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Oma*  

Mijn grootvader zei: je eet wat moeder kookt, al is het 
gemalen kippenstront  

Mijn vader zei: je moeder heeft gekookt dus je eet het 
op 

Mjin  man zei: wat je niet lust mag je laten liggen  

Mijn zoon zei: wat wil je eten, ik maak het voor je klaar  

Mijn kleinzoon zei: ik weet niet wat het is, ik heb het zo 
gekocht  

Mijn achterkleinzoon vroeg: Oma, wat is een keuken?  

 

 

Beitske   
Bouwman  



Salutogenese  

Salus  = gezondheid  

Genesis = oorsprong  

 

Wat creëert gezondheid  

Ontwikkeling gezondheid in samenleving  

 

Gezondheid = proces ï actief en productief ógoedô leven 

 

Afstand    Verbinding: actieve betrokkenheid  

 

 

 



Ontwikkeling gezondheid  

Biologische, materiële, psychosociale bronnen  

Betekenisvol, begrijpelijk, beheersbaar  

 

Individu -  kennis, zelfvertrouwen  

Extern    -  onderwijs, sociale zekerheid  

 



Bronnen -  Levenservaringen  

Beschikbaarheid, variëteit interne en externe bronnen 
leiden tot......  

.....levenservaringen die Sense of Coherence  (SOC) 
bevorderen  

 

SOC  

Ábron om gezondheidsbevorderend  om te gaan met 
uitdagende situaties  

Ácruciale factor in ontwikkelen gezondheid  

 



Evidence : hoge SOC ïgezondheid  

Betere ervaren fysieke en mentale gezondheid  

Lagere algemene sterfkans  

review 458 publikaties , 13 doctoral  thesis 1 

 

Lagere incidentie hart -  en vaatziekten  

Helsinki Heart  Study 2 

 

Verminderde  sterfte  aan  kanker   

EPIC-Norfolk UK prospective Cohort Study 3 

 

 1.Eriksson and Lindström , 2006); 2.Poppius et al., 1999 ; 
3. Surtees et al., 2003;  



SOC -  gezonde oriëntatie  

Minder alcohol en drugs gebruiken en minder roken  

 

Vaker bewegen  

 

Gezonder eten  

Áhoge SOC: eten meer groenten en volkorenproducten; lage SOC: meer 
pizzaôs, frites en hamburgers 1  
 

Áhoge SOC: eten meer fruit, groente en vezel, onafhankelijk van sociale 
klasse en opleidingsniveau 2 

Ákinderen van ouders met sterke SOC:  aten regelmatiger, aten minder 
energierijk en meer nutriënten - rijk voedsel 3  

 

1.Lindmark et al., 2005; 2. Wainwright  et al., 
2007; 3. Ray et al., 2009)   



Salutogene  blik voeding & gezondheid  

Kunnen mensen gezond eten inzetten als één  
van de hulpbronnen voor gezondheid?   

 

Gezonde eters in de obesogene  omgeving:  

Áwie?  

Áhoe?  

Áwelke levenservaringen  

 

 



Leerervaringen  

Grote van Dale : [bij ervaren ] ( overg .; ervoer (thans 
ook: ervaarde ) (...) 1  (...) door ondervinding leren, 
gewaarworden, syn . ondervinden  (...) 3  (arch .) 
vernemen  

Áluisteren en informatie verwerken  

Ákijken  

Áruiken  

Ávoelen  

 

Focus op kennis  

Route: Denken -  Doen  



Ervaringen: doen -  denken  

Zelf -perceptie =  zelfbeeld ï kijken naar je 
eigen gedrag en daaruit afleiden wat je kennis, 
ideeën, motivatie, emoties zijn.  

 

Wat is er eerst, houding of gedrag?  

 

Route: Doen -  Denken  
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Karakteristieken levenservaringen  

Ervaringen hebben betekenis -  sociaal gewaardeerd 
thema, participatie de moeite waard  

 

Ervaringen zijn consistent -  logica  

 

Ervaringen in omvang en frequentie in balans -  
inpassing in alledaagse sociale leven  

  

 



Natuurervaringen, 
leerervaringen 
voor gezond 
etené  
 
Stenen gooien 
vereist precisie en 
oplettendheid é 
 
Gezond eten ook  


