
 

Van ‘mondvol eten’ naar ‘mindful eten’ 

Mindfulness heeft te maken met bewuste aandacht hebben voor een situatie, 

zonder beoordelend te zijn. Mindful eten betekent dus dat je eet met 

aandacht voor geuren en smaken, dat we niet snel-snel ons eten naar binnen 

werken maar de tijd en aandacht nemen voor wat er nu eigenlijk op ons bord 

ligt. 

Eerst en vooral moet je bewust kiezen wat je wil eten. Ga niet voor de 

snelste of gemakkelijkste oplossing, maar luister naar je lichaam  en zin-

gevoel. Eenmaal het eten voor je ligt, begin dan niet snel met eten, maar 

onderzoek het voedsel eerst: welke kleur en textuur heeft het? Wat kan je 

ruiken? Verandert de geur als je er opnieuw aan ruikt? Hoe voelt het eten 

wanneer je het in je mond steekt? Verandert de smaaksensatie wanneer je je 

ogen sluit? Voor mindful eten is het belangrijk dat je alle afleidende stimuli 

buiten blokt. Zet dus de televisie en je laptop af, en concentreer je ten volle 

op het voedsel. Je hoeft dit niet elke maaltijd te doen, of zelfs maar een 

volledige maaltijd. Wanneer je elke dag gedurende een paar happen lang even 

tijd neemt voor jezelf en je voedsel, kan je al heel wat bijleren over hoe je 

lichaam werkt, hoe jij honger en smaken ervaart, … 

 

 


