbye Ed, Hello Me; Life Without Ed; en co-auteur
van Aimast Anarexic

“an de risica’s van disten volgen en jojoen tot leren je lichaam t2 respecteren en totale
selfcare; dit boek omvat de complete basis van Intuttief Eten veor beginners en diegenen
die iets meer hulp nodig hebben. Digtisten leren ons meestal wat je moet eten, Tribole en
Resch schrijven over 'waarom’ en ‘hoe’, net 20 goed als welke doorgewinterde eetstoor-
nistherapeut dan cok.”

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

Het Intuitiel Eten Werkboek i ean must-have voor ledercen die 2ijn relatie met voeding Wil
verbetaren! Het praktische format is makksiijk om te lezen en begeleidt je stap voor stap
in het proces waarbij je je interne wijsheld leert gebruiken om op een gezonde,
fandar t= genieten van aten. Een fantastisch instrument voor gezondheidsprofesssonals.’
- Susan Albers, psycholoog en New Yark Times bestsellerauteur van £atQ; Eatind
Mindfilly en 50 Ways to Spathe Yoursaif Without Foad

CHWC, co-auteur van Hefping Patients Outsmart Overeating,

"Intuitief Eten is zowel revalutionair als compleet logisch. Dit is een waardevolle gids voor
iaderean die ooit heeft geworsteld met voeding. Valgens mij zou lederegn baat hebben bij
dit instrument, omaat het 2owel onze eigen individuele problemen 4
als de problemen met voeding die onze cultuur in zich draagt. Dit is
voor isdereen.’

met voeding aanstipk
het einde van disten,

- Kelsey Miller, auteur van Big Girn

‘Het Intultiel Eton Werkboek s de parfecte aanvulling op Evelyn en Elyses baanbrekende
boek Intuitief Even. Dit moet je lezen, ervaren en gebruiken. Het warkboak gebruikt esn
taal vol compassie waardoor elke oefening toegankelijk en vertearbaar is voor iedereen
- wat wen woordspeling! Het Intuitief Eten Werkboek |& onmisbaar voor je gezondheid.
Het bledt sleutels tot goed vol te houden selfcare op de lange termijn en erkent dat sten
meer omvat den alleen voeding, Zoals Evelyn en Elyse zeggen In het werkboak: ‘1ij bent
de expert in je eigen lichaam.’ Een voor de hand liggende maar toch radicale opvatting
die ons sigen leven kan verbeteren, an zelfs de wereld kan veranderen.’ i

= Caroline Rothstein, M5, schrijver, artiest, activist en deskundige

"Als je stressaten en lichaamsschaamite achter fe wilt laten, hoef Je niet een heel ander
mens te worden; het is een proces dat je terugbrengt naar de gezande, veilige plek uit
Je jeugd, voar je de weg kwijtraakts door dromen over geluk door gewichtsverlies. Het
Intuitief Eten Werkboek breekt een potentieel angstaanjagende traject op in praktische en
zeifs fijne stappen, Tribole en Resch vergezellen je op je reis, steunen jg, waarschuwen je
vaor valkuilen en mativeren je als je het mosilijk habt. Nu allaen neg maar sen pakkend
liedje en je vindt je weg terug naar waar je thuishoort.”

= Jassica Setnick, MS, RD, CEDRD, auteur van The Eating Disarders Clinical Focket
Guide en Eating Disarders Boot Camp an medeoprichter van de International Fede-
ratien of Eating Disorder Distitians
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INLEIDING

en van welzijn &n een zagensamd gezond gewicht is gekaapt door sen
and eten hesft zich antwikkeld tat iets wat lijkt op een religie, waarin
roikt kunnen worden door "het juiste dieet” te volgen, Volksge-
edragen door cbesitas de oorlog te verklaran; aan hailige ooriag,
el gewichtsstigma als aen welig tierende dieatindustria - waariy

Het goedbedoeide nastrev
gamenspel van factoren. Ged
deugdzaamheid en varlossing h.e
zondheidsbeleid heeft hieraan bljo
zogeregd, die heeft gelaid tot zow

itiard dollar per jaar omgaat. i
m]';:rﬁzb:n;;:ien onder het mom van gezongheid, met als achtergrond een cultuur die veel waards

hecht aan uiterlijk, heeft de perceptie vernu!-zaakr dat we maar één hap verwijderd zijn van een
ramp. Het is aen culturele neurose; de wark is een geladen plstool geworden - édén verkeerde zet
jean de trekker averhalen, DIt credert esn voortdurand op de achtergrond aanwezige stress aan de
kaukentafel en elke keer dat je eat: kijk ui, fe bent maar één hap verwliderd van een hartaanval of
obesitas. .

Het is geen wander dat mensen dan grijpen naar populaire esthypes, zoals clean sating en mode-
digten, ult naam van gezondheld. Maar deze pogingen credren nog meer problemen. Een aanzianlijke
hoeveelheld onderzoeken toont aan dat esn dieet volgen op de langa duur niet vol te houden is en kot
@en scala aan andere problemen leidt, waaronder eetstoornissen, absessie meat lichaam en gewicht,
afieiding van andere persaoniijke gezondheidsdoelen, een lager zeifbeeld, gewlchtsstigmatisenng,
discriminatie en - paradoxaal genoeg — gewichtstoename.

Daardoor zijn mensen digten beu, maar tegelijkertiid zijin ze doodsbang om te eten. Mensen weten
niet meer hoe 28 moeten eten. Za 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
antwikkeld in 1995, gebaseerd op de evaluatie van honderden onderzoeken, gecombingerd met onze
eigen klinische ervaringen - is de oplossing voor dit steads groter wordende dilemma,

| WAT IS INTUITIEF ETEN?

Intuttief Eten is een dynamisch samenspel van instinct, emotie en rationele gedachten, Het is =an
parsoanlijk proces, hat aren van je gezondheid door aandacht te schenken aan de boodschappen
van Je lichaam en 2an fe fysieke en emationele behoaften te voldosn. Het is een innerlke ontdek-
kingsreis die jou centraal stelt; Jij bent de expart op het gebied van jo eigen lichaam. Want alieen
11 kets Je eigen gedachten, gevoslens en ervaringen. Allaen jij weet hoeveel hanger je hebt en welk
atzn of welke maaltijd je voldoening zal geven, Gesn enkel dieetplan, geen enkele goeroe kan die
dingen weten, 4

; Er Zijn tien basisprinelpes van Intuttief Exen, die werken op twee belangrijke manieren. Met som-
mige bereik je afstemming op je lichaam - et varmogen om de fysieke sensaties op te merken (€0
er dus op te reageren) die in fe lichaam ontstaan, zoals biclogische signalen van honger en verza-

diging - en met andere principes verw J 0
: i = X ; ljke signale
ol Bl ljder je de obstakels die afstemming op je innerll

Afstel i reroceptie
_ exemiming ontwikkelen, Hat varmagen om lichamelljke sensaties te voelen heet In |

bewustziin, Dat i ;
m:l.: eezr::-u?p:‘ulﬁ cruciaal voor afstemming op je imnerlijke signalen, omdat bislogischa m;za_nﬂnnr
et el 2as of slasp of honger hebben, san fysiek gevoel teweagbrengen. Zifs ,mmla

raen een fysiek gevoel teweeg dat heel subtiel kan zijn. Afgestemd zijn op de frsie-

ke gevoelens van je lichaam geeft je belangrijke informatie over
toestand, die je helpt bepalen wat je moat daen om aan je behoeften te voldosn. Misschien moet
j& gazn slapen; misschien moet je eten of wat leuks gaan doen, of misschien heb J& gewoon even
pauze nodig. Je lichaam weet het! Het is heel bijzonder dat al deze informatie Binnen je bereik ligt,
alleen masr door te luisteren naar en sandacht te schenken aan je lichaam, |

Obstakels wegnemen voor het waarnamen van en reageren op innerlijke signalen. Als
j& niet naar je lichaam geluisterd hebt, maar in plaats daarvan herhasidelijk modadietan hebt ga-
volgd, denk je misschien dat je niet meer weet hoe ja moet eten. Misschien voe! je je in de war. in
tweestrijd, en vertrouw je je lichaam niet maer, Daarom muimen de basisprincipes van inru'llieFE'Ir:e-n
ook de obstakels voor het waarnemen van en reageren op Innerlijke signalan uit de weg, Obsta-
kls woor interoceptief bewustzijn komen gewoonlijk voort Uit je geest, in de vorm van gedachten,
overtulgingen en regels - zoals regels over wat je wal en niet mag eten, overtuigingen over hoe een
gezond lichaam erult moet zien en veroordelende gedachten over geede voeding en slechte vaeding.
Een deel van de remedie is tegen deze overtuigingen, regels en gedachten ingaan, en vriendelijke,
compassievolle denkbeslden ontwikkelen.

Een visie vol zelfcompassie ontwikkelen is crucizal tijdens dit Intuitief Eten traject. Het gaat erom
dat je je situatie vriendelijk bakijkt, want als je compassie voor jezelf hebt, creser je een uitnod-
gende omgeving om te |eren en verder te komen,

Als er een elfde basisprincipe van Intultief Eten was, 2ou dat selfcare zijr. Als er riet aan je ba-
sisbehoeften voldaan wordt (zoals genoeg slaap), kan dat het afstemmen op je innerlijke signalen
verstaren, In het gunstigste geval maakt dat het moeilijk om de boodschappen van Je lichaam op
tijd te horen, |aat 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,

1e fysiologische en psychologische

| VOORDELEN VAN INTUITIEF ETEN

Toen we ons eerste boek over Intuitief Eten schraven, meer dan twintig jaar geleden, hadden we
nog geen idee dat ons concept veel cnderzosken zou genereren. Tot dusver zijn er door de hele
wereld meer dan zestlg [inmiddels meer dan 125, red] studies gedaan naar Intuttief Eten, waarLit
veel gezondheidsvonrdelen blijken, waarander aan verhoogd welzijn, lager risico op eststoornissen
en verbeterde biomarkers zoals bivedsuiker en cholesteral, Intultieve Eters eten meer gevaneerd
@n hebben een beter Interoceptief bewustzijn en mear mentale veerkracht,

Een baanbrekend onderzoek werd ultgevoerd daar psycholaog en onderzoeker Tracy Tylka van de
Ohio State University, die de Intultief Eten beoordelingsschaal [IEAS] hesft gacraserd en gevalideerd
in een snderzoek met meer dan vierdulzend mannen en vrauwen (Tylka 2008; Tylka en Kroon Van
Diest 2013). Aan het einde van deze Infeiding kun j2 zien waar il je nu bevindt op deze schaal,

Vamwege de vele gezondheidsvoordelen wordt Intuitief Eten omarmd door ministeries van 'u'olkslr
9ezondheid, gezondheidspragramma’s voor warknemers en studenten an veel andere programma s
die gezondheid en welzijn bevarderen. Op veel universitaiten s Inturtief Eten verplichte kost in e=n
aantal acadermische velden, waarender voedingsleer, psychalogie en gezondheidseducatie. Ten slotte
maken behandelingstrajecten voor eetstonmissen gebruik van de basisprincipes als sen belanprijk
onderdes| van hun behandelingspratocal.

Inkeicling

intuitiefeten.nu




shapuy ||
i._E?_i....b"nU

wangae geu AT ||
i rE Rt
g BIPOU Y1 URD DL
i xg.ﬂ_ A ..o.h
-su ‘usq spuEyEs do sty [
. s us e
-ab ‘uasgip sano (Ban jeeid y1 [
93 Je JO UBpUCIGIAA B) URBL
~oiE3 wa uaae Baaweq A1 [
qoy ssaqs N Ho taaw e N [ |
 abuoy 1 gay
(2 00 “pliyjEew apuation ap
flg uags 83 J3pull Jo Lee|s 33
Jang plIjgeW 123 Joop pack
BRI AERA 1§99 [B0A 03 3 IV [
ues Ja2W Bou 43 ¥ 388
‘pasasRAn REANSE UBe NI SIY [

#en arts?

mm;mm:wmmmmmp“@#

familie, vrienden of

2. Hoe voslde fe eerste dieet? Was het makkelik, kostte fist ik mosloe?: Hog by

Met de informatie ap het werkblad 'Dieetvarladen’ leun je de volgende vragen
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3. Wot was de langste periods dat je je neuwe gewicht na een dieet hebt vastgehouden?

4, Welke trend zie je in je lichaamsgewicht na je eerste diest?

5. Vind je het tagenwoardig maeiljker om een diest vol te houden, zowel mental als fy

e tiidelijk was afgevallen?

Je dan ean permanent gewichtsverfies of 7ijn de

zegd dat een diest werkte, omdat

bekijkt, zie

6. Hoe vaak heb je ge,
digatverleden
delifk weer bij gekomen?

1 - Easisprincipe 1 Zet e dieethidl af féa




miljn berd leegeten, anders g ik geen toetje,
. ar met eten voor de rest klaar is.
ats als ze voor me gekookt hebben an verwachten dat ik het

Toen ik jang was, maest
Ii eet heel snel en ben asta
1k ben bang dat ik mensan
apest, ook al zit ik &l te wol.

Bekijk de factoren hierboven nog eans en beantwoord dan de volgende vragen;
2. e fac

A, Hoe vaak eat e je bard le
Zelden ) o)
Minder dan de helft van mijn mae_l_hldqn
Meer dan de helft van mijn maaltijdan
Al mijn maaltijden

Voelt je bord leegeten als

Een automatische gewoonte ) )

Ee: :: cipe (Let ap: als je schuldgevoelens ervaart als jestenop j bord laat liggen, maakt
het deel uit van je overtuigingen of persoonlljke principes.)

. Als je je bord altijd leegest, hoe moallijk zou het dan voor je ziin om een of twee happen op je
bord te laten liggen als je voldaan bent voordat je altes ophabt?
Helamaal niet moaslijk

| Een beetje moellijk
Heel moailijk

. Activiteit orm te oefenen, Om je neiging te doorbreken om sutomatisch al het eten op je bard
of ult wen verpakking op te eten, kun je praberen een of twee happen te laten liggen. Het dosl
hiervan |s de gewoonte te doorbreken om te eten zonder rekening te houden met je verza-
digingsniveau. Als je deze techniek oefent, keer je de pauzes creéren die je nodig hebt om te
evalueren hee vol je zit in de volgende activiteiten.

Verstoren automatische gewoontes: eten met linkerhand

Een krachtige gewconte zoals je bord leegeten of snal etan is vaak ongavoelig voar verzadigings-
signalen, omdat die zo geconditioneerd en ingesieten s, Maar als het automatisme van de gewmante
wordt verstoard, is bet makkelljker om je doal te beraiken, zoals eten laten liggen op je bord ais j8
prettig vol 2it. De volgende activiteit biedt een nisuwe manler om de automatische piloot van deze
gewonnten te verstoren, waardoor je van het eten geniet en uiteindelijk meer contact krijgt met hog

chaam je laat weten dat je vol begint ta raken,

P vaigende techniek is gebaseerd op een slim anderzosk, waarbij proefpersonen alleen maar
werd gevraagd om met hun niet-dominznte hand te eten terwijl za naar een Aim keken (Neal €t Bl

2011). In het serste deel van het onderzog : 28
g oek a narnte hand-
werden bijna niet be ek aten de proefpersonen met hun domi

Ioed door hanger of de smaak van de popcorn. (Ze kregen gelijke hoeveelne”
© POpCorn en merkten niat dat de oude papeom van mindere kwaliteit was.) In het

n het ondel

*rzoek kregen de proefpersonen een speciale popeorndeos, die een yerticadl
g #€n kant had, Om te voorkemen dat de praefpersonen hun dominante X
it raatl ;ﬂ:_:jest_en et ze hun dominante hand de doos gedurende de hele film vasthoude! :
en 2ich meer bewy MmiNder popearn gegeten, vooral als die miet vers was, omdat da proefpersd

In de volgende nL“_‘::fEﬁ van wat ze dedan. Hun handefingen waren niet langer aummaﬂiﬁ‘;ﬂ
mensen). Deze activi VeIt 22t je dus met je niet-dominante hand (de linkerhand veor de mees
- D828 3cElVItelt kun je hat beste tuis doen. Je most ists doen om te zorgen dat je niet

onbewust jo dominante hand gebruike, Misschien kun je herm met een rism aah ja been of middal
vastmaken. Je kunt hem ook gewoon onder je bavenbeen schuiven of achter ja rug hc-».nden m.;ar

dan moet je je af conting bewust van ziin. Vioer dit experiment it ti e 1 i
3 . L &
niat wordt gestoord en waarvoor je voldoende tijd hebt, ) n maaltiid waarbij je

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

het gevael van beginnende verzadiging terwijl je mat.
« de snelheid waarmee je eet.

Beantwoord na het experiment de wolgends vragen;

1. Heelang duurde het voordat je je maaltijd ophad? Duurde dat even lang, langer of mindar
lang dan gewoonlijk?

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

-

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

Leren om nee te zeggen

In een sociale omgeving is het normaal als mensen je meer eten aanbleden. Soms is een gasthear
of gastvrauw gewoon beleefd, maar sommige mensen ontlenen er 2en gevoel van elgenwaarde aan
als anderen hun voedsel eten, vooral als het sen speciaal recept is. Het is echter belangrijk dat fi
Je lichaam respecteert, Het is niet jouw verantwoordelijkheid om lemand 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 t= veranderen, Hier zijn vnorbeelden van manisren waarop je beleefd een aanbod
vanm eten kunt weigeran, Plaats gen vinkis bij de stellingen op de volgende paging die bij je passen.

: voal fe verzadiging
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Walke trends merkte je op in honger, verzadiging en vialdoening?

Heb je 'het moment van de laatste hap’ opgemerkt? Zo ja, kon je door het identifica
e e 5 ren van dat punt

In dit cnderdeel heb je geleerd dat je voor de grootste kans op voldoeni g moet beginnan mat
eten als je gematigde honger hebt en eet tot je prettig vol zit, en daar heb je mee geocefend. Op dit
punt heb je "het moment van de laatste hap barelkt, waama het eten dat je eat minder aangenaam
wordt en minder voldoening geeft, B

| JE EETOMGEVING
Mensen behandelen eten vaak net als de was doen: automatisch een noodzakelijke maar saaie taak
uitveeren zonder veel aandacht. Als je ervoor kiest om je maaltijden te eten zorder een prettige

omgeving, kan dit de voldeening van het eten verminderen. Met de volgende oefeningen kun je een
en vitnodigende omgeving creeren waarin je maximale voldoaning uit eten kunt halen,

eel tijd trek je it voor je maattijden?

Waar eet je de meeste maaltijden — thuis, in een restaurant, op schoel, op je werk?

5ta je of loop je tijdens het aten?

Ban Je tijdens het eten bezig met andere activiteiten, zoals bellen, achter je computer zitten, tv-kij-
ken, auterijden of jets anders?

Met wie eet je samen - een uriend(in), partner of familialeden, collega’s of medestudenten, of iemand
anders? Of eet je allean?

wcpe th: orifek volduening




OVER DE AUTEURS

POLE, Is digtist (M5c.), auteur van negen boeken en heeft een eigen
e Ne;u.p.oﬂ Beach, Californié, Het is haar passie om gezondheidsprofuss).
anals van aver de hele wereld te leren hoe 28 hun clignten kuinen helpen sen ge-
onde relatie met eten, fichaam en geest op te bouwen dmr_mlddel van het procas
van Intuitief Eten. Ze is tevens een ge:eftlﬂtaarde supervisor vaar d!iﬂstgn dis
zich specialiseren in eetstasrmissen. Evelyn is een !IIENES'UHWME_ Intarnationale
spreker en werkshopleider en wordt beschreven als 'slim en grappig”. Ferder was
2e de voedingsdeckundige voor Good Morming America, natianaal woordvoerder van

de cademy of Nutrition and Dietetics en schreef ze elf jaer lang =en maandelifkse column voor het

i i n wordt vanwege haar expertise vaak door de media henaderd en ze heeft
nh?;;:rrér:nmlfx:lllgwen, waaronder voor CNN, NEC's To.”r Show, MSNBL, Fox News, 1S4
Today, The Wall Street Journal, The Atlantic, Ten Percent Happier en Peaple. Evelyn kwalificearde
Zich in 1984 voor de Olympische voorrondes van de een_-ste vrouwenmarathen ooit. Hoewel ze nist
langer wedstrijden loopt, is 2e een uitstekend lafeltennussnee!s‘tur en een fervent wandelaar. Haar
Favoriete aten is chocolade, mits ze er langzaam van mag genieten.

ELYSE RESCH s een diétist (MSc.) met 38 jaar ervaring en heeft een eigan prak-
tijk in Beverty Hilts, Californie. Ze Is gespeciaiiseerd in eetstoornissen, Intultisf

Eten en Health at Every Size. Ze is de auteur van The Infuitive Eating Workbook for

Teens, de co-auteur van [ntuitive Eating en The Intuitive Eating Workbook, auteur

van een hoofdstuk in The Handbeak of Positive Body Image and Embodiment &n

heeft wetenschappelijke artikelen, artikelen in tijdschriften en blogposts geschre-

ven, Ze treedt regeimatig op als spreker in podcasts en geeft uitgebreide media-in-

terviews, Haar werk kreeg aandacht op en in NPR, CNN, KABC, NBC, KTTV, de Los:
Angeles Times, AP Fress, KFI Radin, USA Today en da Huffington Fost, Resch staat landelik bekend
om haar werk: het helpen van patienten om zich los te maken van de dieetcultuur daor middel van
hat proces van Intuitief Eten. Haar filosafie omvat het ontwikkelen van lichaamspositiviteit, de over-
tuiging dat alle lichamen waardigheld verdianen en het opnistw in contact kamen mat de Inneriifie
signalen over eten. Ze begelaldt en traint zorgprofessionals, Is een gecertificeerda suparvisor ¥oor
diatisten die zich specialiseren in eststoornissen, een feliow van de Intarnational Association of E28IAG.
Disarder Professionals en een fellow van de Academy of Nutrition and Dietatics.

DR, TRACY TYLKA, de schirijver van het
and Hly-iun Campussen van de Ohip State
thalopie &n in 1998 haar masterdiploma,
st2ge bij het behandelcantrum aan de 5
zich als assistent-professor aan Bij de
promovesrde tot uni

vaarweord, is hoagleraar peychologie aan de Celumbus
University, In 1995 behaalde ze haar b P
Ze promaveerde in 2001. Tylka voltooide hasr predoctorale
outhern [llinais University in Carbondale. In 2001 sloot 22
: afleling psychologie aan de Dhio State University. In

itair hoofddocent an in 2013 ot hoogleraar.
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