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Bijlage blog - Wanneer ben je hersteld van een eetstoornis?

Tja, die belangrijke vraag: wanneer ben je hersteld van een eetstoornis? Feitelijk ben je hersteld als je al
een geruime periode (zo’n 8 weken tot drie maanden) stabiel bent en geen kenmerken meer vertoont van
de eetstoornis* waar je last van had. Dit betekent bij de meeste eetstoornissen dat:

= Je een stabiel en gezond eetpatroon hebt en niet meer extreem weinig of veel eet.

= Je geen eetbuien meer hebt.

= Jeje eetpatroon niet meer compenseert met ongezond gedrag (braken, laxeren, obsessief sporten,

streng op dieet of maaltijden overslaan).
= Je een gezond gewicht hebt (of daarnaar onderweg bent).
= Jeje zelfvertrouwen niet meer laat afhangen van uiterlijk of gewicht.

Klinkt overzichtelijk. Toch weet ik uit ervaring hoe kwetsbaar herstel kan zijn als de focus bij herstel alleen
ligt op een gezond, stabiel eetpatroon en gewicht. Ook uit onderzoek blijkt dat er meer factoren belangrijk
zijn om aan te werken. Factoren die misschien zelfs wel belangrijker zijn voor duurzaam en definitief
herstel. Om volledig te kunnen herstellen en de kans op terugval te verminderen is het namelijk belangrijk
om breder te kijken dan alleen gewicht of je eetpatroon. Wat er verder nog nodig is? Nou, best veel. Zelfs
dingen, waar ook ‘normale mensen’ (dus zonder eetstoornis) niet altijd even handig mee om gaan.

De belangrijkste factoren van herstel

Ik heb ze voor je op eenrijtje gezet. Ik heb het maar voor het gemak ingedeeld in twee kolommen. Met in
de eerste kolom wat ‘normaal, gezond denken en doen’ is en in de tweede kolom wat meer ‘eetstoornis’
oftewel ‘onhandig of ongezond denken en doen’ is.

Doel: Vrij leven & eten Loslaten: je eetstoornis
Dit is normaal, gezond denken en doen. Dit is ‘eetgestoord’ denken en doen.
Wat doe ik? Waar richt ik me op? Dit laat ik los. Dit verdwijnt.
Zelfvertrouwen en Mijn zelfvertrouwen wordt vooral beinvioed door die Ik laat achter dat mijn zelfvertrouwen en
eigenwaarde dingen te doen die ik belangrijk vind in het leven (vanuit | eigenwaarde alleen worden bepaald door hoe
mezelf en zingeving). ik me in mijn lijf voel, mijn uiterlijk, gewicht
en goedkeuring van anderen.
Ik bouw continu aan mijn zelfvertrouwen door: Ik laat me minder beinvioeden door
*  me steeds te richten op wat ik wil (mijn doelen) = zelfkritiek.
*  bewust te kiezen en daar ook verantwoordelijkheid = perfectionisme.
voor te nemen. ®  angst voor afwijzing en kritiek van
* tegaan leven in plaats van overleven. anderen.
* datte doen wat ik het liefst wil doen in het leven.
e  mezelf te ontwikkelen en uit te dagen. Ik stop met mezelf continu vergelijken met
*  goed voor mezelf te zorgen (mentaal en fysiek) anderen.

* waardevolle sociale contacten aan te gaan.

¢ telerenvan en te leren omgaan met mislukkingen,
tegenslagen en bijbehorende gevoelens.

*  me te richten op waar ik werkelijk invloed op heb in
plaats van waar ik geen invloed op heb.

¢  perfectionisme terug te brengen naar de ‘menselijke
maat’.

* teleren omgaan met lastige opmerkingen of kritiek
van anderen en mezelf.

* ook hulp te vragen en/of te accepteren.
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Doel: Vrij leven & eten

Dit is normaal, gezond denken en doen.
Wat doe ik? Waar richt ik me op?

Loslaten: je eetstoornis

Dit is ‘eetgestoord’ denken en doen.
Dit laat ik los. Dit verdwijnt.

Gewicht Een gezond gewicht Ongezond dik/dun zijn:
(passend bij mijn leeftijd, lengte en sexe).
BMI< 17,5
Meestal een BMI tussen 18,5 en 25. BMI > 30
Eetgedrag Ik geef mijn lichaam alles wat het nodig heeft. Dit doe ik niet meer:

Ik eet regelmatig, voldoende en waardevol

(passend bij mijn leeftijd, lengte en sexe):

* 3 hoofdmaaltijden en 1-3 tussendoortjes.

¢  of 5-6 maaltijJdmomenten verspreid over de dag.

Ik blijf me focussen op gezonde eetgedachtes:

*  Mijn lijf heeft alle bouw- en brandstoffen nodig
(groenten, fruit, eiwitten, koolhydraten, vetten).

* |k mag alles eten: zowel gezonde dingen als af en toe
wat minder gezonds.

*  Etentjes horen bij het leven. Ik richt me op de
gezelligheid en het genieten van het moment en
kwaliteit van het eten.

Ik blijf liefdevol op gewicht

Ben ik toch een keer wat te veel aangekomen of
afgevallen, dan corrigeer ik mijn gewicht op een manier
die lief is voor mijn lijf. Ik blijf hoe dan ook gezond en
voldoende eten, maar pas eventueel de extraatjes naar
boven of beneden aan.

*  Eetbuien en sterk overeten.
*  Vasten of te weinig eten.

*  Maaltijden overslaan.

e  Streng lijnen (= niet lief).

Dit laat ik ook achter me:

*  Obsessie voor eten en gewicht.

*  Angsten voor bepaald voedsel.

*  Compensatiemaatregelen voor eetbuien,
een vol gevoel in mijn buik of negatieve
gedachtes over wat ik heb gegeten.
Zoals: braken, vasten of te weinig eten,
maaltijden overslaan, obsessief moeten
sporten.

*  Eten als emotieregulatie bij stress,
onrust, spanning, verveling of vervelend
voelende emoties.

Lichamelijk herstel

Gezondheid is hersteld

*  Normaal gezond gewicht

*  Bijvrouwen in vruchtbare leeftijd: menstruatie

*  Verbeterde energie en fitheid

*  Goede nachtrust

* De gezondheidsklachten die te horen bij een
eetstoornis verdwijnen (zie hiernaast).

De meeste gezondheidsklachten die horen bij
een eetstoornis, zullen in de loop van de tijd
verdwijnen:

¢ uitblijven menstruatie.

*  maag/darm klachten.

¢ vermoeidheid.

*  verlaagde of onrustige hartslag.

* verlaagde bloeddruk.

*  obstipatie.

e  koude handen/voeten.

*  slechte nachtrust.

*  bloedend tandvlees.

* opgezwollen speekselklieren.

Wel blijvend kunnen zijn: osteoporose
(botontkalking), gebitschade (aantasting
glazuur).

Positieve
lichaamsbeleving

Ik focus me op de positieve, behulpzame aspecten van
m’n lichaam qua bouw, werking, lichamelijke
mogelijkheden, uiterlijk).

Ik luister naar m’n lichaam en gevoelens van honger,
verzadiging, moeheid, etc en reageer hier adequaat op.

Focus op negatieve aspecten van je lichaam,
gewicht en lijnen.

Negeren van lichamelijke gevoelens, honger,
pijn, grenzen en moeheid.
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vervolg Doel: Vrij leven & eten Loslaten: je eetstoornis
Dit is normaal, gezond denken en doen. Dit is ‘eetgestoord’ denken en doen.
Wat doe ik? Waar richt ik me op? Dit laat ik los. Dit verdwijnt.
Emoties en Ik ga gezond om met alle emoties en stemmingen Wat doe ik niet meer?
stemmingen Ik kan (en leer) zowel positieve als negatieve gevoelens . Bang zijn voor emoties.
voelen, herkennen, toelaten, accepteren, uiten en kan er . Emoties negeren.
adequaat naar handelen vanuit: *  Emoties/onrust onderdrukken door jezelf
*  Weten dat emoties altijd voorbij gaan en nooit voor te verdoven met (niet) eten, braken,
eeuwig zijn (zowel de leuke als minder leuke gaan alcohol, drugs, gamen of obsessief
voorbij). sporten, hard werken of social media
*  Weten dat ik niet dood ga aan een gevoel of emotie. gebruik.
*  Acceptatie dat gevoelens er mogen zijn. ¢  Alleen positieve gevoelens willen of
*  Weten dat emoties hebben geen controleverlies is. mogen hebben.
e  Situaties en emoties vermijden vanuit
Ik kan mezelf geruststellen, relativeren en hulp zoeken angst of onzekerheid.
wanneer ik dat nodig heb.

De informatie over deze belangrijke factoren is zowel gebaseerd op onderzoek als uit mijn praktijk en eigen ervaring.
Wil je meer hierover lezen, raadpleeg dan het boek "Eetstoornissen overwinnen, kan dat?" van dr. Greta Noordenbos,
of het nieuwe "Handboek Eetstoornissen" dat in 2018 is verschenen

Ik hoop dat deze do’s en dont’s jou ook helpen op weg naar vrij leven en eten.

C/?d/‘/ /e
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