
LEEFSTIJL WERKBOEK  −  MODULE 1



5 m
odules

14     |     Werkboek Zelf aan het Roer

Introductie
Jouw

 route
Zelf aan het Roer

5 m
odules

Actie &
 borging

De 5 gebieden in modules 

7. Module 1: Voeding

In deze module gaat het over Overgang en Voeding. 
Niet om streng te doen. Maar om jouw energie en gezondheid stabieler te maken. 
Stabiliteit in plaats van strijd. 

Dieper inzicht in jouw relatie met voeding
1.	 Hoe zou jij jouw relatie met voeding omschrijven? 

(Bijvoorbeeld: ontspannen, controlerend, emotioneel, onbewust, wisselend.)

Waar merk je dat aan?

2.	 Welke rol speelt voeding voor jou naast ‘voeden’? 
(Denk aan troost, beloning, gewoonte, gezelligheid, afleiding.)

3.	 Welke overtuigingen heb jij over voeding en gezondheid die je ooit hebt meegekregen? 
(Bijvoorbeeld: “ik moet minder eten”, “koolhydraten zijn slecht”, “ik moet streng zijn”.)

Helpen deze overtuigingen je nog?

4.	 In welke situaties vind jij het lastig om keuzes te maken die goed voelen voor je lichaam?

Wat maakt die situaties uitdagend?

5.	 Als je kijkt naar jouw ideale relatie met voeding, hoe zou die eruitzien?

Wat zou er anders zijn dan nu?
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6.	 Wat zou er veranderen als je milder naar jezelf kijkt rondom voeding?

Wat zou je dan anders doen of laten?

Wat kun je doen? 
We hebben 3 verschillende routes voor je geselecteerd. 
De mini, basis en stevige variant. Welke kies je? 

MINI 
Kies één actie:
	 Eiwit bij ontbijt
	 1 hand groente extra
	 Water bij opstaan
	 Snack voorbereiden

	 Minder snacken in de avond
	 Alcohol niet of alleen in weekend
	 Niet alleen koffie in de ochtend

Mijn minikeuze:

BASIS
Kies 2 tot 3 acties:
	 Eiwit bij elke maaltijd
	 Regelmatig eten (3 maaltijden of eetmomenten)
	 2 handjes groente per dag

	 1 gezonde snack klaarleggen
	 Minder suikerdrank
	 Alcohol niet of max 2x per week

Mijn basiskeuzes: 

STEVIG
Kies 3 tot 4 acties:
	 Eiwit bij elke maaltijd
	 3 vaste eetstructuur en momenten
	 250–400 gram groente per dag

	 80% volwaardig eten
	 Alcoholpauze 2 weken
	 Boodschappenlijst plannen

Mijn stevige keuzes: 

Welke route heb je gekozen voor voeding?
	 Mini	    Basis	   Stevig
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Contextvarianten: voeding passend bij jouw leven
Dit is belangrijk: niet elke vrouw heeft dezelfde omstandigheden. 
Daarom hier een aantal varianten per context.  

Welke variant past bij jou? 
Als je weinig tijd hebt 
Focus alleen op:
•	 eiwit bij ontbijt
•	 water bij opstaan
•	 gezonde snack meenemen
Dat is genoeg om verschil te maken.
 

Als je mantelzorger bent 
Dan kan regelmatig eten lastig zijn. Dan helpt:
•	 simpele maaltijden
•	 vaste snackmomenten
•	 niet vergeten zelf te eten
•	 hulp vragen bij koken
Jij mag ook gevoed worden. 

Als je neurodivers bent 
Dan kunnen vaste routines helpen.
•	 vaste ontbijtkeuze
•	 vaste lunchoptie
•	 boodschappenlijstje standaard
•	 mealprep in kleine stapjes
Structuur = rust.
 

Als je culturele of religieuze eetpatronen hebt 
Dan passen we voeding aan binnen jouw gewoonten. 
Geen oordeel. Geen “westers ideaal”. 
Wel balans binnen jouw context. 

Als je emotioneel eet 
Dan is voeding geen probleem, maar een signaal.
Vraag jezelf:
•	 Wat voel ik?
•	 Wat heb ik nodig?
•	 Kan ik eerst 2 minuten ademhalen?
Soms helpt eten andere keer rust.

Welke context (variant) heeft op jou het meest betrekking? 

Reflectie
Wanneer heb ik de meeste trek? 

Wat herken ik in mijn eetpatroon? 
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Wat gaat al goed?

Waar verlies ik energie? 

Wat is mijn grootste voedingsuitdaging?

Wat kan eenvoudiger?

Welke mini kies ik deze week? 

Jouw volgende stap
Mijn actie deze week: 

Wanneer:

Wil je een oefening of opdracht? 
Oefening: mijn voedingsdag
Schrijf één dag op wat je eet:
Ontbijt: 

Lunch: 

Diner: 

Snacks: 

Drinken: 

Waar kan ik één kleine verbetering maken?
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Weekopdracht (voeding)
1.	 Kies jouw versie
2.	 Voeg eiwit toe aan je ontbijt (minimaal 4 dagen)
3.	 Drink elke ochtend water bij opstaan

Mijn versie:	 	Mini	    Basis	   Stevig

Mijn focus:

Quiz-check
1.	 Minder eten is altijd de beste oplossing bij gewichtstoename.
	 	 waar 	 	 niet waar
2.	 Eiwit helpt bij spierbehoud.
	 	 waar 	 	 niet waar
3.	 Cravings zijn altijd een teken van zwakte.
	 	 waar 	 	 niet waar
4.	 Stabiliteit is belangrijker dan strengheid.
	 	 waar	 	 niet waar

Voeding is geen controle maar brandstof en zorg.  
Je hoeft geen perfect eetpatroon na te streven, je hebt stabiliteit, eiwit, vezels en mildheid nodig.
En elke keer dat jij kiest voor een kleine verbetering in je voedingspatroon ben je trots op jezelf. 
Waarbij het kan helpen tegen jezelf te zeggen: ik ben het waard om gevoed te worden. 
Dat is Vuurvrouw-regie! 

Antwoorden: 1 niet waar, 2 waar, 3 niet waar, 4 waar.
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Het werkboek Zelf aan het Roer tijdens de Overgang is een uitgave van Stichting Vuurvrouw. 
Het is ontwikkeld met de voucher van de Coalitie Leefstijl in de Zorg. 
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