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Hoofdstuk 1:  Inleiding 
 
 

 
 
 
 
 
 
1.1 Doel van de cursus   
 
Deze cursus is geschreven voor degenen die hun beroep willen maken of reeds gemaakt hebben in het 
begeleiden van mensen (volwassenen) met overgewicht. 
Een afslankingsconsulent begeleidt gezonde VOLWASSEN  mensen ZONDER enige medische 
aandoeningen. 
 
Overgewicht behoort tot één van de meest besproken onderwerpen in damesbladen en op feestjes; er 
zijn boeken vol geschreven over de aanpak van deze kwaal en er bestaan tal van vermageringsdiëten 
en vermageringsmethoden. Enkele voorbeelden: komkommerslank, Seabo-line, appelslank, Fitness 
center, Michel Montignac dieet, Je leven lang fit, proteïnedieet. 
 
Ondanks alles wat over dit onderwerp wordt gezegd en geschreven, bestaat er bij het grote publiek 
weinig kennis over de oorzaken van overgewicht, de risico’s ervan, goede voeding bij overgewicht en 
de nadelen en schadelijke gevolgen van herhaald afvallen.  
 
Vaak ontbreekt een goede begeleiding van hen die willen vermageren, waardoor de afvalpoging 
wordt gestaakt.  
 
Soms probeert men af te vallen met behulp van een dieet dat totaal ongeschikt is voor de persoon in 
kwestie. Immers, niet elk mens is hetzelfde, wat goed past bij de een, kan averechts werken bij de 
ander. 
 
Deze cursus is opgemaakt om de basisbeginselen te hebben voor het begeleiden van iemand met 
overgewicht. Uit verschillende hoeken heb ik vernomen dat veel mensen deze cursus aanschaffen uit 
eigen interesse, of omwille dat ze een eigen zaak zullen starten (in hoofdberoep of bijberoep). 
Het is een zeer goeie leidraad, de praktijk zal u natuurlijk zelf moeten ondervinden. 
 
Wanneer u mensen zal begeleiden zal u ondervinden dat dit niet altijd goed lukt. De ene persoon is 
zeer sociaal en de andere is zeer gesloten. Soms bent u meer een psycholoog dan een 
afslankingsconsulent. Het is uiteraard naar die “weegschaal” komen, maar ook om een gesprek te 
hebben. 
 
Er moet met name tijd vrij gemaakt worden om te luisteren naar uw cliënt - “patiënt”. 
 
 

1.1.1  Opzet van de cursus 
 
In deze cursus zal uitgebreid aandacht worden besteed aan de volgende onderwerpen: 

www.thuisstudie.be 
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- BMI – lendenomtrek – vetmetingen – ideaal gewicht 
- de voeding 
- productkennis 
- energie – vetten – eiwitten – koolhydraten 
- vitaminen en mineralen 
- begeleiding van de cliënt/groep 
- psychologische aspecten 
- pathologie 
- gezond bewegen – sporten – sportvoeding - sportdranken 
- kennisoverdracht 
- voorlichting 
- maagverkleiningen 
- verschillende (alternatieve) diëten 
- verschillende afslankingsproducten – op welke basis ze gebaseerd zijn 
- hart- en vaatziekten – cholesterol – hoge bloeddruk 
- zwangerschap  
- anorexia – boulimia – eetstoornissen 
- diabetes 
- diversen 
 
 

 

 

 

 

 

Ik hoor u al denken “al die onderwerpen, waarom?”. 

Bepaalde onderwerpen zullen u misschien minder interesseren, maar zoals u weet leven wij eenmaal 
in een welvaartland, met uiteraard onze welvaartziekten. Diabetes, hart- en vaatziekten, 
maagverkleiningen zijn dan ook niet meer weg te denken, waardoor u hierdoor ook veel mee in 
contact zal komen. Het is dan ook noodzakelijk dat u deze kennis heeft. 

Ook onderwerpen als anorexia – boulimia – eetstoornissen zijn problemen waar u mee in aanraking 
kunt komen. 

U moet de opleiding afslankingsconsulent onder een breed oog bezien, omwille dat u als eerste en 
voornaamste punt een gezonde volwassene moet kunnen begeleiden om af te slanken, maar dat u ook 
kennis hebt van andere problematiek en medische achtergrond hebt. 

Uw cliënt – patiënt zal met zijn vragen naar u afkomen en u moet daar uiteraard een pasklaar 
antwoord kunnen op geven. 

 

 

 

Voeding 

Dit onderwerp vormt de hoofdmoot van de cursus. 
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Overgewicht is in eerste instantie een voedingsprobleem, daarom verdient de voeding ook veel 
aandacht. 
Om goede voorlichting en begeleiding te kunnen geven, is het nodig om een grondige kennis te 
hebben van voeding. 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Voedingsmiddelen     

 
In ons welvarende land is een groot scala van voedingsmiddelen te koop. U kunt van uw cliënten 
vragen verwachten omtrent aard en samenstelling van diverse producten. U dient dus te weten wat er 
zoal te koop wordt aangeboden. 
Aan voedingsmiddelen worden wettelijke eisen gesteld en ook voor de verpakkingen gelden 
richtlijnen en voorwaarden. Ook hiervan dient u op de hoogte te zijn. Een regelmatig bezoek aan 
een supermarkt en op de hoogte blijven van nieuwe producten zijn, naast de informatie die u in 
deze cursus krijgt voorgeschoteld, onontbeerlijk. 
 
Daarom dat er naast deze cursus een boek "De Nubel Tabel” wordt meegegeven.  
Deze boek heeft aan wat en hoeveel er allemaal aanwezig is in een bepaald voedingsmiddel. Blader 
deze gerust eens door. 
 
Voedingsstoffen 

Voedingsmiddelen zijn opgebouwd uit verschillende voedingsstoffen. Deze voedingsstoffen hebben 
elk een eigen functie in het lichaam. U dient dus te weten welke voedingsstoffen er zijn, wat ze doen 
in het lichaam en in welke producten ze (veel) voorkomen. 
 
Spijsvertering 

Voedingsstoffen worden op bepaalde wijze en op bepaalde plaatsen in ons lichaam afgebroken; om 
deze gang van zaken in het lichaam te begrijpen, is het nodig dat u kennis hebt van het 
spijsverteringskanaal, waarin deze processen plaatsvinden. Dit is ook zeer belangrijk om later het 
onderwerp maagverkleiningen te begrijpen, want dit is daarop gebaseerd. 
 
 

Voedselbehoefte 

www.thuisstudie.be 
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Geen enkel mens is gelijk aan een ander. We kennen mannen en vrouwen, kinderen en volwassenen, 
dikke en magere mensen, actieve en inactieve mensen. Van al deze mensen is het verbruik van energie 
en hiermee dus ook de behoefte aan voeding verschillend.  
Dit betekent dat, waar de een voldoende heeft aan een beperkte hoeveelheid voeding, de ander juist 
een ruime hoeveelheid nodig kan hebben. U moet dus weten in welke categorieën mensen kunnen 
worden ingedeeld wat hun voeding betreft en wat de behoefte van deze categorie is. 
 
Begeleiding van de cliënt/groep 

Slechts een gering aantal mensen met overgewicht is in staat om voor langere tijd zelfstandig een dieet 
te volgen. Veel mensen hebben een stok achter de deur nodig om het dieet vol te houden. Een 
persoon met wie er geen persoonlijke band bestaat en die in staat is een goed advies te geven en te 
begeleiden. 
 
Veel mensen weten wel hoe ze moeten diëten, maar het volhouden is iets anders, daarom dat jullie “de 
stok achter de deur” zijn om deze mensen te blijven motiveren om hun dieet vol te houden. 
Soms bent u meer “een psycholoog” dan een afslankingsconsulent. 
 
Veel mensen zijn jarenlang bezig met lijnen en proberen elk nieuw dieet en elk nieuw middel tegen 
overgewicht uit. Dat een aantal “diëten” en diverse vermageringsmethoden schadelijk kunnen zijn 
voor het lichaam is vaak niet bekend.  
 
 
Meestal ontbreekt de kennis van voeding  
en van de werking van het lichaam. 
 

 
 
 
 
 
Een afslankingsconsulent is in staat om de cliënten de nodige basiskennis van voeding, spijsvertering 

en stofwisseling bij te brengen; de cliënt is dan beter in staat verantwoorde keuzes te maken. 
 

 
Het individu 

Een afslankingsconsulent is ook in staat om een basisvoeding samen te stellen voor een individuele 
cliënt in zijn of haar eigen situatie. De cliënt moet leren met deze basisvoeding om te gaan en daarin 
variaties aan te brengen. Hierbij kunt u denken aan variëren bij bijzondere gelegenheden zoals 
feestjes, vakanties of onregelmatige werktijden. De afslankingsconsulent kan daarbij hulp bieden. 
 
 
 

De groep 

Begeleiding van een groep stelt andere eisen aan uzelf dan begeleiding van een individuele cliënt. 
Bij groepsbegeleiding ligt, nog veel meer dan bij individuele begeleiding, de nadruk op 
variatiemogelijkheden. Het kan betekenen, dat u veel materiaal moet ontwikkelen en up-to-date 
houden om de cliënten tevreden te houden. Zowel voor de begeleiding van de individuele cliënt als 
voor die van een groep cliënten moet er een behandelplan zijn, dat aangeeft wat u achtereenvolgens 
moet of kunt doen. 
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Als de cliënt(en) eenmaal goed is (zijn) geïnstrueerd omtrent zijn/hun voeding en 
variatiemogelijkheden, krijgt de begeleiding een ander karakter. De cliënt moet het nu zien vol te 
houden. U moet voor ogen houden dat de meeste lijners het idee hebben “levenslang” te hebben 
gekregen; zij zijn namelijk vaak een leven lang bezig met hun lijn. Dit vraagt inlevingsvermogen en 
een zekere mildheid bij het beoordelen van bepaalde situaties. 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

Sociale vaardigheden 

Veel lijners kampen met schuldgevoelens, omdat ze in eigen ogen zwak zijn. Bovendien leven ze vaak 
met een minderwaardigheidsgevoel. Dit soort gevoelens blijkt vaak hardnekkig te zijn en vereist tact. 
De ene cliënt is te streng voor zichzelf en moet worden afgeremd, de andere laat gemakkelijk de 
teugels vliegen en moet daarin worden bijgestuurd. Dit vereist flexibiliteit. Een afslankingsconsulent 
moet hier dan ook zonder problemen op in kunnen spelen. 
 
Psychologische aspecten 

Overgewicht mag dan voornamelijk een voedingsprobleem zijn, toch komen er veel factoren om de 
hoek kijken die te maken hebben met de psyche van de mens. 
Bij de begeleidingsaspecten hebt u daar al iets van kunnen zien. 
Veel lijners hebben een negatief zelfbeeld. We bedoelen daarmee dat ze niet bepaald een hoge dunk 
hebben van zichzelf; ze voelen zich zwak omdat ze bijvoorbeeld het snoepen niet kunnen laten. Ze 
vinden zich schuldig omdat ze “zondigen”. 
 
 
 
 
 
 
 
Emoties 

Sommige lijners kunnen hun voedingsgewoonten aardig de baas, zolang er niets bijzonders gebeurt. 
Echter, zodra ze te kampen krijgen met negatieve gevoelens, zoals verdriet, woede of verveling, 
beginnen ze te eten en kunnen dan geen maat houden. Deze mensen worden emotie-eters genoemd. 

www.thuisstudie.be 
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Een zak snoep, een pakje koeken eten ze dan helemaal op. 
 
In de maatschappij worden mensen met overgewicht vaak gediscrimineerd. Ze kunnen veel moeilijker 
een pensioenregeling treffen of kunnen bijvoorbeeld een carrière in het leger wel vergeten. Dit kan 
emotionele problemen opleveren. 
 
Denk hier maar eens goed over na !!!!!!!!! 
 

Nadat de eerste 10 kilo’s eraf waren, beloonde ik mezelf met een gebakje in een  
tea-room. Per slot van rekening had ik mij drie maanden moeten inhouden. Een paar pubers 
kwamen mijn tafeltje voorbij “Hé dikke, nog niet vet genoeg?”, daar ging mijn trots op die 
10 kilo’s 
 
Na veel moeite en zweet was ik van 150 kg naar 110 kg gekomen. Ik was zeer tevreden en blij 
met mijzelf, tot ik ging solliciteren voor een functie in een voedingswinkel. De baas vertelde 
mij rechtuit dat als ik 40 kg vermagerde nog maar eens moest langskomen.  

 
Discriminatie 

Vooral kinderen met overgewicht worden vaak gepest en hebben daar moeite mee. Maar ook 
volwassenen kunnen worden aangesproken met “dikzak”.  
Het telkens weer geconfronteerd worden met het overgewicht kan een grote frustratie betekenen. 
Een dieet houden betekent zelfdiscipline. Niemand is in staat om dit dag-in-dag-uit vol te houden. 
Lijnen is een grote psychische belasting, temeer daar men daar vaak het hele leven mee bezig is. 
 
Pathologie of ziekteleer 

In sommige gevallen is overgewicht het gevolg van een bepaalde ziekte. Een afslankingsconsulent 
moet weten welke ziekten aanleiding kunnen geven tot overgewicht. In sommige gevallen kan er 
sprake zijn van overgewicht in combinatie met een andere ziekte, bijvoorbeeld overgewicht en 
diabetes. Vaak kunnen deze niet los van elkaar behandeld worden. Bij een energiebeperkt dieet van 
een patiënt met diabetes moet er aan bepaalde eisen worden voldaan. Ook hier moet een 
afslankingsconsulent van op de hoogte zijn en zijn beperkingen kennen. 
Hou er wel rekening mee dat u als afslankingsconsulent het best enkel gezonde volwassenen begeleidt. 
 

Bij cliënten met bepaalde ziekten in combinatie met overgewicht, moet u weten hoe ver de 
behandeling kan gaan en wanneer u de cliënten eventueel naar de huisarts verwijst. 

Bij aandoeningen als anorexia nervosa en boulimia nervosa kan voeding een ondergeschikte rol 
spelen en is psychische begeleiding door deskundigen van groot belang. U als 

afslankingsconsulent moet dan een stapje terug zetten. 
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Overgewicht komt ook voor bij kinderen. Dit vereist een speciale benadering, omdat kinderen 
nog moeten groeien en dus alle voedingsstoffen in voldoende mate moeten binnenkrijgen. 
Zwangere vrouwen kunnen ook kampen met overgewicht. Ook dan is een speciale aanpak 

vereist, het ongeboren kind mag immers geen schade oplopen. Ook bij de laatste twee genoemde 
punten zal de afslankingsconsulent de cliënten moeten doorverwijzen naar de huisarts en/of 

diëtist! 
 
 

Gezond bewegen 

Afvallen en bewegen kunnen niet los van elkaar gezien worden. Zonder voldoende lichamelijke 
inspanning gaat afvallen veel moeizamer en kan zelfs helemaal tot stilstand komen. 
Niet elke vorm van beweging is even geschikt voor de lijner. Bij zware mensen moet u erg opletten 
dat ze bij beweging hun gewrichten niet te veel belasten; hier kunt u zwemmen of wandelen het beste 
adviseren boven hardlopen.  
Verder is het goed rekening te houden dat u bij de ene sport beter en vlugger afvalt, dan bij de andere. 
Er zijn zelfs sporten waarbij men helemaal niet afvalt. Sommige mensen sporten extreem om te 
kunnen eten wat ze willen. Sommigen gaan dan zeer onverstandig om met voeding. In deze cursus zal 
ruime aandacht worden besteed aan sport en voeding. 
 
            
 
 

      
  

 

 

 

 

 

 

 

 

Beweegplan 

Voor de afslankingsconsulent is het van belang de juiste sporten te adviseren en eventueel een 
beweegplan te gebruiken bij de begeleiding van de cliënten. 
 
Er zijn dan ook veel afslankingsconsulenten die een zaak starten en dit in combinatie met beweging 
vb; type infraligne, afslankcenter,... 
 
Bij sommige sporten is de gewichtsklasse van belang. Om in een bepaalde klasse thuis te horen, kan 
het nodig zijn dat men moet afvallen of juist moet aankomen. Het is in zo’n geval uitermate belangrijk 
om voor een goede voeding zorg te dragen; een verkeerde voeding kan leiden tot prestatieverlies. 
 
 

www.thuisstudie.be 



Instituut voor Bedrijfskunde en Opleiding VZW  
Mechelsesteenweg 73, 2018 te Antwerpen  -  Kattegatstraat 8, 3500 te Hasselt  -  Elf Julistraat 39a, 9000 te Gent 

info@thuisstudie.be                        �  03 289 47 76 

   

 16  

     
  
 

www.thuisstudie.be 


