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In de periode van 21 oktober 2009 tot 15 november 2009 konden tieners tussen de 
15 en 20 jaar meedoen aan een online onderzoek. In totaal hebben in deze periode 
435 tieners meegedaan. Deze tieners werden op het onderzoek geattendeerd door 
oproepen voor deelname te plaatsen op sociale netwerken als Hyves en Netlog. Op 
diverse fora, o.a. Cosmogirl en Fancy, waren meisjes de belangrijkste doelgroep. 
Jongens zijn voornamelijk benaderd vanuit de sociale netwerken. 
 

�
�	��
Het onderzoek bestond uit 5 onderdelen; 

1. Persoonlijke vragen 
Dit onderdeel gaf informatie over geslacht, leeftijd en BMI. Hierdoor konden 
mensen in een kadergroep worden geplaatst.  

2. Voeding 
De respondenten is gevraagd aan te geven wat ze eten uit alle subgroepen 
van de schijf van vijf.  

3. Voedingsdagboek 
In dit onderdeel werd gevraagd om gedurende één dag een voedingsdagboek 
bij te houden. Steekproefsgewijs zijn enkele tientallen (gemiddeld 10 tot 15% 
per kadergroep) voedingsdagboeken uitgewerkt. 

4. Beweging 
In dit onderdeel is aan de respondenten gevraagd hoeveel zij bewegen per 
dag en bij welke sporten/activiteiten dit plaatsvindt.  

5. Mijn mening 
In dit onderdeel konden de respondenten reflecteren op zichzelf, qua uiterlijk, 
en in relatie tot diverse stellingen. 

 
Aan de hand van de BMI is vervolgens ieder individu ingedeeld in een kadergroep. 
Elke kadergroep zal in dit rapport separaat behandeld worden vanwege de grote 
verschillen tussen de eet- en beweegpatronen.  

���	���	���	����	�
Tijdens dit onderzoek is gekozen voor een groot deel meerkeuzevragen en voor een 
klein deel open vragen. De belangrijkste vraag van het onderzoek luidt: “Hoe is het 
huidige eetpatroon bij tieners tussen de 15 en 20 jaar?” In eerste instantie is 
uitgegaan van de meerkeuzevragen om de individu in een kader te plaatsen. Bij het 
onderdeel voedingsdagboek is geïnventariseerd wat tieners nog meer eten buiten de 
schijf van vijf, omdat uit deel 1 van het onderzoek ‘eetpatroon bij tieners’ (10 tot 14 
jaar) bleek dat veel tieners niet aan de Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheden 
toekomen1. Daarnaast is bij de vragen ook verzocht om aan te geven op een schaal 

                                            
1 Aangeraden door het Voedingscentrum in Den Haag 
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van 1 tot 5 hoe de respondenten over zichzelf of anderen denken en konden ze 
aangeven hoe hun mening was over diverse stellingen. 

���
�����	�	���	���������	��
Je kunt je afvragen in hoeverre je bij een online onderzoek sociaal gewenste 
antwoorden ontvangt. Echter, de onderzoeken zijn anoniem ingevuld zodat er geen 
schade voor het imago van de individuele tiener kon ontstaan. Daarnaast geven de 
antwoorden duidelijk aan dat deze niet sociaal gewenst zijn, omdat daaruit blijkt dat 
de tieners niet voldoen aan de hedendaagse normen in voedingsstoffen.  
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Binnen de kadergroep Ondergewicht zijn de conclusies erg duidelijk te trekken uit de 
gestelde vragen. Allereerst is het belangrijk te weten dat van het totale aantal 
respondenten (435 tieners) er 73 vallen binnen het kader Ondergewicht. Dit komt 
neer op een kleine 17%. Dit percentage is hoger dan het maatschappelijk 
gemiddelde (9%2). De verklaring hiervoor is dat vooral meisjes hebben deelgenomen 
aan dit onderzoek. 97% van de respondenten uit deze kadergroep bestaat dan ook 
uit meisjes. 
 

����
	���	�
���	��	��
Voordat de vragenlijst gestart werd, vroeg ik de deelnemers verschillende kenmerken 
in te vullen als leeftijd, haarkleur, uit welke provincie men komt en of ze zelf al vinden 
dat ze wel of niet gezond eten en waarom ze dit vinden. 
 
Het is opvallend dat vooral jongere meisjes 
binnen de kadergroep Ondergewicht aanwezig 
zijn. De grootste groep is de 15-jarigen, bij de 
16-jarigen neemt het aandeel al af en 
uiteindelijk is bij de 20-jarigen het aandeel al 
veel kleiner geworden. Ervan uitgaande dat dit 
een steekproef is, kun je stellen voor jongere 
meisjes met ondergewicht zonder eetstoornis 
dat naarmate ze ouder worden en volgroeid, 

het ondergewicht ook minder wordt. 
 
Ook vroeg ik naar de haarkleur. Je ziet hierin 
dat mensen met bruin en blond haar gelijk 
aanwezig zijn en dat beide groepen ruim een 
derde deel innemen van het aantal 
respondenten.  
 
 
 
 

 
  

                                            
2 Gegevens RIVM 

Figuur 1 
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Ook vroeg ik de 
respondenten waar zij 
vandaan kwamen. Dit is 
schematisch afgebeeld in de 
diagram hier rechts. 
In het diagram is te zien dat 
het grootste deel 
respondenten met 
ondergewicht afkomstig is uit 
Drenthe (26%), Zuid-Holland 
(16%) en Gelderland (14%).  
 

 
Ten slotte vroeg ik de 
respondenten of ze ook gezond eten, dit om te kunnen in schatten of ze een idee 
hebben of ze ook voldoende eten. Veel tieners denken namelijk wanneer ze gezond 
eten, dat dit slechts te maken heeft met de voedingskeuze, maar niet met de 
hoeveelheden. Ook hieruit kwam het resultaat dat 62% van de ondervraagden denkt 
gezond te eten. 38% vindt dus dat zij ongezond eten. Als je vraagt waarom de 
respondenten denken gezond te eten, komt hieruit vooral dat ze weinig snoepen en 
genoeg fruit en groenten consumeren. Dit zie je ook aan de kant van respondenten 
die vinden dat ze ongezond eten. Als je hen vraagt waarom ze dat vinden, komt hier 
vooral uit dat ze naar hun idee te veel snoepen of teveel aan junkfood consumeren. 

��	�
���
In het onderzoek is voeding het meest belangrijke onderdeel samen met het 
voedingsdagboek. In het onderdeel voeding heb ik aan de hand van de schijf van vijf 
meerkeuzevragen gesteld. Deze zullen hieronder per onderdeel uitgewerkt worden. 
Hierbij is geen onderscheid gemaakt in mensen die gezond en ongezond denken te 
eten.  

������
De juiste consumptie van brood voor de 
leeftijdsgroep 15 tot 20 jaar ligt op 6 tot 7 
sneden brood per dag. In figuur 4 is te zien 
wat de broodconsumptie was bij de 
respondenten binnen het kader 
Ondergewicht. Hierin is te zien dat slechts 
7% van de ondervraagden toekomt aan de 
dagelijks aanbevolen hoeveelheid aan 
brood. Ook vroeg ik de respondenten wat 
voor brood ze consumeren. Hieruit blijkt dat 
82% van de ondervraagden bruin tot 
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donkerbruin brood consumeert en 14% van de ondervraagden consumeert wit brood. 
4% van de ondervraagden eet geen brood. 

�������		��	��
Broodsmeersel is erg belangrijk. Zo worden 
er in Nederland de vitamines A en D aan 
toegevoegd. De keuze voor halvarine is de 
beste. Echter, 47% van de respondenten 
die wel brood eten, doen geen smeersel op 
hun brood en 4% eet geen brood, dus ook 
geen smeersel. Je kunt hieruit concluderen 
dat de kadergroep Ondergewicht minder 
vitamines A en D consumeert.  

�	�	��
Als beleg eten de tieners voornamelijk kaas 
(41%), vleeswaren (27%) en jam (18%). 
Daarnaast eten de tieners ook wel 
producten als vruchtenhagel, anijshagel of 
pindakaas. Opvallend is dat tieners veelal 
voor een eenzijdig beleg kiezen en dat 
variatie dus niet tot nauwelijks aan de orde 
is.  
 

��
�	�������
�
	�
Bij tieners met ondergewicht drinkt 41% 
nooit melk. Anderen drinken wel melk, maar 
slechts 26% komt toe aan de Aanbevolen 
Dagelijkse Hoeveelheid van tenminste 7 
dagen per week melkconsumptie. Ook 
vroeg ik naar de consumptie van producten 
als yoghurt om de categorie zuivel in zijn 
geheel onder de loep te nemen. Dit gaf het 

beeld dat 11% van de kadergroep 
Ondergewicht noch yoghurt noch melk 
consumeert. Ook bij de dessertconsumptie 
is te zien dat slechts 10% echt aan de 
Dagelijks Aanbevolen Hoeveelheid qua 
yoghurt toekomt. Hieruit kan ik constateren 
dat bij zuivelconsumptie eerder wordt 
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gegrepen naar de producten vla, yoghurt of pudding.  

���	��	�	�����
��
De Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheid 
voor groente en fruit is (zoals in de 
campagne al enkele jaren gesteld wordt): 2 
stuks fruit en 2 ons groenten (ongeveer 4 
opscheplepels). Bij de fruitconsumptie haalt 
slechts 45% de minimale hoeveelheid van 2 
stuks fruit. Bij de groenteconsumptie is het 
dramatischer gesteld; slechts 7% van de 

respondenten binnen het kader 
Ondergewicht consumeert voldoende 
groente en dit is zorgwekkend te noemen. 
In groenten zitten namelijk vele vitamines 
en mineralen, inclusief de belangrijke 
vitamine C en ijzer.  
 
 
 
 
 

 ����

	�������
�
	�
Onder aardappelconsumptie valt ook de 
consumptie van rijst en pasta. De 
Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheid ligt 
voor deze groep op 4 opscheplepels per 
dag. Zoals in de diagram hier rechts te zien 
is, komt slechts 3% van de respondenten in 
het kader Ondergewicht aan deze 
consumptie toe.  
 

��		�������
�
	�
De Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheid ligt 
bij vlees rond de 100 gram bereid vlees. Dit 
is iets meer dan een standaard 
computermuis. Van de respondenten met 
het kader Ondergewicht eet 18% voldoende 
vlees of vleesvervangers. 7% van de 
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respondenten eten helemaal geen vlees of vleesvervangers.  
 

������
De vochtconsumptie die aanbevolen wordt, 
ligt tussen de 1,5 en 2 liter. In glazen 
uitgedrukt, is dit minimaal 7 glazen á 20cc. 
Slechts 44% van de respondenten uit het 
kader Ondergewicht komt toe aan de 
aanbeveling. Het meest gedronken drankje 
is water. Daarnaast worden veel 
fruitrankjes en (light-)frisdrank gedronken. 
Binnen deze groep is niet vastgesteld of er 
energiedrankjes werden geconsumeerd. 

�
�������
�
	�
De visconsumptie bij deze kadergroep is 
extreem laag. Aanbevolen wordt wekelijks 
2 maal vis te eten. Slechts 17% van de 
tieners binnen het kader Ondergewicht 
komt toe aan deze consumptie. 
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Steekproefsgewijs zijn er van de respondenten diverse voedingsdagboeken 
geanalyseerd om te kijken hoe de respondenten eten, in welke hoeveelheden en 
bovenal welke invloed dit heeft op de vitaminen- en mineraleninname.  
 
Bij de steekproef is ongeveer 10% van de voedingsdagboeken geanalyseerd en 
globaal gekeken naar de voedingskeuze van de respondenten. Als er gekeken wordt 
naar de voedingsinname was het laagste gehalte aan energiewaarde 630 
kilocalorieën. De hoogst gemeten inname was 2940 kilocalorieën. De keuze van 
voeding is daarin dan ook erg divers en dit heeft effect op de inname van vitamines 
en mineralen. Op te merken is dat overal veel soorten vitamines en mineralen in te 
geringe hoeveelheden worden geconsumeerd vanuit de gewone voeding. Dit is ook 
al te zien aan de antwoorden op de meerkeuzevragen waaruit blijkt dat veel 
voedingsmiddelen te weinig geconsumeerd worden. De consumptie van de 
voedingsmiddelen heeft dan ook direct invloed op de inname van vitamines en 
mineralen.  
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Ik vroeg de respondenten ook naar de beweging die zij verrichten. Het gaat hier niet 
alleen om beweging in de zin van sport, maar ook hoe je naar je school, werk of 
stageplaats gaat en ook naar huishoudelijke klussen waar een bewegingsvorm in zit. 
 

�
����
In de kadergroep feitelijk Ondergewicht 
beoefent 62% actief een sport. De meest 
populaire sporten bij deze tieners zijn dansen, 
paardrijden en fitness. 38% van de tieners in 
het kader Ondergewicht sport niet. Als redenen 
om niet te sporten, geven de tieners aan geen 
tijd te hebben, geen zin of ze vinden dat ze al 
voldoende aan fietsen doen in het dagelijks 
leven. Bij slechts 1 van de respondenten 

waren de kosten een reden om niet te gaan 
sporten. 
 

�	�	�
��������������	���
52% van de respondenten gaat op de fiets naar school. Daarnaast gaat 2% van de 
respondenten lopend naar school of werk. De respondenten die op de fiets komen, 
doen gemiddeld 21 minuten over een enkele reis.  
 

"�
�����	�
#�	�!	�	�
���
Ten slotte vroeg ik de respondenten of ze ook doen aan huishoudelijke klussen. 75% 
van de respondenten uit het kader Ondergewicht doet klusjes in huis. Een enkeling 
woont zelfstandig op kamers. Mensen die nog bij hun ouders wonen, doen vooral 
klusjes als stofzuigen en de vaatwasser inruimen. 
 
 �
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Ten slotte vroeg ik de respondenten om een mening te vormen over hun eigen beeld, 
het gewicht en diverse stellingen. Deze stellingen worden hieronder behandeld. 

��������
��	��������	��
23% van de ondervraagde tieners met ondergewicht zou graag willen afvallen. 
Opmerkelijk, omdat ze zelf dus al behoren tot de categorie Ondergewicht. 
Argumenten om af te vallen hebben vooral te maken met het uiterlijk. De meeste 
tieners willen af van een bol buikje. 

����
��������	��
12% van de ondervraagde tieners met ondergewicht zou graag willen aankomen. 
Deze tieners vinden zichzelf te dun. 

$
#�����	����
��	���	��!	�����
#������
���	�����		� �
82% van de ondervraagde tieners met ondergewicht geeft aan dat hun ouders het 
belangrijk vinden dat zij gezond eten. Bij 6% van de tieners geven de tieners aan dat 
hun ouders dat onbelangrijk vinden en 12% van de tieners weet niet of hun ouders 
het wel of niet belangrijk vinden. 

���	
�	���	����	�
66% van de tieners met ondergewicht vindt dat er teveel snoep te koop is. Ook vindt 
56% van de tieners met ondergewicht dat er te veel reclame gemaakt wordt voor 
snoep. Er werd vervolgens gevraagd of je dit moet aanpakken met een verbod. 21% 
van de tieners met ondergewicht vindt dat er een verbod moet komen op reclame 
voor ongezond eten. 52% van de tieners met ondergewicht zegt over zichzelf dat ze 
teveel snoepen. 23% van de ondervraagden in deze groep vindt dat de ouders te 
veel snoep in huis hebben. 33% van de tieners met ondergewicht vindt dat 
overgewicht bij tieners de schuld van de ouders is. Hierbij geven ze echter wel aan 
dat het verschil uitmaakt hoe oud iemand is. Bij iemand tot 16 jaar vinden de tieners 
dat de schuld bij de ouders ligt. Daarna zijn de tieners zelf verantwoordelijk. 
 �
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Bij het zelfbeeld zijn er diverse vragen gesteld waarbij de respondenten tussen de 1 
en de 5 moesten kiezen. Het cijfer 1 geeft aan dat ze zich veel te licht vinden, het 
cijfer 5 dat ze zich veel te zwaar voelen. Daarnaast geven ze aan of ze de personen 
in hun omgeving te licht of te zwaar vinden.  
 

 
Figuur 16 
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Binnen de kadergroep Gezond gewicht zijn de conclusies erg duidelijk te trekken uit 
de antwoorden. Allereerst is het belangrijk te weten dat van het totaal aantal 
respondenten (435 tieners), 238 tieners binnen het kader gezond gewicht vallen. Dit 
is 55%.  

����
	���	�
���	��	��
Voordat met de vragenlijst gestart werd, vroeg ik de deelnemers verschillende 
kenmerken in te vullen als leeftijd, haarkleur, uit welke provincie men komt en of ze 
zelf al vinden dat ze wel of niet gezond eten en waarom ze dit vinden. 
 
De leeftijden van de verschillende 
respondenten zijn erg divers. De omvang van 
de leeftijdsgroepen van de respondenten 
verschillen slechts enkele procenten met 
elkaar. Dat maakt het ideaal voor deze 
steekproef, omdat je dan een goed beeld krijgt 
van de respondenten die hebben meegedaan 
aan het onderzoek. De meeste respondenten 
zaten in de groep 17- en 18-jarigen. 

 
 
 
Ook vroeg ik naar de haarkleur. Je ziet hierin 
ook, net als bij de kadergroep ondergewicht, 
dat de meeste mensen blond of bruin haar 
hebben.   
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Ook vroeg ik de 
respondenten waar zij 
vandaan kwamen. Dit staat 
schematisch afgebeeld in de 
diagram hier rechts. 
In het diagram is te zien dat 
het grootste deel 
respondenten met een 
gezond gewicht afkomstig is 
uit Limburg (14%), Noord-
Brabant (12%) en België 
(12%).  

 
 
Ten slotte vroeg ik de respondenten of ze gezond eten, dit om in te kunnen schatten 
of ze een idee hebben of ze ook voldoende eten. Veel tieners denken namelijk 
wanneer ze gezond eten, dat dit slechts te maken heeft met de voedingskeuze, en 
niet met de hoeveelheden. Ook hieruit kwam de resultaat dat 64% van de 
ondervraagden denkt gezond te eten. 36% vindt dus dat zij ongezond eten. Als je 
vraagt waarom de respondenten gezond eten, komt hier niet veel anders uit dan bij 
de groep ondergewicht; namelijk dat men genoeg groenten en fruit eet en 3 keer per 
dag een maaltijd nuttigt. 

��	�
���
Tijdens het onderzoek is voeding het meest belangrijke onderdeel samen met het 
voedingsdagboek. In het onderdeel voeding heb ik aan de hand van de schijf van vijf 
meerkeuzevragen gesteld. Deze zullen hieronder per onderdeel uitgewerkt worden. 
Hierin is geen onderscheid gemaakt tussen mensen die gezond of ongezond denken 
te eten.  

������
De juiste consumptie van brood voor de 
leeftijdsgroep 15 tot 20 jaar ligt op 6 tot 7 
sneden brood per dag. In figuur 19 is te 
zien wat de broodconsumptie was bij de 
respondenten binnen het kader Gezond 
gewicht. Hieruit volgt dat 12% van de 
ondervraagden toekomt aan de Aanbevolen 
Dagelijkse Hoeveelheid brood. Dit is al 5% 
meer dan bij de kadergroep Ondergewicht. 
Ook vroeg ik de respondenten wat voor 
brood ze consumeren. Hieruit blijkt dat 86% 
van de ondervraagden bruin tot donkerbruin brood consumeert en 12% van de 
ondervraagden wit brood. 2% van de ondervraagden eet geen brood. 
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Broodsmeersel is erg belangrijk. Zo worden 
er in Nederland de vitamines A en D aan 
toegevoegd. De keuze voor halvarine is de 
beste. Echter, 35% van de respondenten 
die wel brood eten, doet geen smeersel op 
hun brood en 3% eet geen brood. Deze 
aantallen zijn echter minder groot dan bij de 
kadergroep Ondergewicht. Eenderde van 
de respondenten in de kadergroep gezond 

gewicht consumeert dus minder vitamine A 
en D. 

�	�	��
Als beleg eten de tieners voornamelijk kaas 
(33%), vleeswaren (33%) en 
chocoladeproducten (17%). Daarnaast eten 
de tieners ook wel producten als 
vruchtenhagel, anijshagel of pindakaas. 
Opvallend is dat tieners veelal voor een 
eenzijdig beleg kiezen en dat variatie dus 
niet tot nauwelijks aan de orde is.  

 

��
�	�������
�
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Bij tieners met een Gezond gewicht drinkt 
34% nooit melk. Anderen drinken wel melk, 
maar slechts 26% komt toe aan de 
Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheid van 
tenminste 7 dagen per week 
melkconsumptie van tussen de 450 en 600 
ml. Je ziet hierin in vergelijking met de 
groep Ondergewicht dat de hoeveelheid 
mensen die geen melk drinken kleiner is, 
maar dat de groep die wel aan de minimale 
hoeveelheid toekomt, hetzelfde is. Ook 
vroeg ik naar de consumptie van producten 
als yoghurt om de categorie zuivel in zijn 
geheel onder de loep te nemen. Dit gaf het 
beeld dat 13% van de kadergroep Gezond 
gewicht noch yoghurt noch melk 
consumeerden. Ook bij de 
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dessertconsumptie zie je dat slechts 13% echt aan de dagelijks aanbevolen 
hoeveelheden qua yoghurt toekomt. Hieruit 
kun je constateren dat bij deze kadergroep 
voor de zuivelconsumptie eerder wordt 
gegrepen naar melkproducten. 

���	��	�	�����
��
De Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheid 
voor groente en fruit is (zoals de campagne 
al enkele jaren gesteld word): 2 stuks fruit 
en 2 ons groenten (ongeveer 4 

opscheplepels). Bij de fruitconsumptie 
behaalt 40% de minimale hoeveelheid van 
2 stuks fruit. Dit is 5% minder dan bij de 
kadergroep Ondergewicht. Bij de 
groenteconsumptie is het dramatischer 
gesteld; slechts 8% van de respondenten 
binnen het kader Gezond gewicht 
voldoende groente consumeert en dit is 
zorgwekkend te noemen. In groente zitten 

namelijk vele vitamines en mineralen en 
komt een groot deel van het ijzergehalte 
van binnen in de voeding en natuurlijk 
vitamine C. 
 

 ����

	�������
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Onder aardappelconsumptie valt ook de 
consumptie van rijst en pasta. De 
Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheid ligt 
voor deze groep op 4 opscheplepels per 
dag. In de diagram hier rechts is te zien dat 
16% van de respondenten met het kader 
Gezond gewicht aan deze consumptie 
toekomt. In vergelijking met het kader 
Ondergewicht is dit 13% meer die aan de 
aanbevolen consumptie toekomt. 
 

��		�������
�
	�
De aanbevolen dagelijkse hoeveelheid 
vlees ligt rond de 100 gram bereid vlees. Dit 
is iets meer dan een standaard 
computermuis. Van de respondenten met het kader gezond gewicht eet 24% van de 
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respondenten voldoende vlees of vleesvervangers. 3% van de respondenten eten 
helemaal geen vlees of vleesvervangers.  

������
De vochtconsumptie die aanbevolen wordt, 
ligt tussen de 1,5 en 2 liter. In glazen 
uitgedrukt is dit minimaal 7 glazen á 20cc. 
Slechts 46% van de respondenten uit het 
kader gezond gewicht komt aan de 
aanbeveling toe. Het meest gedronken 
drankje is water. Daarnaast worden veel 
fruitrankjes en (light-)frisdrank gedronken. 
Binnen deze kadergroep was er een 
enkeling die energiedrankjes consumeerde. 

�
�������
�
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De visconsumptie bij deze kadergroep is 
extreem laag. Aanbevolen wordt wekelijks 2 
maal vis te eten. Slechts 12% van de 
tieners binnen het kader Gezond gewicht 
komt toe aan deze consumptie. Dit is 
opvallend, want dit is namelijk 5% minder 
dan in het kader Gezond gewicht. Ook is bij 
de kadergroep Gezond gewicht 1% meer 
respondenten die nooit vis eet of minder dan 
1 keer per week. 
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Steekproefsgewijs zijn er van de respondenten diverse voedingsdagboeken 
geanalyseerd om te kijken naar hoe de respondenten eten, in welke hoeveelheden 
en bovenal welke invloed dit heeft op de vitamine en mineraleninname.  
 
In deze kadergroep is 10% van de voedingsdagboeken geanalyseerd. Er is gelet op 
de diversiteit van de voedingsinname en hoeveel energie die men binnenkrijgt bij de 
kadergroep Gezond gewicht. Ondanks dat deze groep een feitelijk gezond gewicht 
heeft, krijgen de respondenten relatief weinig energie binnen. De laagste energie-
inname was slechts 765 kcal op een dagmenu. De hoogste betrof 1890 kcal op een 
dagmenu. Dit is opmerkelijk omdat de aanbevolen energie-inname 2200 kcal per dag 
is. Ook de inname van voedingsstoffen is daarmee in geding. De variatie van 
voedingsstoffen is minimaal, waardoor vele voedingsstoffen onvoldoende 
geconsumeerd worden. Stoffen die minimaal gehaald worden zijn: calcium, 
magnesium, ijzer, selenium, zink, vitamine A, vitamine C, vitamine D, vitamine E en 
foliumzuur. Daarentegen worden er meer zoetigheden geconsumeerd, waardoor wel 
de energie-inname wel toeneemt maar deze energie geen voedingsstoffen bevatten. 
 
 �
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Ik vroeg de respondenten ook naar de beweging die zij verrichten. Het gaat hier niet 
alleen om beweging in de zin van sport, maar ook hoe iemand naar school, werk of 
stageplaats gaat en of de persoon ook huishoudelijke klussen doet waar een 
bewegingsvorm in zit. 

�
����
67% van de respondenten met een gezond 
gewicht doet actief aan een sport. De meest 
genoemde sporten zijn dansen en fitness. 
Daarnaast sport 33% van de respondenten niet. 
Redenen om niet te sporten zijn met name dat ze 
geen tijd of geen zin hebben om te sporten. Een 
kleiner deel van de respondenten die niet sporten 
geven aan dat er geen leuke sport bij hen in de 
buurt is of dat ze als student niet de financiële 

middelen hebben om te kunnen sporten.  

�	�	�
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Een kleine 50% gaat met de fiets naar school of werk en doet over een enkele reis 
gemiddeld 21 minuten. Daarnaast maken veel respondenten uit de kadergroep 
Gezond gewicht gebruik van de combinatie fietsen/lopen met het openbaar vervoer 
(30%). Gemiddeld doen de respondenten dan 47 minuten over hun reis.  

"�
�����	�
#�	�!	�	�
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80% van de respondenten uit de kadergroep Gezond gewicht doet met regelmaat 
huishoudelijke klusjes. Het gaat hier voornamelijk om afwasklusjes en stofzuigen. 
Daarnaast zijn er respondenten die binnen deze groep al op zichzelf wonen. Zij doen 
al hun huishoudelijke klussen. 
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Ten slotte vroeg ik de respondenten om een mening te vormen over hun eigen beeld, 
het gewicht en diverse stellingen. Deze stellingen worden hieronder behandeld. 

��������
��	��������	��
43% van de respondenten uit de kadergroep Gezond gewicht zou wel willen afvallen. 
Redenen om af te vallen zijn hier voornamelijk dat ze overtollig vet van 
lichaamsdelen af willen krijgen die in hun ogen te dik zijn. Ook geven veel 
respondenten aan dat ze willen afvallen omdat ze dan beter in hun vel zouden zitten. 

����
��������	��
4% van de respondenten uit de kadergroep Gezond gewicht wil wel aankomen. 
Redenen om aan te komen voor deze groep zijn dat de respondenten meer 
spiermassa willen hebben of dat ze op het randje zitten van ondergewicht. 

$
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86% van de respondenten geeft aan dat hun ouders het belangrijk vinden dat hun 
zoon/dochter gezond eet. 4% van de respondenten geeft aan dat de ouders het niet 
belangrijk vinden en 10% van de respondenten weten het niet van hun ouders. 

���	
�	���	����	�
64% van de respondenten uit het kader Gezond gewicht vindt dat er teveel snoep te 
koop is in Nederland. 59% van de respondenten vindt dan ook dat er te veel reclame 
wordt gemaakt voor snoep en ongezond eten. Echter, slechts 20% van de 
respondenten vindt dat dit zou moeten leiden tot een verkoopverbod. De 
belangrijkste reden die hiervoor genoemd wordt, is dat tieners tussen de 15 en 20 
jaar oud genoeg zijn om zelfstandig keuzes te maken over het wel of niet 
consumeren van voedingsmiddelen. 
 �
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Bij het zelfbeeld zijn er diverse vragen gesteld waarom de respondenten tussen de 1 
en de 5 moesten kiezen. Het cijfer 1 geeft aan dat ze zich veel te licht vinden, het 
cijfer 5 dat ze zich veel te zwaar voelen. De tieners moesten hier aangeven op een 
schaal van 1 tot 5 in welke mate zij tevreden of ontevreden voelden. 
 

 
Figuur 32 

Het is goed om te zien dat het grootste deel van de respondenten tevreden is met 
zijn of haar gewicht. Dit correspondeert ook met de directe vraag die hierover eerder 
gesteld is in de enquête. Procentueel gezien is 28% neutraal over hun gewicht en 
39% van de respondenten tevreden tot zeer tevreden. Toch is nog 33% ontevreden 
tot erg ontevreden over het gewicht. Dit komt neer op 1 op de 3 tieners. 
 
In de diagram “Te zwaar?” vindt het grootste deel zich normaal en nog een groot deel 
aan de lichte kant tot neutraal. Dit is opvallend omdat uit eerdere vragen bleek dat 
bijna de helft wat wil doen om af te vallen. Gelukkig zijn bij de meeste stellingen de 
grootste groepen neutraal in hun antwoord. Wel opvallend is dat de respondenten uit 
het kader gezond gewicht hun moeder minder neutraal vinden en eerder te zwaar of 
te licht vinden dan het vaderfiguur. Een verklaring hiervoor kan zijn dat het 
merendeel van de respondenten meisjes zijn en een moederfiguur voor hen meer 
een voorbeeldrol heeft dan een vader.  
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Binnen de kadergroep Overgewicht zijn de conclusies duidelijk te trekken. Allereerst 
is het belangrijk te weten dat het totale aantal respondenten van mijn onderzoek 435 
tieners bedraagt. Hiervan vallen 39 tieners binnen het kader Overgewicht. 
Procentueel (9%) is dit lager dan het maatschappelijke gemiddelde (11%). Dit komt 
omdat vooral meisjes hebben deelgenomen aan dit onderzoek. 84% van de 
respondenten uit deze kadergroep bestaat dan ook uit meisjes. 
 

����
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Voordat met de vragenlijst gestart werd, vroeg ik de deelnemers verschillende 
kenmerken in te vullen als leeftijd, haarkleur, uit welke provincie men komt en of ze 
zelf vinden dat ze wel of niet gezond eten en waarom ze dit vinden. 
 
Het grootste deel van de respondenten in de 
kadergroep Overgewicht is 18 tot 20 jaar. Een 
kwart van de respondenten was 18 jaar en 
hiermee is deze groep dus ruim 
vertegenwoordigd binnen dit onderzoek. 
 
 
 
 

 
Ook vroeg ik naar de haarkleur. Je ziet dat 
mensen met bruin en blond haar erg aan 
elkaar gewaagd zijn en dat beide groepen 
ongeveer een derde van het totale aantal 
respondenten is.  
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Ook vroeg ik de 
respondenten waar zij 
vandaan kwamen. Dit is 
schematisch afgebeeld in de 
diagram rechts. 
In het diagram is te zien dat 
het grootste deel 
respondenten met 
overgewicht afkomstig is uit 
Gelderland (16%), 
Groningen (15%), Noord-
Brabant (15%) en Zuid-
Holland(15%).  
 
Ten slotte vroeg ik de respondenten of ze gezond eten, dit om in te kunnen schatten 
of ze een idee hebben of ze ook voldoende eten. Veel tieners denken namelijk bij 
gezond eten alleen aan de voedingskeuze en niet aan de hoeveelheden. 49% van de 
ondervraagden denkt gezond te eten. 51% vindt dus dat zij ongezond eten. Als je 
vraagt waarom de respondenten denken gezond te eten, komt hieruit vooral dat ze 
voldoen aan de richtlijnen van de schijf van vijf, zoals het Voedingscentrum deze 
adviseert. De groep die vindt dat zij ongezond eten, geeft vooral aan dat ze een 
verkeerde voedingskeuze maken en te grote hoeveelheden consumeren.  
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In het onderzoek is voeding het meest belangrijke onderdeel samen met het 
voedingsdagboek. In het onderdeel voeding heb ik aan de hand van de schijf van vijf 
meerkeuzevragen gesteld. Deze zullen hieronder per onderdeel uitgewerkt worden. 
Hierbij is geen onderscheid gemaakt in mensen die gezond en ongezond denken te 
eten.  

������
De juiste consumptie van brood voor de 
leeftijdsgroep 15 tot 20 jaar ligt op 6 tot 7 
sneden brood per dag. In de figuur 
hiernaast is te zien wat de broodconsumptie 
was bij de respondenten binnen het kader 
Overgewicht. Hierin is te zien dat 13% van 
de ondervraagden toekomt aan de dagelijks 
aanbevolen hoeveelheid aan brood. Ook 
vroeg ik de respondenten wat voor brood ze 
consumeren. Hieruit blijkt dat 82% van de 
ondervraagden bruin tot donkerbruin brood 
consumeert en 13% van de ondervraagden wit brood. 5% van de ondervraagden eet 
geen brood. 

�������		��	��
Broodsmeersel is erg belangrijk. In 
Nederland worden hieraan de vitamines A 
en D toegevoegd. De keuze voor halvarine 
is de beste. 25% van de respondenten die 
wel brood eten, gebruikt echter geen 
smeersel op hun brood en 13% eet geen 
brood, dus ook geen smeersel. Je ziet bij 
deze groep wel minder hoge aantallen 
mensen die geen smeersel gebruiken dan 

bij de groepen Gezond gewicht en 
Ondergewicht.  

�	�	��
Als beleg eten de tieners voornamelijk kaas 
(41%), vleeswaren (28%) en 
chocoladeproducten (13%). Daarnaast eten 
de tieners ook wel producten als 
vruchtenhagel, jam of pindakaas. Opvallend 
is dat tieners veelal voor een eenzijdig 
beleg kiezen, zoals ook al te zien was bij de 
andere groepen. 
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Figuur 36 

Figuur 37 
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Bij tieners met overgewicht drinkt 31% nooit 
melk, de rest drinkt wel melk. Slechts 33% 
komt toe aan de aanbevolen dagelijkse 
hoeveelheid van melkconsumptie op 
tenminste 7 dagen per week. Ook vroegen 
we naar de consumptie van producten als 
yoghurt om zuivel in zijn geheel onder de 
loep te nemen. Hierin was te zien dat 8% 
van de kadergroep overgewicht noch 
yoghurt noch melk consumeert. Ook bij de 

dessertconsumptie komt slechts 3% echt 
aan de dagelijks aanbevolen hoeveelheden 
qua dessert toe. Hieruit kun je constateren 
dat bij zuivelconsumptie eerder wordt 
gegrepen naar desserts terwijl om aan de 
aanbevolen dagelijkse hoeveelheden zuivel 
te komen, melk meer voldoet.  
 

���	��	�	�����
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De aanbevolen dagelijkse hoeveelheid voor 
groente en fruit is, zoals in de campagne al 
enkele jaren gesteld wordt, 2 stuks fruit en 
2 ons groenten (ongeveer 4 
opscheplepels). Bij de fruitconsumptie 
behaalt 46% de minimale hoeveelheid van 
2 stuks fruit. Bij de groenteconsumptie is dit 
minder; slechts 13% van de respondenten 

binnen het kader feitelijk Overgewicht 
consumeert voldoende groente. Dit is 
zorgwekkend te noemen. In groenten zitten 
namelijk veel vitamines en mineralen (onder 
meer een groot deel van het ijzergehalte en 
vitamine C. 
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Onder aardappelconsumptie valt ook de 
consumptie van rijst en pasta. De 
aanbevolen dagelijkse hoeveelheid voor 
deze groep ligt op 4 opscheplepels per dag. 
Zoals de diagram hier rechts aangeeft, 
komt slechts 18% van de respondenten met 
het kader Overgewicht aan deze 
consumptie toe.  

��		�������
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De aanbevolen dagelijkse hoeveelheid 
vlees ligt rond de 100 gram bereid vlees. Dit 
is iets meer dan een standaard 
computermuis. Van de respondenten met 
het kader feitelijk Overgewicht eet 33% van 
de respondenten voldoende vlees of 
vleesvervangers. Niemand binnen het 
kader overgewicht bij deze respondenten 
was vegetariër of veganist. 

������
De vochtconsumptie die aanbevolen wordt, 
ligt tussen de 1,5 en 2 liter. In glazen 
uitgedrukt is dit in minimaal 7 glazen á 
20cc. 56% van de respondenten uit het 
kader overgewicht komt aan de 
aanbeveling toe. Het meest gedronken 
drankje is water. Daarnaast worden veel 
ijsthee en ranja gedronken. Ook bij het 
kader overgewicht is niet expliciet vast te 

stellen of de respondenten veel 
energiedrankjes drinken. Dit heeft er 
voornamelijk mee te maken dat jongens 
over het algemeen meer energiedrankjes 
drinken en tijdens dit onderzoek vooral 
meisjes hebben meegedaan. 
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De visconsumptie bij deze kadergroep is, 
evenals in alle andere kadergroepen, laag. 
Aanbevolen wordt wekelijks 2 maal vis te 
eten. Slechts 18% van de tieners binnen het 
kader Overgewicht komt toe aan deze consumptie. 
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Steekproefsgewijs zijn er van de respondenten diverse voedingsdagboeken 
geanalyseerd om te kijken naar hoe de respondenten eten, in welke hoeveelheden 
en bovenal welke invloed dit heeft op de vitamine en mineraleninname.  
 
Bij de steekproef is ongeveer 15% van de voedingsdagboeken geanalyseerd en 
globaal gekeken naar de voedingskeuze van de respondenten. Hier zie je dat 
respondenten uit het kader Overgewicht over het algemeen weinig energie binnen 
krijgen, maar dat er enkele uitschieters in zitten die de gemiddelde energie-inname 
verhogen. De laagste energie-inname was 1010 kcal en de hoogste 2790 kcal. In de 
voedingskeuze zit weinig variatie en de vetinname is aan de hoge kant. Gemiddeld 
krijgen de respondenten 20 tot 25 gram vet teveel binnen op een dag. Het eetpatroon 
leidt er vooral toe dat veel voedingsstoffen te weinig worden geconsumeerd. Ook de 
vochtinname is gemiddeld te laag met 1,2 liter op een dag. Aan voedingsstoffen zijn 
er tekorten gezien in: vezels, magnesium, ijzer, selenium, zink, vitamine A, vitamine 
B-complex, vitamine C, vitamine D, vitamine E en foliumzuur. Dit heeft vooral te 
maken met het feit dat men meer zoetigheden eet in plaats van voldoende gezonde 
voedingsstoffen.  
 
 �
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Ik vroeg de respondenten ook naar de beweging die zij verrichten. Het gaat hier niet 
alleen om beweging in de zin van sport, maar ook hoe iemand naar school, werk of 
een stageplaats gaat en of die persoon ook huishoudelijke klussen doet waar een 
vorm van beweging in zit. 
 

�
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In de kadergroep feitelijk Overgewicht beoefent 
62% actief een sport. Dit is evenveel als bij de 
groep feitelijk Gezond gewicht. De meest 
populaire sporten bij deze tieners zijn fitness 
en dan vooral de nieuwe vorm van fitness: 
zumba. 38% van de tieners in het kader 
overgewicht sport niet. De grootste reden om 
niet te sporten, is dat de tieners geen tijd of zin 
hebben. Ook werd er binnen deze groep 

opvallend vaak als reden aangegeven dat men niet sport vanwege blessures.  
 

�	�	�
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48% van de respondenten gaat op de fiets naar school, daarnaast gaat 23% van de 
respondenten lopend naar school of werk met een gedeelde reis op de fiets of 
lopend in combinatie met gemotoriseerd verkeer. De respondenten die op de fiets 
komen, doen gemiddeld 27 minuten over een enkele reis.  
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Ten slotte vroeg ik de respondenten of ze ook huishoudelijke klussen doen. 87% van 
de respondenten uit het kader feitelijk overgewicht doet klusjes in huis. De meeste 
tieners wonen nog bij hun ouders en doen vooral klusjes als stofzuigen en opruimen. 
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Ten slotte vroeg ik de respondenten om een mening te vormen over hun eigen beeld, 
het gewicht en diverse stellingen. Deze stellingen worden hieronder behandeld. 

��������
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80% van de tieners met overgewicht zou willen afvallen. Een enkeling is hier ook al 
actief mee begonnen. Redenen voor deze wens zijn dat zij zelf goed inzien dat ze te 
zwaar zijn of een hoge BMI hebben.  

����
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Geen van de tieners met overgewicht heeft de ambitie om nog aan te komen. 
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77% van de tieners met overgewicht geeft aan dat de ouders het belangrijk vinden 
dat hun kind gezond eet. 8% van de tieners zegt dat het hun ouders niet uitmaakt of 
hun kind wel of niet gezond eet en 15% van de tieners weet niet of hun ouders het 
wel of niet belangrijk vinden. 

���	
�	���	����	�
72% van de tieners met overgewicht vindt dat er te veel snoep wordt verkocht in 
Nederland. 62% van de tieners met overgewicht vindt ook dat zij zelf te veel 
snoepen. 69% van de tieners met overgewicht vindt dat er teveel reclame wordt 
gemaakt voor ongezonde levensmiddelen zoals snoep en vette producten van 
fastfoodketens. 21% van de respondenten vindt dan ook dat reclame op dergelijke 
producten verboden moet worden in Nederland. 
 �
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Bij het zelfbeeld zijn er diverse vragen gesteld waarbij de respondenten op een 
schaal van 1 tot 5 moesten kiezen. De respondenten moesten zichzelf en andere 
personen beoordelen op de schaal van 1 tot 5 en hieruit is de onderstaande diagram 
ontstaan. 
 

 
Figuur 48 

Het is goed te zien in de bovenstaande diagram dat de tieners zich bewust zijn van 
hun eigen gewicht. Op de vraag in hoeverre de tieners tevreden zijn over hun 
gewicht is procentueel gezien 72% van de respondenten zeer ontevreden tot 
ontevreden over hun gewicht. Dit komt vrijwel overeen met de groep die actief wil 
afvallen. In de kolom “Te zwaar?” geeft 77% aan dat ze het hier heel erg mee eens 
zijn tot mee eens. In vergelijking tot klasgenoten van de respondenten vindt 60% van 
de respondenten zich zwaar en 23% van de respondenten zich veel te zwaar.  
 
Opvallend is bij het kader Overgewicht dat de tieners hun vader meer zien als een te 
zwaar figuur en minder als een normaal figuur: 46% van de respondenten vindt dat 
hun vader te zwaar tot veel te zwaar is terwijl 28% van de respondenten vindt dat 
hun moeder te zwaar tot veel te zwaar is.  
 
Bij de broertjes/zusjes-relaties zie je dat de respondenten met een broertje of zusje 
deze voornamelijk als normaal beschouwen. 
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Helaas zijn er veel tieners die een eetstoornis hebben of hebben gehad. Deze groep 
is apart genomen omdat zij anders tegen voeding aan kijken. Om deze reden is bij 
deze groep niet gekeken naar hoe zij eten en wat zij eten, omdat dit een verstoord 
beeld zou opleveren en niet relevant is voor de doeleinden van dit onderzoek; 
namelijk het bekijken van hoe het eetpatroon is bij mensen zonder een eetstoornis. 
Van de 435 mensen die hebben meegedaan aan het onderzoek, vielen 91 tieners in 
de kadergroep Eetstoornissen. 
 

��	��
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Er is voor gekozen om toch enkele stellingen voor te leggen aan de tieners met 
eetstoornissen. Deze worden hieronder behandeld.  

$
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81% van de respondenten geeft aan dat de ouders het belangrijk vinden dat zij 
gezond eten. 8% geeft aan dat de ouders het niet belangrijk vinden en 11% weet niet 
of de ouders het belangrijk vinden als hun kind wel of niet gezond eet. 

%������	���	�		�����	
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76% van de respondenten vindt dat er in Nederland te veel snoep en ongezonde 
levensmiddelen worden verkocht.  

%���������	�		���	����	��	��������������	����	��	�	 ���
��	�	��
65% vindt dat er teveel reclame wordt gemaakt voor ongezonde levensmiddelen. 
Slechts 29% van de respondenten vindt dat dit moet leiden tot een verbod op 
reclame voor ongezonde levensmiddelen. 
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20% van de respondenten vindt dat ouders verantwoordelijk zijn wanneer het kind te 
dik of te dun is. Enkele respondenten geven wel de kanttekening dat het afhankelijk 
is van de leeftijd. Bij iemand tot 12 jaar vinden de respondenten dat de 
verantwoordelijkheid volledig bij de ouders ligt. Tussen de 12 en 18 jaar ligt deze 
deels bij de ouders en vanaf 18 jaar zou de tiener volledig zelf moeten weten wat 
gezond eten is of ongezond eten. 
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Nu alle groepen behandeld zijn, zullen er vergelijkingen worden gemaakt. Dit gebeurt 
aan de hand van procenten, omdat elke groep een ander aantal respondenten kent. 
Deze zijn weergegeven in tabellen. De belangrijkste vergelijkingen zijn gemaakt op 
het gebied van het voedingspatroon, beweging en de stellingen. Deze vergelijkingen 
zijn per vraag in een tabel behandeld. Bij de vergelijkingen is geen toelichting 
gegeven met een conclusie. Wel zijn alle waarden die normaal de aanbevolen 
dagelijkse hoeveelheden zijn, met een groene kleur gemarkeerd. 
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Bij alle kadergroepen, met uitzondering van eetstoornissen, is gevraagd wat mensen 
op een dag eten. Dit is gedaan aan de hand van de schijf van vijf.  

�����������
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 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: 
1 – 2 sneden brood 34% 24% 20% 
3 – 5 sneden brood 55% 61% 54% 
6 – 7 sneden brood 6% 10% 10% 
Meer dan 7 sneden brood 1% 2% 3% 
Geen brood 4% 3% 13% 
 

�������		��	��
 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: 
Halvarine 23% 37% 41% 
Margarine 7% 11% 13% 
Boter 20% 15% 8% 
Geen smeersel 47% 35% 25% 
Geen brood 3% 2% 13% 
 

�	�	��
 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: 
Kaasproducten 41% 33% 41% 
Vleeswaren 27% 33% 28% 
Jam 6% 6% 2% 
Chocoladeproducten 18% 17% 13% 
Anders 5% 9% 3% 
Geen brood 3% 2% 13% 
 

$	��������
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 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: 
Nooit 41% 34% 31% 
1 – 2 keer per week 18% 14% 8% 
3 – 4 keer per week 5% 16% 13% 
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5 – 6 keer per week 10% 10% 15% 
7 keer per week of vaker 26% 26% 33% 
 

&	��	��������
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 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: 
Nooit 26% 13% 18% 
1 – 2 keer per week 29% 37% 41% 
3 – 4 keer per week 20% 21% 20% 
5 – 6 keer per week 15% 16% 18% 
7 keer per week of vaker 10% 13% 3% 
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 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: 
Nooit 15% 17% 10% 
1 stuk fruit 40% 43% 44% 
2 stuks fruit 29% 32% 33% 
3 of meer stuks fruit 16% 8% 13% 
 

���	��	������
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 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: 
1 opscheplepel 19% 16% 20% 
2 opscheplepels 44% 38% 41% 
3 opscheplepels 30% 30% 26% 
4 of meer opscheplepels 7% 8% 13% 
Nooit 0% 8% 0% 
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 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: 
1 opscheplepel 23% 18% 18% 
2 opscheplepels 51% 39% 49% 
3 opscheplepels 23% 27% 15% 
4 of meer opscheplepels 3% 16% 18% 
 

��		�������
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 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: 
Kleiner dan een computermuis 34% 26% 10% 
Ongeveer een computermuis 41% 47% 57% 
Groter dan een computermuis 18% 24% 33% 
Ik eet geen vlees 7% 3% 0% 

�
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 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: 
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1 – 3 glazen 11% 6% 8% 
4 – 6 glazen 45% 48% 36% 
7 – 9 glazen 33% 35% 38% 
10 glazen of meer 11% 11% 18% 
 

�
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 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: 
1 keer per week 45% 49% 46% 
2 keer per week 15% 11% 13% 
3 keer per week of vaker 2% 1% 5% 
Nooit 38% 39% 36% 
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Er is tijdens het onderzoek ook aandacht besteed aan beweging. Daarvoor zijn een 
aantal vergelijkingen gemaakt; of iemand sport en hoe lang iemand per dag 
gemiddeld aan beweging doet. 
 
 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: 
Wel sport 62% 67% 62% 
Niet sport 38% 33% 38% 
Gemiddelde tijd onderweg op 
de fiets of lopend per enkele 
reis: 

21 minuten 21 minuten 27 minuten 

 

$
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Tijdens het onderzoek is ook gevraagd naar de mening van de respondenten rondom 
verschillende stellingen. Deze stellingen zijn ook vergeleken. De stelling met 
betrekking tot het gewicht zijn niet voorgelegd aan de kadergroep Eetstoornis. 
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 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: 
Wil wel afvallen 23% 43% 80% 
Wil niet afvallen 77% 57% 20% 
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��������	��
 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: 
Wil wel aankomen 12% 4% 0% 
Wil niet 
aankomen 

88% 96% 100% 
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 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: Eetstoornis: 
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Ouders vinden 
het belangrijk 

82% 86% 77% 81% 

Ouders vinden 
het niet belangrijk 

6% 4% 8% 8% 

Weet niet de 
mening van 
ouders 

12% 10% 15% 11% 
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 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: Eetstoornis: 
Mee eens 66% 64% 72% 76% 
Mee oneens 34% 36% 28% 24% 
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 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: Eetstoornis: 
Mee eens 56% 59% 69% 65% 
Mee oneens 44% 41% 31% 35% 
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 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: Eetstoornis: 
Mee eens 21% 20% 21% 29% 
Mee oneens 79% 80% 79% 71% 
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 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: Eetstoornis: 
Mee eens 52% 49% 62% 67% 
Mee oneens 48% 51% 38% 33% 
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 Ondergewicht: Gezond gewicht: Overgewicht: Eetstoornis: 
Mee eens 33% 26% 13% 20% 
Mee oneens 67% 74% 87% 80% 
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Nu de vergelijkingen zijn gemaakt van de verschillende onderdelen kunnen 
conclusies worden getrokken uit de gegevens. 
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Op basis van de gegevens die uit dit onderzoek naar voren zijn gekomen, kun je 
stellen dat tieners tussen de 15 en 20 jaar te weinig voedingsstoffen binnen krijgen 
via de normale voeding. Hierbij kun je spreken van een ondervoeding qua 
voedingsstoffen (en dus niet qua hoeveelheden). Je ziet dit over de gehele linie aan 
hoeveelheden die tieners consumeren. Als we alle percentages bij elkaar op zouden 
tellen en hier een gemiddelde van zouden maken, dan zou 1 op de 4 tieners 
dagelijks gezond eten, qua voldoende voeding, energie en voedingsstoffen. Op 
sommige onderdelen van de gezonde voeding krijgt echter slechts 1 op de 11 tieners 
voldoende binnen van de desbetreffende groep voedingsmiddelen. De 
voedingsdagboeken wijzen uit dat geen van de tieners hier voldoende eet en dat er 
vooral veel compensatiegedrag te zien is. Waar tieners niet voldoende 
voedingsstoffen binnenkrijgen uit de voeding, krijgen veel tieners veelal wel 
voldoende energie binnen door ongezonde levensmiddelen. Het gaat hier veelal om 
snoep en chips. Op sommige dagmenu’s wordt de helft van de energie-inname per 
dag geleverd uit ongezonde levensmiddelen.  
 
Voor een aantal groepen levensmiddelen is de laatste jaren actief campagne 
gevoerd om mensen aan de normen te laten voldoen. Zo is er een campagne 
gevoerd “2 stuks fruit, 2 ons groente”, “2 keer per week vis” en “lekker blijven 
smeren” voor halvarine op brood. Ondanks deze campagnes kan ik stellen dat 
tieners tussen de 15 en 20 jaar, die toch al zelfstandig keuzes kunnen maken, deze 
normen niet halen. Bij fruit behaalt 1 op de 2 tieners niet de norm van minimaal 2 
stuks fruit, bij groenten haalt 1 op de 11 tieners de norm van 200 gram per dag niet. 
Bij de visconsumptie behaalt 1 op de 6 tieners de norm van minimaal 2 maal vis per 
dag. 1 op de 3 tieners eet echter nooit vis, dus deze aantallen zijn wel enorm hoog. 
Bij broodsmeersel is het beeld erg gevarieerd. Bij tieners met overgewicht smeert 1 
op de 4 tieners geen broodsmeersel, bij een gezond gewicht is dit 1 op de 3 tieners 
en bij ondergewicht 1 op de 2 tieners. Hier zal dus aanvullend een campagne voor 
moeten worden gevoerd. De campagne wordt nu veelal gevoerd via de televisie. Het 
is echter de vraag of dit het juiste kanaal is. Voor tienermeisjes, die vooral aan dit 
onderzoek hebben meegedaan, adviseer ik om reclame te maken op fora als Ellegirl, 
Cosmogirl en Fancy. Hier staan namelijk onderwerpen gericht op afvallen en gezond 
eten. De tieners zijn dus al geïnteresseerd in deze thema’s en hierbij kan een banner 
worden geplaatst naar een site met gezonde tips. Daarnaast ben ik van mening dat 
jongeren met regelmaat een les op school moeten krijgen over een thema met 
betrekking tot voeding en hun eigen gezondheid. Het is namelijk erg makkelijk om op 
internet informatie te verspreiden, helaas vaak ook informatie die (gedeeltelijk) onjuist 
is. Op deze manier zijn er bijvoorbeeld pro-anna sites en fora waarbij tieners elkaar 
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aanmoedigen om af te vallen, ondanks dat het niet nodig is. Op deze plaatsen zou 
het ideaal zijn als de overheid campagne voert, in plaats van op TV waar de 
gemiddelde jongere tegenwoordig minder naar kijkt. Ook zou de overheid een 
campagne op Hyves kunnen starten, zoals het ministerie van justitie dit enkele 
maanden geleden ook heeft gedaan met als doel dat men privé-gegevens niet overal 
op het internet toont. 
 
 �
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Uit de gegevens is te halen dat 3 op de 8 tieners niet aan beweging doen. De 
oorzaken om niet te bewegen zijn voornamelijk dat tieners geen zin of geen tijd 
hebben. Wat ik van te voren had verwacht, namelijk dat het voor veel tieners een 
geldkwestie is om niet aan een sport te beginnen, is niet door het onderzoek 
bevestigd. Uit het onderzoek blijkt het dus vooral een tijdskwestie te zijn. Om tieners 
te stimuleren om meer te gaan sporten, zou dan ook niet moeten worden ingezet op 
het aanbieden van een korting of kortingspas als hoofdmiddel om mensen te 
stimuleren te sporten, maar om het sporten zelf actief aan te bieden. Dit zou je 
binnen het onderwijs goed kunnen realiseren door bepaalde studiepunten te geven 
om te sporten. Om het vooral leuk te houden, zou je ervoor kunnen kiezen om dit aan 
te bieden in workshop cyclussen. Zo kunnen de tieners dan kiezen uit een aantal 
sporten die ze een paar keer beoefenen. Ze krijgen een belevenis mee en de kans 
om beter kennis te maken met sport. Hierdoor worden tieners die eerst geen zin 
hadden om te sporten, mogelijk enthousiast gemaakt voor de sport. 
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Tijdens het onderzoek konden de tieners ook hun eigen mening geven over de 
stellingen, en hoe ze naar zichzelf kijken. 

�	�
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Bij de stellingen waren er enkele gericht op het gewicht van de respondenten. Het is 
opvallend dat groepen waarbij je verwacht dat het niet nodig is, alsnog wat aan het 
gewicht willen doen. Zo is het opvallend dat 1 op de 4 tieners met feitelijk 
ondergewicht vooralsnog de ambitie heeft om verder af te vallen. Deze groep tieners 
kan een mogelijke risicogroep zijn bij het ontwikkelen van eetstoornissen. Ook 
opvallend is dit hoge cijfer binnen de groep Gezond gewicht. Daar wil 43% (2 op de 5 
tieners) van de tieners afvallen terwijl het volgens de meetlat BMI niet nodig is. Dat 
vind ik jammer. Bij tieners met feitelijk overgewicht wil 80% afvallen. Dit is natuurlijk 
juist iets wat gestimuleerd moet worden ten opzichte van de andere kadergroepen. 
Het probleem bij het begrip gewicht is namelijk dat het bij meisjes vaak tussen de 
oren zit. Dit zie je ook terug binnen de categorie Mijn mening – zelfbeeld. De 
tevredenheid van het gewicht is veelal in de extremen te vinden; bij ondergewicht is 
het merendeel tevreden tot heel erg tevreden, bij een gezond gewicht geeft het meer 
een verdeeld beeld van heel erg ontevreden tot heel erg tevreden en bij overgewicht 
is het merendeel heel erg ontevreden tot ontevreden wat je ook de hoge cijfers 
terugziet met betrekking tot de mensen die actie willen ondernemen. Wanneer je de 
tieners zichzelf laat vergelijken met een ander in de klas, zie je dat tieners met 
ondergewicht wel goed weten dat ze echt ondergewicht hebben in vergelijking tot 
hun klasgenoten, bij een gezond gewicht dat de meeste tieners neutraal hebben 
ingevuld en bij overgewicht dat ze te zwaar zijn. Hieruit kun je halen dat de tieners 
wel weten ten opzichte van klasgenoten of hun gewicht wel of niet goed is, maar ten 
opzichte van zichzelf hoge(re) eisen stellen om te kunnen voldoen aan hun 
ideaalbeeld.  

�	�
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Ook heb ik tijdens het onderzoek gevraagd hoe de tieners eigenlijk denken over hun 
ouders en de rest van het gezin. In eerste instantie is het opvallend om te zien dat de 
kadergroep Overgewicht minder vertrouwen heeft in hun ouders. Dit omdat 1 op de 4 
tieners met overgewicht aangeeft dat de ouders het (mogelijk) minder belangrijk 
vinden of de tiener ook gezond eet ja of nee. Bij de groep Gezond gewicht zijn het 3 
op de 11 tieners die aangeven dat de ouders het (mogelijk) minder belangrijk vinden 
en bij Ondergewicht 1 op de 5 tieners die aangeven dat de ouders (mogelijk) vinden 
dat het hen niets kan schelen of hun kind wel of niet gezond eet. Hierbij moet 
duidelijk zijn dat het mogelijk is dat ouders dit wel belangrijk vinden, maar dat dit voor 
de tiener niet duidelijk is. Deze gegevens zijn namelijk niet nagevraagd bij de ouders 
van de respondenten. Als je kijkt naar in hoeverre ouders verantwoordelijk zijn voor 
het eetpatroon van tieners, vinden de tieners met ondergewicht (1 op de 3) vooral dat 
ouders hiervoor verantwoordelijk zijn. 1 op de 4 tieners met een gezond gewicht 
geeft aan dat de ouders verantwoordelijk zijn voor het gewicht van hun kind. Bij 
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tieners met een eetstoornis is dit 1 op de 5 tieners en bij tieners met overgewicht 1 
op de 8 tieners. Dit is opvallend, want mogelijk is hierdoor te zien dat tieners met 
ondergewicht dit als een minder probleem zien dan tieners met overgewicht. De 
reden hiervoor zou kunnen zijn dat er meer maatschappelijke druk ligt bij tieners met 
overgewicht en zij daar meer verantwoordelijk voor worden gesteld. Het valt immers 
voor de maatschappij eerder op als iemand overgewicht heeft als iemand 
ondergewicht heeft. Ook de modetrend speelt hier een rol in: dun zijn of “normaal” is 
helemaal in, terwijl mensen met overgewicht verafschuwend worden nagekeken en 
wordt benadrukt dat zij het zichzelf hebben aangedaan. 
 
Als ik kijk naar de resultaten van hoe de respondenten kijken naar het gewicht van 
hun ouders, broertjes en zusjes, zie je bij de groepen ondergewicht en gezond 
gewicht dat de ouders een voornamelijk neutrale rol spelen qua gewicht. Bij tieners 
met overgewicht zie je echter dat de moeder wel vrij neutraal is, maar dat de vader 
voornamelijk als zwaar tot heel erg zwaar wordt gezien. Ook bij de eventuele 
broer(tjes) en zus(jes) is dit het geval. Zus(jes) worden vooral als neutraal gezien bij 
alle groepen. Bij de kadergroep ondergewicht is echter wel duidelijk te zien dat de 
respondenten vinden dat hun zus(je) ook zwaar is. Bij andere groepen is deze 
verdeling veel gelijkwaardiger. Bij de broer(tjes) is weer duidelijk te zien dat de groep 
overgewicht duidelijk aangeeft dat ze vinden dat hun broer(tje) licht is. Bij de andere 
groepen is die verdeling weer gelijkwaardiger. Dit is opvallend, omdat je dan ziet dat 
de respondent mogelijk als enige in het gezin een gewichtsprobleem heeft. Dit is 
echter niet vast te stellen, omdat dit niet expliciet is gevraagd aan de respondenten. 
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Tijdens het onderzoek Eetpatroon Tieners tussen de 15 en 20 jaar heb ik ook 
gevraagd naar het snoepgedrag van de respondenten. Hierbij is te zien dat bij de 
kadergroepen Ondergewicht en Gezond gewicht 1 op de 2 tieners vindt dat hij of zij 
te veel snoept, bij de kadergroep Overgewicht zijn dit 3 op de 5 tieners en bij de 
groep Eetstoornis 2 op de 3 tieners. Mogelijk heeft dit te maken de reclame-uitingen 
die gedaan worden via de televisie, radio, op het station op billboards en 
tegenwoordig ook op scholen, vaak voor ongezonde levensmiddelen. 3 op de 5 
tieners geeft ook aan dat er te veel reclame wordt gemaakt voor ongezonde 
levensmiddelen. Slechts 1 op de 5 tieners vindt het nodig dat er een verbod komt op 
reclame voor ongezonde levensmiddelen. Wat betreft de reclame kan ik wel 
begrijpen dat sommige tieners vinden dat er een verbod moet komen. Voor bepaalde 
plaatsen ben ik het ermee eens. Ik wil dan ook aanbevelen om geen reclame te 
maken voor ongezonde levensmiddelen op scholen. Scholen hebben een zorgplicht 
voor hun leerlingen en het reclamebeleid dat de scholen zelf hanteren, zou hier een 
onderdeel van moeten zijn, zowel op het voortgezet onderwijs als het middelbaar 
beroepsonderwijs en hoger beroepsonderwijs. Dit zou eveneens moeten gelden bij 
bushaltes in de buurt van de scholen.  
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Naar aanleiding van de resultaten uit dit onderzoek kun je een paar duidelijke 
conclusies trekken, die ik gemakshalve hieronder samenvat: 
 

·  Tieners tussen de 15 en 20 jaar krijgen onvoldoende voedingsstoffen binnen 
·  Reclamecampagnes voor groenten, fruit, vis en halvarine om voldoende 

voedingsstoffen binnen te krijgen zijn nog onvoldoende effectief 
·  Eenderde van de tieners sport niet omdat ze geen zin of geen tijd hebben 
·  Tweederde van de tieners vindt dat er teveel reclame wordt gemaakt voor 

ongezonde levensmiddelen 
·  Eén op de vijf tieners vindt dat reclame op ongezonde levensmiddelen 

verboden moet worden 
 
 
 
 


