Communiceren als
een Body Buddy

Hoe je praat over eten, gewicht en uiterlijk heeft een
jep 9 : Body Buddy

invloed op hoe andere mensen zich voelen. Help

mythes uit het leven, doorbreek stereotypen en draag

zo bij aan een positieve omgeving die E3 Eetexpert
lichaamstevredenheid versterkt.
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De mythe van het bereikbare
schoonheidsideaal

Mythe: ‘Door de juiste dingen te eten en de juiste oefeningen te
doen zouden we een lichaam krijgen dat beantwoordt aan het
schoonheidsideaal’

Feit:

* Mensen verschillen in de mate waarin ze spiermassa kunnen
opbouwen en gewicht verliezen.

* Zone-specifieke oefeningen zorgen niet voor ‘gericht’ vetverlies

* Fysiologische en psychologische compensatiemechanismen
maken gewichtsverlies op lange termijn moeilijk.

De mythe van de eigen verantwoordelijkheid

Mythe: 'Weeg je te veel? Dan kan je gewoon afvallen als je dat wil.
Weeg je te weinig? Dan moet je gewoon meer eten.’

Feit: Heel veel factoren beinvloeden iemands gewicht Niet alleen voedingsintake
en energieverbruik, maar ook interne fysische, psychologische en sociale
processen, erfelijkheid en contextfactoren.

De mythe van het 'normale' gewicht
Mythe: ‘Als je geen overgewicht of ondergewicht hebt, ben je gezond.’

Feit: Op basis van gewicht alleen kan je niet zeggen of iemand gezond is.
Daarvoor hebben we meer info nodig over hoe iemand leeft. Een ‘gezond
gewicht' is het gewicht dat bij iemand past die gezond leeft en niet ziek
is. Dat is voor iedereen anders.
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Wat deze mythes met ons doen

Velen voelen zich schuldig over hoe ze er uitzien, en
proberen hier wanhopig controle over te krijgen.

De gevolgen van wanhopige controle over ons lichaam
zijn niet min:

Op lange termijn raakt het metabolisme in de war

Eet- en beweeggedrag raakt verstoord

» Leidt tot controleverlies, lijngedrag, overslaan
maaltijden

» Leidt tot energietekort en uitschakelen niet
vitale functies
Denken en voelen raakt verstoord
* Leidt tot stemmingsproblemen enrigide
denken
We verliezen glans en energie
* Omuwille van lichaamsontevredenheid

We raken geisoleerd

Vlaanderen
s Zorgzaam en
gezond samenleven
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