Invloed van opvoeding
op eetgedrag van kinderen

Factsheet

Al van jongs af aan krijgen kinderen eet-
gewoonten aangeleerd. Bijvoorbeeld een toetje
na de maaltijd, fruit tussendoor, elke dag een
warme maaltijd met voldoende groente of op
zaterdagavond een bakje chips. Ouders en
opvoeders spelen een cruciale rol hierin.

Ze bepalen niet alleen wat kinderen eten en
wanneer, maar gebruiken ook hun eigen
specifieke opvoedstijl.

Maar wat zijn de effecten van opvoeding van ouders
op het eetgedrag van kinderen, nu en later? En:

wat kun je als professional adviseren aan ouders,
bijvoorbeeld als ze het moeilijk vinden om hun kind
gezonde eetgewoonten aan te leren?

Eetgewoonten worden vaak al van jongs af aan
gevormd. Vaak zetten deze gewoonten door tot
de volwassen leeftijd." %3 Quders en andere
opvoeders, zoals grootouders en leid(st)ers van
de kinderopvang, spelen een cruciale rol bij het
aanleren van gezonde eetgewoonten.

In deze factsheet gaan we in op verschillende
opvoedstijlen en de effecten hiervan op eet-
gewoonten en gewicht van het kind. Ook lees je
meer over controle uitoefenen, structuur bieden
en autonomie van het kind ondersteunen. We
leggen uit wat voor adviezen professionals aan
ouders kunnen geven. Ten slotte laten we zien
welke initiatieven en uitdagingen er zijn als het
gaat om opvoeding en het eetgedrag van kinderen.
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Voor wie is het relevant?

Deze factsheet is een achtergronddocument voor
iedereen die in de praktijk te maken heeft met
kinderen en ouders in relatie tot voeding en gewicht.
Jeugdgezondheidsmedewerkers en diétisten
kunnen deze factsheet gebruiken om ouders te
ondersteunen bij het toepassen van een gezonde
eetopvoeding. Met als doel dat het kind een gezond
eetpatroon aanleert en mede daardoor een gezond
gewicht heeft, behoudt of krijgt.

Welke issues spelen er?

Ouders kunnen het eetgedrag van hun kind
beinvloeden door hun eigen eetgedrag en door de
eetopvoeding.’ De eetopvoeding bestaat uit opvoed-
stijlen en opvoedpraktijken. Beide

beinvloeden het eetgedrag van kinderen.®”
Opvoedstijl verwijst naar een patroon in hde ouders
hun kind opvoeden. Opvoedpraktijken verwijzen
naar wat ouders doen in een specifieke context.
Welke invloed opvoedpraktijken op het gedrag van
het kind hebben kan afhangen van de opvoedstijl
van de ouder.?

Voedingspraktijken vallen onder opvoedpraktijken
en zijn specifieke gedragingen van ouders met
betrekking tot het eetgedrag van het kind.® Ouders
kunnen het eetgedrag en gewicht van hun kind via
voedingspraktijken beinvloeden.® Ook als ouders
zelf overgewicht hebben en ongezond eten, kunnen
ze met de juiste voedingspraktijken ervoor zorgen
dat hun kind wel gezond eet en geen overgewicht
ontwikkelt. Voorbeelden van voedingspraktijken zijn
de beschikbaarheid van eten in huis of regels over
het drinken van gezoete dranken, zoals frisdranken
en sap.’

Opvoeding speelt ook vaak een belangrijke rol bij
ander (gezond) leefstijlgedrag. Denk aan voldoende
lichamelijke beweging en slaap.* Deze onderwerpen
laten we in deze factsheet buiten beschouwing. We
bespreken nu eerst verschillende opvoedstijlen en
daarna de verschillende voedingspraktijken.

Opvoedstijlen

De opvoedstijl gaat om de ouder-kind interacties

in het algemeen en de gedragsmethoden die
ouders gebruiken om het gedrag van het kind zo te
houden, te veranderen of om er controle over uit te
oefenen.® " De opvoedstijlen hebben dus invloed
op het gedrag van het kind, zoals het eetgedrag.

Er zijn vier soorten opvoedstijlen:®

Autoritaire ouders

Een autoritaire ouder vindt gehoorzaamheid
belangrijk. Als het kind niet voldoet aan het
verwachte gedrag krijgt het straf om zijn eigen wil
te bedwingen."® Autoritaire ouders scoren laag op
responsiviteit (adequaat reageren op het kind),
maar hoog op veeleisendheid (het uitoefenen van
controle en supervisie).'? Ze moedigen het eten op
een directieve manier aan. Denk aan het fysiek
worstelen met het kind en door te straffen en
belonen.’ Kenmerkend voor deze ouder is het
opleggen van restricties™ en het kind bijvoorbeeld
te verplichten het bord leeg te eten en te straffen als
het geen groente of fruit wil eten.’ De autoritaire
opvoedstijl wordt vaak met ongunstig eetgedrag in
verband gebracht, zoals een lagere groente- en
fruitconsumptie.'® '8 Daarnaast lijkt deze
opvoedstijl samen te hangen met een hoger BMI
bij het kind.®

Toegevende ouders

Een toegevende ouder probeert zich op een
niet-straffende, accepterende en bevestigende
manier te gedragen richting het kind. De ouder stelt
zich niet op als een voorbeeld noch als een actieve
autoriteit die verantwoordelijk is voor het vormen
of veranderen van (toekomstig) gedrag.'® Een
toegevende voedingsgerelateerde opvoedstijl kan
omschreven worden als ‘het kind laten eten wat het
wil’."" "7 Voorbeelden zijn het kind altijd koekjes
geven als het erom vraagt en het kind onbeperkt
laten pakken als ergens eten aangeboden wordt.
Toegevendheid houdt verband met meer frisdrank-
consumptie, het eten van meer snoep en het eten
van minder groenten.™'°



Verwaarlozende ouders

De verwaarlozende opvoedstijl wordt gekarakteri-
seerd door lage verwachtingen van zelfcontrole van
het kind en weinig gevoeligheid.?® Deze ouders zijn
niet strikt, maar ook niet betrokken. In onderzoek
is naar voren gekomen dat adolescenten die hun
ouders als verwaarlozend beschreven minder fruit
aten en meer ongezonde snacks. Ook aten zij op
minder dagen per week ontbijt dan adolescenten
die hun ouders als gezaghebbend beschreven.?'
Deze opvoedstijl hangt samen met een hogere BMI
bij kinderen. 22

Gezaghebbende ouders

Ouders met een gezaghebbende opvoedstijl
verwachten zelfcontrole van het kind maar zijn ook
gevoelig, betrokken en warm in het contact met hun
kinderen. Ze oefenen controle uit, maar leggen het
kind ook niet enorme beperkingen op. Ze erkennen
de mening van het kind, maar handhaven ook
bepaalde grenzen.'® 2 Bij deze opvoedstijl worden
regels over gezonde voedselinname, bijvoorbeeld
het iedere keer proeven van eten, gecombineerd
met warmte en betrokkenheid. Hierbij worden
grenzen van het kind gerespecteerd en wordt het
kind geprezen als het probeert om iets te proeven.
Een gezaghebbende opvoedstijl draagt bij aan de
ontwikkeling van gezonde eetgewoonten.® 2
Kinderen die opgevoed worden in gezaghebbende
gezinnen eten gezonder, bewegen meer en hebben
een lager BMI dan kinderen die opgevoed worden
met een andere opvoedstijl.?* Een gezaghebbende
opvoedstijl beschermt mogelijk ook op latere
leeftijd tegen (ernstig) overgewicht.?® Vanuit
gezondheidsperspectief heeft deze opvoedstijl de
voorkeur boven de andere stijlen.

Voedingspraktijken
Voedingspraktijken zijn gedragingen van ouders

die als doel hebben wat het kind eet te beinvloeden.

Met voedingspraktijken wordt de specifieke eet-
opvoeding bedoeld. Deze voedingspraktijken zijn
in drie categorieén in te delen:

1) Dwingend controle uitoefenen

2) Structuur bieden

3) Autonomie ondersteunen?

Het uitoefenen van controle als ouder speelt een
belangrijke rol bij de eetopvoeding van het kind.

Er zijn verschillende manieren om controle uit te
oefenen. Bij openlijke controle beperken de ouders
het eten van ongezonde voeding op een manier die
zichtbaar is voor het kind. Bij verborgen controle
doen ze dat op een manier die niet door het kind
wordt gezien. Een voorbeeld hiervan is het niet

in huis halen van allerlei ongezonde voedings-
middelen.?”

Een zekere mate van controle wordt gezien als
gezonde manier van opvoeden. Denk aan het
reguleren wat een kind aan ongezonde snacks eet.?
Deze zekere mate van controle wordt geschaard
onder wat ‘structuur aanbieden’ genoemd wordt.?®
Een excessieve en dus ongewenste mate van
controle valt onder ‘dwingende controle’. Met het
ondersteunen van autonomie wordt bedoeld dat
ouders hun kind helpen om zelfstandig gezonde
eetkeuzes te maken door in gesprek te gaan.

Dwangmatige controle uitoefenen

Het verbieden van bepaald eten kan ervoor zorgen
dat kinderen er meer van eten.?® Het kan het
verlangen van het kind voor het ‘verboden’ voedsel
juist aanwakkeren. Als kinderen daarnaast worden
verplicht om meer te eten dan ze eigenlijk op
kunnen, kan het gevoel van honger en verzadiging
zich niet goed ontwikkelen. Dit gevoel is hodig om
inname van eten te reguleren en om zelfcontrole te
bevorderen. Eten zonder honger te hebben kan het
gevolg zijn.3°

Een ander voorbeeld waardoor zelfcontrole van
voedselinname verstoord kan worden door te
dwingen om te eten, is erop staan dat het bord
leeggegeten wordt.®! Restricties opleggen, limiteren
en beperken werkt dus minder goed, al is de
samenhang met een hogere kans op overgewicht
niet eenduidig.?® %2

Naast dwangmatige controle uitoefenen zijn ook
opvoedpraktijken als instrumenteel en emotioneel
voeden niet bevorderlijk voor de ontwikkeling van
een gezond eetpatroon.®* % |nstrumenteel voeden

Wisselwerking tussen voedingspraktijken en opvoedstijlen
Voedingspraktijken kunnen bij verschillende opvoedstijlen een andere uitwerking hebben.
Voedingspraktijken hebben meer impact op het kind als het kind opgroeit in een gezin

met ouders met een gezaghebbende opvoedstijl. Als ouderlijke controle uitgeoefend
wordt in een algemene sfeer van betrokkenheid en warmte, zoals bij een gezaghebbende
opvoedstijl, kan het leiden tot positieve effecten. Binnen een autoritaire of toegeeflijke
sfeer kan ouderlijke controle juist tegenovergestelde effecten hebben.'®




houdt in dat eten gebruikt wordt als beloning om
het kind iets te laten doen. Dit zorgt ervoor dat
kinderen bepaalde voedingsmiddelen als beloning
zien. Bij emotioneel voeden gebruiken ouders eten
als ‘pijnverzachter’. Een voorbeeld is een kind dat
een snoepje krijgt als hij gevallen is. Kinderen die
dit aangeleerd krijgen, gebruiken eten mogelijk als
manier om emoties te reguleren.®

Structuur bieden

De tweede categorie voedingspraktijken is het
bieden van structuur. Voedingspraktijken in deze
categorie gaan over de regels die ouders stellen en
het inrichten van de eetomgeving. Voorbeelden
hierbij zijn het beschikbaar maken van gezond eten
en routines voor de maaltijden.

De voedingsvoorkeuren en eetgewoonten van
kinderen worden beinvloed door het eten en
drinken dat voor hen beschikbaar en toegankelijk
is.”%:37 Als ouders zorgen dat er gezond eten in
huis is, dan zal een kind dit sneller eten. Als er
veel groente en fruit in huis is, zal het kind dit
bijvoorbeeld sneller pakken.%® En als er thuis
frisdrank is waar het kind gemakkelijk bij kan (het
staat bijvoorbeeld in de koelkast), dan drinkt hij of
zij er meer van.” Ook de manier waarop eten wordt
aangeboden speelt mee. Bijvoorbeeld een bakje
met stukjes gesneden groente en fruit neerzetten
waar het kind makkelijk bij kan, helpt het kind om
meer groente en fruit te eten.®*® Verder helpt het
herhaaldelijk aanbieden van nieuwe smaken met
de smaakontwikkeling. Deze herhaaldelijke bloot-
stelling lijkt ook effectiever te zijn in combinatie met
andere praktijken die de autonomie ondersteunen,
zoals belonen.*®

Voorbeeldgedrag van ouders speelt een belangrijke
rol bij de ontwikkeling van voedselvoorkeuren van
kinderen.” Kinderen observeren eetgedrag en
imiteren hun ouders in voedselvoorkeuren, maar
ook in voedsel dat zij afkeuren.?4' Voorbeeldgedrag
van ouders blijkt bijvoorbeeld geassocieerd met
groente- en fruitinname #>4%44en het drinken van
frisdrank.?’ Voorbeeldgedrag hangt mogelijk ook
samen met het gewicht van het kind, maar de
bewijzen hiervoor zijn zwak.3®

Door als gezin regels en routines te hebben rondom
het eten worden goede eetgewoonten bevorderd.*®
Door regels wordt kinderen duidelijk gemaakt wat
wel en niet mag. Routines zijn gewoontes die
verwijzen naar de uitvoering van de regels.

Kinderen en adolescenten die drie keer of vaker
per week samen met het gezin eten, hebben een
grotere kans op gezondere eetpatronen en een
gezond gewicht dan kinderen en adolescenten

die minder dan drie maaltijden met het gezin
samen eten.*® Ook hebben zij een kleinere kans
op verstoord eetgedrag, zoals extreem diéten.*’
Samen aan tafel eten blijkt bovendien positief te
zijn voor de algehele ontwikkeling van het kind,
zoals de taalontwikkeling en de algehele gezond-
heid. En het hangt bij adolescenten samen met
een kleinere kans op bepaald risicogedrag, zoals
alcoholmisbruik.*® Hierbij staat het samen aan tafel
eten in verband met vele andere factoren, die
gezamenlijk het gewicht van kinderen voorspellen.

Autonomie ondersteunen

Als derde opvoedpraktijk kunnen ouders autonomie
ondersteunen om gezonde eetgewoonten aan te
leren. Met het ondersteunen van autonomie wordt
bedoeld dat ouders hun kind helpen en stimuleren
om zelfstandig gezonde eetkeuzes te maken door
in gesprek te gaan. Het is belangrijk dat de
ondersteuning past bij de levensfase van het kind.
Voedingspraktijken in deze categorie hebben te
maken met het communiceren met het kind en het
stimuleren van gezonde voedingsvaardigheden van
het kind. Om autonomie te ondersteunen kunnen
ouders bijvoorbeeld het kind uitleggen waarom



gezond eten belangrijk is.*® Ook kunnen ze het kind
aanmoedigen om gezond te eten,*? of het kind
betrekken bij het bereiden van de maaltijd.*°

Ook helpt het om het kind te prijzen als positieve
bekrachtiging, bijvoorbeeld als het kind iets nieuws
proeft.?’

Eetopvoeding in het gezin

De precieze werking van de eetopvoeding is een
complex proces waarbij verschillende factoren een
rol spelen. Tot nu toe is in deze factsheet de rol
van opvoeding beschouwd als een proces dat
éénrichtingsverkeer is (vanuit ouder, gericht op het
kind). Uiteraard is dat in de praktijk niet het geval.
De ouder reageert immers ook op eigenschappen,
competenties en gedrag van het kind. Dit wordt ook
wel ‘bi-directionaliteit’ of ‘tweerichtingsverkeer’
genoemd. Er wordt uitgegaan van een wisselwer-
king tussen de ouder, het kind en het gezin.*'

Deze wisselwerking betekent dat de invloed van

de eetopvoeding op het eetgedrag van kinderen
anders kan zijn bij verschillende kenmerken van
het kind, de ouder en het gezin. Een kenmerk van
het kind (zoals eetgedrag) kan bijvoorbeeld de
eetopvoeding van de ouder beinvloeden (zoals
meer of minder gebruik maken van restrictie).

Zo kunnen vaders en moeders op een andere
manier de eetopvoeding vormgeven. Ook kunnen
andere kenmerken een rol spelen, zoals de sociaal-
economische positie (SEP) en migratieachtergrond.
Kenmerken van het kind kunnen ook invlioed
hebben op de eetopvoeding, zoals het geslacht

en de leeftijd® van het kind.

Daarnaast heeft het gezin als geheel invloed op de
eetopvoeding. Het ‘voedingsklimaat’ van het gezin
lijkt hierbij een belangrijke rol te spelen. Het
voedingsklimaat gaat om de interacties in het gezin,

zoals tussen ouder en kind, maar ook om de
normen en waarden die er in het gezin heersen

op het gebied van (gezond) eten.®? Een gezond
voedingsklimaat lijkt samen te hangen met meer
groente- en fruitinname en minder frisdrank.®®
Verder lijkt de impact van voedingspraktijken van
ouders op het gedrag van het kind groter als het
opgroeit in een gezin waarin een gezond voedings-
klimaat heerst.** Het voedingsklimaat is bijvoor-
beeld gezonder naarmate het normaler is

om in het gezin te bespreken wat een gezonde
voedingskeuze is, en naarmate het normaleris om
gezonde producten te kiezen.

Adviezen voor ouders

Toekomstige ouders staan doorgaans open voor
gedragsverandering.?® Ouders van jonge kinderen
zijn dan ook een belangrijke doelgroep om te
ondersteunen bij voedingspraktijken om zo gezond
eetgedrag bij hun kinderen te bevorderen en
overgewicht te voorkomen. Ook bij oudere kinderen
is het belangrijk om een gezonde eetopvoeding te
stimuleren. Kinderen kunnen dan meer eetkeuzes
zelf maken, maar de invloed van ouders blijft groot.

Gezien bovenstaande inzichten, kan het bevorderen
van een gezaghebbende opvoedstijl waardevol zijn
bij overgewichtpreventie en -behandeling.%®
Belangrijke adviezen hierbij zijn om het gebruik van
gezonde voedingspraktijken te stimuleren: bijvoor-
beeld om geen eten te verbieden maar wel grenzen
te stellen, zelf het goede voorbeeld te geven,
gezond eten in huis te halen en toegankelijk te
maken, niet te straffen of belonen met eten en

niet verplichten het bord leeg te eten. Jeugdgezond-
heidsmedewerkers en kinderdiétisten spelen

een belangrijke rol in het overbrengen van zulke
adviezen tijdens consulten met ouders.



Blik naar de toekomst

Om beter te begrijpen welke invloed verschillende opvoedstijlen en opvoedpraktijken hebben op het

eetgedrag van kinderen, is meer en diepgaander onderzoek nodig op de volgende terreinen:

¢ De rol van vaders. Veel onderzoeken richten zich met name op de rol van de moeder. Gehanteerde
voedingspraktijken kunnen verschillen tussen de moeder en de vader.® Zo is bijvoorbeeld gebleken dat
vaders kinderen vaker dwingen te eten.®”: %85

* De wisselwerking tussen moeder en vader, en het mogelijke effect hiervan op de BMI van het kind.
Onderzoek laat bijvoorbeeld zien dat als ouders niet dezelfde regels hanteerden voor het snackgedrag
van hun tieners, het gebruik van deze regels door de vaders minder sterk was.®®

* Ook grootouders spelen vaak een rol bij de opvoeding op het gebied van eetgedrag. De invloed die zij
hebben en de ondersteuning waar zij baat bij zouden kunnen hebben bij de eetopvoeding kan nog verder
onderzocht worden.®°

¢ De rol van opvoeding bij groepen met een migratieachtergrond of met een lage sociaaleconomische
positie (SEP). Onderzoek laat zien dat bepaalde voedingspraktijken, zoals het kind dwingen te eten en
restrictie, vooral worden gebruikt door ouders met een migratieachtergrond en door ouders met een
lagere SEP.%":62.63.64

Ten slotte is het interessant om per opvoedstijl-groep te kijken hoe je de eetopvoeding van ouders kan
beinvloeden.'® Veel onderzoek naar de invloed van ouders op het eetgedrag van kinderen is gebaseerd op
cross-sectioneel onderzoek. Hierdoor is het niet goed mogelijk conclusies te trekken in hoeverre opvoeding
het eetgedrag van het kind op de langere termijn beinvloedt. Daarbij kan er ook nog meer naar combinaties
van voedingspraktijken en de combinatie van voedingspraktijken met de algemene opvoeding gekeken
worden. Ook is er behoefte aan consistente definities, meetinstrumenten en meettechnieken die gebruikt
worden om opvoedstijlen te onderzoeken.' %’

Voor het opstellen van dit document zijn de volgende experts geconsulteerd:
Prof. dr. S. Kremers, vakhoogleraar Gezondheidsbevordering, Universiteit- Maastricht.
Dr. J. K. Larsen, associate professor - Behavioural Science Institute, Radboud Universiteit Nijmegen.
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