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Impact van ondervoeding op de hersenen 

Veel van de moeilijkheden bij anorexia nervosa (AN) 
hangen samen met de ondervoeding en het 
ondergewicht en de effecten daarvan op de hersenen.

Onderzoek toont aan dat mensen met AN 7% tot 14% 
van het hersenweefsel kunnen verliezen. De impact is 
groter naarmate de ondervoeding ernstiger is, vooral in 
de hersengebieden die een rol spelen bij 
emotieregulatie, angst en beslissingen nemen.

Ondervoeding verhoogt angst en verstoort het denken 
over eten en lichaam, waardoor het eten steeds 
beangstigender wordt. Zo houdt de AN zichzelf in 
stand. 

Eet- en gewichtsherstel vormen daarom een 
noodzakelijke basis voor het genezingsproces omdat ze 
ook het herstel van de hersenfunctie mogelijk maken. 

(*) De inhoud van deze fiche is deels geïnspireerd op 
materialen van het Maudsley Centre (2025).
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Angst voor gewichtstoename en 
controleverlies 

Voor mensen met AN kan eten een intense angst 
oproepen voor gewichtstoename of controleverlies. 
Deze angsten lijken onlogisch voor een buitenstaander, 
maar ze voelen heel reëel.

Hersenonderzoek toont aan dat angstcentra zoals de 
amygdala, sterk geactiveerd raken bij het zien van 
(vooral calorierijk) voedsel. Dit helpt verklaren waarom 
paniek of verzet tijdens maaltijden kan optreden.

Maaltijden gaan dus niet alleen om voeding maar zijn 
emotioneel beladen en kunnen bedreigend aanvoelen.

Eten voelt niet belonend 

Waar eten voor de meeste mensen plezier of troost 
geeft, reageert het beloningssysteem bij AN anders, 
zeker in de vroege herstelperiode. In plaats van plezier 
kan eten angst of walging oproepen. Honger voelt 
iemand met AN niet als motiverend maar bedreigend.

Niet eten ondanks ernstige ondervoeding is dus geen 
koppigheid maar een rechtstreeks symptoom van de 
ziekte. 

Uithongering verergert angst 

Bij ondervoeding stijgen stresshormonen zoals cortisol. 
Dit maakt mensen angstiger, prikkelbaarder en 
emotioneel reactiever. Ook neurotransmitters die 
stemming en rust reguleren (zoals serotonine en 
dopamine) raken ontregelt. 

Dit verklaart waarom iemand met AN angstiger, 
obsessiever of meer teruggetrokken en neerslachtiger 
kan lijken bij ernstig gewichtsverlies. Het is niet hun 
persoonlijkheid, maar hoort bij de ziekte.
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Angst rond maaltijden is normaal én 
beheersbaar 

Wanneer het eten opnieuw wordt opgebouwd, neemt 
de angst vaak eerst toe. Dat is moeilijk om te zien, maar 
is geen signaal dat het misgaat. Het is wel een 
voorspelbaar symptoom van herstel en neemt af met 
consistentie en ondersteuning. Het niet mogelijk om de 
angst volledig weg te nemen vóór, tijdens of na het eten. 
Zoek eventueel samen met het behandelteam hoe je je 
naaste door de angst heen kan helpen terwijl het eten 
toch doorgaat.

De hersenen kunnen herstellen 

Het hoopvolle nieuws: veel van deze veranderingen zijn 
omkeerbaar: ongeveer 80% van het verloren 
hersenweefsel herstelt binnen drie maanden  na 
gewichtstoename; de rest kan tot een jaar nodig hebben. 
Met ondersteuning bij het eten en geleidelijke 
gewichtstoename verminderen angst, verwarring  rond 
lichaamssignalen en gevoel van dreiging bij voedsel. 
Eten wordt stap voor stap minder beangstigend. 

Herstel kost tijd, maar de hersenen zijn opmerkelijk 
veerkrachtig. Gepaste steun bij de maaltijden speelt 
hierin een cruciale rol.

Angst om beoordeeld te worden 

Door verhoogde activiteit in de prefrontale cortex 
ervaren veel mensen met AN ook sociale angst. Eten in 
aanwezigheid van anderen kan voelen alsof men 
bekeken of beoordeeld wordt. Schaamte over wat of 
hoeveel men eet, of angst voor opmerkingen over het 
lichaam, spelen vaak mee. Daardoor kunnen 
gezinsmaaltijden of buitenshuis eten erg stressvol zijn. 
Een rustige, niet-oordelende sfeer - met focus op steun 
en afleiding – is helpend. 

Verwarrende lichaamssignalen  

De insula, een hersengebied dat lichamelijke sensaties 
helpt te interpreteren, functioneert anders bij AN. 
Honger, verzadiging of een opgeblazen gevoel kunnen 
foutief worden ervaren als “gevaar”. Ook normale 
sensaties bv. een volle maag na een maaltijd kunnen 
overweldigend zijn. Daarom kan iemand met AN moeite 
hebben om lichamelijke gevoelens te benoemen of 
heftig reageren op schijnbaar kleine sensaties.
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