
 

 

 

 

 

Bijlage 2  
Uitleg en poster Intuïtief Eten voor respondenten 
 
 
Korte uitleg Intuïtief Eten 
Intuïtief eten is een manier van eten waarbij je weer leert luisteren naar de signalen van jouw 
lichaam en stopt met luisteren naar externe signalen zoals eetregels. Het bestaat uit tien principes 
die kunnen helpen de relatie met eten te herstellen waardoor mogelijke obsessieve gedachten over 
eten weer losgelaten kunnen. Er wordt geleerd om weer te kunnen genieten van eten, te vertrouwen 
op het lichaam, te bewegen op manieren die plezierig zijn, het lichaam te respecteren en eetkeuzes 
te maken op basis van wat je lekker vindt en waar je je goed bij voelt. Er zijn enkele onderzoeken 
gedaan naar Intuïtief Eten bij het herstel van Anorexia Nervosa, en het blijkt dat het mogelijk zou 
kunnen werken bij het bevorderen van het herstel. Een belangrijk aandachtspunt is mogelijk wel dat 
het niet te vroeg toegepast kan worden, omdat de honger- en verzadigingssignalen van het lichaam 
tijdens de eetstoornis nog niet kloppen met wat het lichaam nodig heeft, maar dat verder in het 
proces het eventueel toch mogelijk is om te gaan vertrouwen op de lichaamssignalen.  
 
Zie poster op de volgende pagina 



 


