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Inleiding 
 

Kan voeding gezond, goedkoop en lekker zijn? Deze vraag is de leidraad doorheen het hele 

project. We gaan opzoek naar een antwoord. Mensen in armoede hoeven niet noodzakelijk 

ongezond te eten. Het is natuurlijk makkelijk om een kant-en-klare maaltijd, 

diepvriesmaaltijd, fastfood,… te eten. Het gaat snel, vergt weinig werk, maar is niet gezond 

en duur. Toch grijpen vele mensen in armoede ernaar. Met kooklessen geven we mensen in 

armoede de kans om kennis te maken met gezonde, goedkope en lekkere voeding. Een 

kleine inspanning maakt een groot verschil in het voedingspatroon. Het tuinproject geeft 

mensen in armoede de kans om zelfgekweekte groenten te kopen aan lage prijs. Door verse 

groenten in de vereniging te brengen raken mensen in armoede er meer en meer mee    

vertrouwd. 

 

Voor de  evaluatie van het projectluik gefinancierd door het Provinciebestuur werd een 

trefdag toegankelijke gezonde voeding door samenwerken georganiseerd. Verschillende 

actoren die werken aan betaalbare, gezonde voeding zaten rond de tafel. Toegankelijkheid 

naar gezonde voeding, gezondheidspromotie en samenwerking waren de thema’s die 

aanbod kwamen aan de gesprektafels. 

 

In dit dossier vind je een relaas van deze trefdag. Het project van vzw Warm Hart om de 

toegankelijkheid van gezonde voeding te verhogen wordt kort toegelicht. Het opzet en 

verloop van de trefdag toegankelijke gezonde voeding door samenwerken komt aan bod. 

Natuurlijk krijg je ook de uitkomsten van de trefdag mee en zijn de aanbevelingen van de 

Koning Boudewijnstichting vermeld, zij diende immers als vertrekpunt voor de trefdag. Tot 

slot is er nog een hoofdstukje over hoe mensen in armoede begeleiden tijdens kooklessen 

dat opgenomen is in een eindwerk van een student diëtiste die het project bij Warm Hart 

nauw volgde en een lessenreeks begeleidde. 

 

We hopen alleszins dat de trefdag geen éénmalig gebeuren was en samenwerking in de 

toekomst mogelijk is. We zoeken alvast naar mogelijkheden om deze ambitie waar te 

maken. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 3 

1 Warm Hart vzw 
 

Vzw Warm hart is een erkende vereniging waar armen het woord nemen in Houthalen-

Helchteren. Naast de vaste ontmoetingsactiviteiten is Warm Hart inhoudelijk aan het werken 

met het thema gezonde voeding. Hoe kan gezonde voeding toegankelijk worden voor 

mensen die minder kansen hebben in onze samenleving? 

 

1.1 Project gezonde voeding 
 

De kooklessen zijn op maat gemaakt voor kansarmen en staat onder de begeleiding van een 

diëtiste. De deelnemers leren basisvaardigheden aan. Doorheen de lessen is er oog voor 

hygiëne in de keuken en correct omgaan met voedingsmiddelen zoals bereiding, bewaring, 

stockage,… We tonen aan dat voeding gezond en betaalbaar kan zijn. We leren juiste en 

gezonde keuzes te maken. Tijdens de kooklessen worden gezamenlijk gezonde en 

budgetvriendelijke maaltijden bereid. De deelnemers gaan zelf aan de slag; ze snijden zelf de 

groenten en roeren in de potten. Het budget van de maaltijden is nooit hoger dan tien euro 

voor vier personen. 

 

Bio is duur, dat wordt vaak gezegd. Hoe kunnen mensen met een laag inkomen dan genieten 

van gezonde groenten? Met deze bedenking ontstond het idee om zelf groenten te telen en 

ter beschikking te stellen aan kansarmen. Op een lapje grond van 30 are worden nu 

groenten verbouwd door een aantal vrijwilligers en is er plaats voor een kippenstal. De 

‘opbrengst’ gaat naar de leden van de vereniging. De groenten worden gebruikt bij de 

kooklessen en tijdens de tweewekelijkse kookmomenten. Daarnaast kunnen leden de 

groenten en eieren aankopen tegen een betaalbare prijs.  

 

Alle recepten die bereid zijn tijdens de kooklessen zijn terug te vinden in een kookmap. 

Soepen, salades, allerlei hoofdgerechten van verschillende oorden en desserts passeren de 

revue. Daarnaast zijn ook handige tips en weetjes over gezonde en goedkope voeding 

opgenomen. De actieve voedingsdriehoek wordt uitgebreid behandeld. Er is een luikje 

hygiëne in de keuken, wat staat er op een etiket?, hoe bereid ik een gezond ontbijt?, koken 

met restjes en tips voor een gezonde levenstijl. Alle deelnemers aan de kooklessen hebben 

een kookmap gratis ontvangen. 

 

Voor de  evaluatie van het projectluik gefinancierd door het Provinciebestuur werd een 

trefdag georganiseerd. Naast het opmaken van een projectverslag was het de ambitie van 

Warm Hart om te werken aan een evaluatie op een wijze die de vereniging extra input levert 

om in de toekomst verder te werken rond het thema gezonde voeding en toegankelijkheid.  

Verschillende actoren die werken aan betaalbare, gezonde voeding zaten rond de tafel. 

Toegankelijkheid naar gezonde voeding, gezondheidspromotie en samenwerking waren de 

thema’s die aanbod kwamen aan de gesprektafels. 
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1.2 Kooklessen 
 
Het project gezonde voeding van Warm Hart startte met 2 kooksessies van elk 5 lessen. De 

lessen stonden onder begeleiding van een diëtiste van De Voorzorg en kwamen tot stand 

door een nauwe samenwerking met de dienst welzijn van Houthalen-Helchteren. Tijdens 

deze kooklessen stond een theoretisch gedeelte voorop. De actieve voedingsdriehoek, 

hygiëne in de keuken, etiketten lezen, winkeloefening en budget kwamen aanbod. Na het 

theoretisch luik werd een driegangenmenu gekookt: voorgerecht, hoofdgerecht en dessert. 

De deelnemers gingen zelf aan de slag, sneden de groenten en roerden in de potten. Er 

werden basisvaardigheden aangeleerd en er was steeds oog op correct omgaan met 

voedingsmiddelen. Tijdens een gezamenlijk eetmoment werd al dit lekkers naar binnen 

gesmikkeld. De basis was gelegd om de kooksessies verder uit te bouwen. Hiervoor stond de 

inbreng van de deelnemers centraal. Zij bepaalden de inhoud van het vervolg. 
 

Met impuls van de middelen van de provincie Limburg werden nog 3 kooksessies 

georganiseerd. Een vormingspakket over multicultureel koken, koken met het voedselpakket 

en gezond ontbijt werden uitgewerkt. De kooklessen kwamen er op vraag van de 

deelnemers aan de kooklessen. Het theoretisch gedeelte werd tijdens deze kooklessen 

achterwege gelaten. Dit wil echter niet zeggen dat er geen aandacht aan werd geschonken. 

Alle recepten werden samengesteld aan de hand van de actieve voedingsdriehoek en het 

budget werd natuurlijk ook in de gaten gehouden. Aandacht voor hygiëne, een correcte 

bereidingswijze en verwerking van de ingrediënten spraken voor zich. Ook nu stonden de 

kooklessen onder begeleiding van een diëtiste, die naarmate de kooklessen vorderden 

minder en minder werk voor haar rekening moest nemen. De deelnemers gingen zelf aan de 

slag en volgden het recept zoals opgesteld door de diëtiste. 

 

Tijdens de kooklessen werd een maximum van 12 deelnemers beoogd. Het werken in een 

kleine groep bevorderde de betrokkenheid van alle deelnemers in een veilige omgeving. 

Voor een lessenreeks werd een bijdrage gevraagd aan de deelnemers van 5,00 euro om de 

motivatie om telkens aanwezig te zijn te verhogen. Mensen in armoede geven immers ook 

zelf aan liever een (kleine) bijdrage te betalen. Op het einde van een lessenreeks kregen de 

deelnemers een beloning zoals waardebonnen, kookboekje, enz. 

 

De kooklessen vonden steeds in de voormiddag plaats en eindigen ’s middags met het 

gezamenlijk opsmullen van de lekkerheden. De kooksessie multicultureel koken bestond uit 

vijf kooklessen die wekelijks georganiseerd werden. Het koken met het voedselpakket werd 

maandelijks georganiseerd op de vrijdag na de voedselbedeling en vond vier keer plaats. Ook 

de sessie gezond ontbijt werd maandelijks georganiseerd en bestond uit een reeks van vier 

sessies. 

 

In de nabije toekomst wordt opnieuw gestart met een reeks kooklessen. De deelnemers 

zullen hoofdzakelijk zelf de menu bepalen, natuurlijk onder het waakzame oog van de 

diëtiste die ervoor zorgt dat de het menu gezond en evenwichtig blijft. De kooklessen zullen 

deze keer ’s avonds doorgaan waardoor we ook mensen kunnen betrekken die door de dag 

moeten gaan werken of andere verplichtingen hebben. 
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1.3 Tuin-project 
 

Het tuinproject is ontstaan vanuit het feit dat groenten gezond zijn maar veel te duur. Zo 

ontstond het idee om zelf groenten te gaan telen en ter beschikking te stellen aan 

kansarmen. Om aan genoeg gronden te geraken om in de vraag te voorzien, werd er een 

oproep gedaan via de krant aan particulieren die grond hadden en niet in staat waren deze 

gronden volledig zelf te onderhouden. Het gaat hier vaak om oudere mensen die niet zo 

goed meer te been zijn of om mensen die een tuin hebben die te groot is om alleen te 

onderhouden. Warm Hart heeft momenteel één tuin waarin groenten geteeld worden. Er is 

ook een kippenstal met kippen waardoor ook eieren kunnen aangeboden worden. De 

groenten worden gebruikt tijdens de kooklessen en tweewekelijkse kookmomenten in de 

vereniging. De leden van de vereniging kunnen deze groenten ook aankopen tegen 

aantrekkelijke prijzen. De eigenaars van de gronden kunnen zelf ook genieten van de 

groenten geteeld op hun grond. De overschot van de oogst wordt ingevroren zodat het 

ganse jaar door ervan kan geprofiteerd worden. 

 

Een aantal vrijwilligers van de vereniging onderhouden de tuin en worden hiervoor 

bijgestaan door de organisatie VELT. Velt is de Vereniging voor Ecologisch Leven en 

Tuinieren. Zij ondersteunen onder andere buurtmoestuinen. VELT ondersteunt Warm Hart 

door een zaai- en plantkalender op te stellen, raad bij welke groenten te kweken, hoe 

bemesten, enz. 
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2 Trefdag toegankelijke gezonde voeding 
 

Voor de  evaluatie van het projectluik gefinancierd door het Provinciebestuur werd een 

trefdag georganiseerd. Naast het opmaken van een projectverslag was het de ambitie van 

Warm Hart om te werken aan een evaluatie op een wijze die de vereniging extra input levert 

om in de toekomst verder te werken rond het thema gezonde voeding en toegankelijkheid.  

 

2.1 Opzet van de trefdag 
 

Uit de samenwerking van de voorbije twee jaren komen twee aspecten van lering heel 

duidelijk naar boven: 

• Gezonder leven dankzij gezonder eten op een betaalbare wijze is best mogelijk. Het 

kan en hoeft niet duur te zijn. Alleen is het nodig om daartoe enige inspanning en 

discipline op te brengen. Het is een andere levenswijze, die een andere wijze van je 

organiseren vergt en die je je eigen moet maken.  

• Het succes van de inspanningen in de voorbije jaren ligt in kleine dingen. Een 

mannelijke deelnemer aan een kookles die de volgende les fier komt vertellen dat hij 

thuis alleen zelf soep heeft gemaakt voor de eerste keer in zijn leven. Of de eerste 

deelnemer aan een kookles die instroomt via de aanhoudende promoties gemaakt bij 

de mensen die maandelijks een voedselpakket krijgen via de Sint-Vincentius 

vereniging. Werken rond voeding vergt tijd. Het is een lange trage weg van herhalen, 

luisteren en zoeken naar kleine stapjes en kleine praktische bijdragen. 

 

We waren van mening dat onze bevindingen gelijklopend zijn aan deze van andere 

initiatieven rond gezonde voeding zoals beschreven in het rapport van de Koning Boudewijn 

stichting (september 2008) ‘Gezond, betaalbaar en lekker eten voor iedereen’. Wij 

herkenden ons dan ook in de aanbevelingen die het KBS rapport doet.  

 

Belangrijker en relevanter voor Warm Hart was  evenwel het antwoord op de vraag: “Hoe nu 

verder gegeven de KBS-aanbevelingen?”  

 

Op deze gerichte evaluatievraag wilden we via een trefdag waarop andere organisaties 

uitgenodigd werden die ook aan gezonde voeding bij kansengroepen werken, naar antwoord 

zoeken. 

 

We wilden geen klassieke studiedag organiseren. Wel wilden we komen tot overleg met 

andere gelijkaardige projecten in Limburg en met relevante partners om zo van elkaar te 

leren en sporen te verkennen voor verdere samenwerking. 

 

2.2 Verloop van de trefdag 
 

De trefdag vond plaats op 26 mei van 13u30 tot 17u30 in ontmoetingscentrum Het Park in 

Houthalen-Oost. Na een kort welkom en inleiding over het opzet van de dag werden drie 

werkmomenten gehouden: 
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• In een eerste uur organiseerden we uitwisseling en kennismaking. Initiatieven rond 

gezonde voeding (Dorprestaurants, VELT, sociaal restaurant Klavertje vier en 

kooklessen van Warm Hart) stelden zich voor aan de hand van een infostandje.  

• In een tweede uur verkenden we in drie werkgroepen drie van de zeven 

aanbevelingen uit het KBS-rapport die ons in het bijzonder aanbelangen. Elke 

werkgroep verzamelde eerst ideeën om de aanbeveling in de praktijk te zetten. 

Vervolgens maakte elke werkgroep uit de ideeën een selectie van drie prioritaire en 

haalbare ideeën en bracht vervolgens in kaart welke de aandachtpunten zijn om het 

idee in praktijk te brengen.  

• In het laatste uur brachten de drie werkgroepen verslag in een plenum en werd de 

trefdag afgesloten. 

 

De drie aanbevelingen waar we rond werken zijn:  

• Aanbeveling 2:‘Vergroot het aanbod van betaalbare, gezonde en lekkere voeding’ 

• Aanbeveling 3: ‘Gezondheidspromotie moet systematischer’ 

• Aanbeveling 4: ‘Strategische samenwerking is cruciaal’ 
 

De schepen van welzijn, Khalid Assecour van Houthalen-Helchteren lichtte het belang van 

gezonde voeding bij maatschappelijk kwetsbaren toe en waarom het gemeentebestuur 

dergelijke initiatieven ondersteunt.  

“Preventieve gezondheidszorg en het bevorderen van een gezond leven worden 

alsmaar belangrijker. In deze maatschappij staan we voor de grote uitdaging om een 

gezonde leefstijl in een gezonde omgeving voor iedereen haalbaar te maken, ook voor 

personen in armoede. Om tot een goed preventief gezondheidsbeleid te komen moeten 

veel partners samenwerken en daar is dit project “toegankelijke gezonde voeding door 

samenwerking” een goed voorbeeld van. Onder impuls van vzw Warm Hart werken het 

gemeentebestuur en het OCMW samen met organisaties en deskundigen zoals St. 

Vincentius, VELT, diëtisten en voedingsconsulenten. Gezamenlijk worden acties 

ondernomen om de doelgroep bewust te maken van het belang van gezonde en 

gevarieerde voeding die bovendien betaalbaar is. Die acties gebeuren niet enkel in de 

keuken met kooksessies maar ook in de tuin waar men de waarde leert van zelf 

groenten te kweken en die nadien te verwerken tot gezonde voeding. Op die manier 

moeten op termijn belangrijke doelstellingen worden gerealiseerd, namelijk 

zelfredzaamheid, zelfstandigheid en zelfvoorziening. Indien hier een project sociale 

economie uit groeit dat werkt rond gezonde voeding zou dat prachtig zijn.” 
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3 Organisaties en projecten in Limburg 
 

In Limburg zijn een aantal initiatieven actief om gezonde voeding toegankelijker te maken 

voor iedereen. Zij waren natuurlijk uitgenodigd en aanwezig op de trefdag die Warm Hart 

organiseerde. Zij stelden hun werking kort. 

 

3.1 Dorprestaurants 
 

Het idee dorprestaurants ontstond in 2004. Dan opent Den Tleer een eerste sociaal 

restaurant in Schoonbeek. “Veel ouderen en eenzamen bereik je niet via de gewone 

hulpsector”, legt Karel Bollen uit. “Sommigen raken met het ouder worden compleet 

geïsoleerd. Ze komen hun huis niet meer uit. In het sociaal restaurant komen ze opnieuw in 

contact met dorpsgenoten. Elke week kunnen ze hier voor 4,5 euro een volledige warme 

maaltijd krijgen. Mensen met een beperkt inkomen betalen maar 2,5 euro, maar wie wat 

betaalt, houden we discreet. We willen de mensen dichter bij elkaar brengen, dan zwijg je 

over verschillen. Wie mee wil aanschuiven, verneemt het menu in het dorpspamflet, boekt 

vooraf bij de kruidenier of de krantenwinkel om de hoek en betaalt daar. Op die manier 

zorgen we ervoor dat het restaurant geen geïsoleerd gebeuren is, maar deel uitmaakt van 

het gewone dorpsleven. Daarom spreken we ook liever van een ‘dorpsrestaurant’. Door ons 

initiatief willen we ertoe bijdragen dat ze langer in hun eigen omgeving kunnen blijven 

wonen. Ook wie niet mobiel is, kan komen mee-eten. Ziekenzorg brengt de minder mobiele 

senioren ter bestemming. En het initiatief beperkt zich niet tot een sociale woonwijk.”
1
 

 

De kerntaak van een dorprestaurant is er voor zorgen dat mensen in hun dorp gezellig, 

gezond, goedkoop gezamenlijk kunnen eten. Daarnaast zijn er bijkomende opdrachten. 

Zorgen voor warm middageten is voldoen aan een basisbehoefte. Zeker alleenstaanden 

vinden niet altijd de moed en de zin om voor zichzelf te koken. Alleen eten is ook eenzaam 

en remt de appetijt. Daarom richten de dorpsrestaurants zich vooral op mensen die dreigen 

sociaal geïsoleerd te raken omwille van leeftijd, verminderde mobiliteit of kansarmoede. 

Door dorpsrestaurants te organiseren wordt er samenhang bekomen in de dorpen. Het biedt 

de gelegenheid om er dorpsgenoten te ontmoeten en te helpen. Niet iedereen geraakt op 

eigen kracht in het dorpsrestaurant. Het is bemoedigend om te zien dat dorpsgenoten 

mekaar helpen om er te geraken. Innovative care: door deze voorziening kunnen oudere 

mensen langer en beter in hun thuissituatie blijven wonen en blijven ze betrokken bij het 

sociaal leven. De werking wordt gedragen door verenigingen. Tegelijk vinden verenigingen 

het belangrijk dat ze zo hun maatschappelijk doel mee kunnen waarmaken. Door de manier 

van aanpak ervaren zowel de medewerkers als de gebruikers het als hun eigen project, als 

een werking waaraan zij zelf vorm geven. Binnen en vanuit de dorpsrestaurants zijn er 

geregeld bevragingen om de interne werking te verbeteren, maar ook om inspiratie op te 

doen en zo een aanzet voor nieuwe initiatieven. Zo is @atLAS, project met computerlessen 

in feite gegroeid uit de dorpsrestaurants. De bedoeling is om meer te bieden dan eten 

alleen. Vandaar dat er geleidelijk ook vorming op vraag en op maat wordt voorzien.
2
 

                                                           
1
 Bron: T’Sas, J., Gezond, betaalbaar en lekker eten voor iedereen. 

2
 Bron: www.eigen-buurt.be 
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Momenteel zijn er dorprestaurants in Schoonbeek, Waltwilder, Munsterbilzen en Hees. Het 

idee van dorprestaurants wordt ook overgenomen in andere gemeenten en breidt zo 

stelselmatig uit. 

3.2 Klavertje vier 3 
 

Vriendschap vzw is een vrijwilligersorganisatie die plaatselijk de solidariteit tussen mensen 

wil bevorderen over de grenzen heen van inkomen, sociale afkomst, godsdienst of 

nationaliteit. Vriendschap vzw heeft vier kernactiviteiten; het huiskamerproject “Café 

Anoniem”, de buurtwerking “Klavertjevier”, het dienstencentrum “De Zeepbel”, de 

meubeldienst “De Draaideur” 

 

Als huiskamer- en integratieproject wil Café Anoniem een plaats zijn waar mensen een 

stukje vriendschap kunnen vinden bij elkaar. Iedereen -ongeacht inkomen- kan er terecht 

voor een gezellige babbel of het lezen van een krant. Dankzij de inzet van vrijwilligers 

kunnen de prijzen van consumpties sterk gedrukt worden, zodat ook mensen die moeten 

leven van een bescheiden inkomen zich er thuis kunnen voelen. Als integratieproject 

proberen we mensen van diverse nationale of culturele herkomst dichter bij elkaar te 

brengen. Café Anoniem biedt mensen de gelegenheid om elkaar op een spontane en 

ongedwongen manier beter te leren kennen en waarderen. 

 

Klavertjevier is een ontmoetingsruimte waar men vijf dagen per week een warme maaltijd 

kan gebruiken. Iedereen is er welkom, vooral de mensen uit de buurt. Door nog meer 

aandacht te besteden aan dagverse warme maaltijden tracht Klavertjevier een aanvullende 

rol te spelen t.a.v. Café Anoniem. Klavertjevier beschikt tevens over een vergader- en 

activiteitenruimte die gebruikt kan worden door diverse groepen waarvan de werking 

aansluit bij de doelstellingen van Vriendschap vzw. Zo tracht Klavertjevier zijn rol als 

buurtwerking waar te maken. 

 

De Zeepbel is een ruimte met sanitaire voorzieningen, bestaande uit een badkamer en een 

klein wassalon met wasmachine, droogkast, droogzwierder en strijkgelegenheid. Mensen 

met een bescheiden inkomen, die thuis niet over deze voorzieningen beschikken, kunnen er 

gebruik van maken tegen een kleine vergoeding. Meubeldienst 'De Draaideur' helpt mensen 

met een krap budget bij hun verhuizing.  

 

3.3 CAW ’t Verschil: Ketting-koken 4 
 

“Ouderen en alleenstaanden laten het koken al eens schieten omdat de porties zo groot 

zijn”, stelt Marina Punie vast. “Ze kopen een bloemkool, eten er de helft van op en denken 

dat ze de rest moeten weggooien. ‘Je kan niet alles invriezen’, zeggen ze, of ‘Je wordt dat 

toch beu.’ Daarom introduceerden we kettingkoken als thema tijdens de kooksessies. Het 

komt erop neer dat je de overschotjes van maandag gebruikt om er dinsdag of later in de 

week mee te variëren.” Het recept voor kettingkoken? Maak véél groentesoep en véél 

aardappelen. Dat zijn je basisgerechten waar je de eerste dag van eet en waarvan je dus 

                                                           
3
 Bron: Informatiebrochure vzw Vriendschap 

4
 T’Sas, J., Gezond, betaalbar en lekker eten voor iedereen. 
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overschot hebt. Bereid met die overschotten vervolgens in verschillende kleinere porties 

afgeleide gerechten. Dat kan een andere bereidingswijze zijn of een variatie door enkele 

nieuwe ingrediënten toe te voegen. 

 

Het CAW ’t Verschil is één van de 27 Vlaamse Centra voor Algemeen Welzijn. In januari 2007 

lanceerden ze een sociaal restaurant. De idee: kansarmen een degelijke maaltijd geven 

tegen een lage prijs. Toch is het restaurant niet enkel voor hen bedoeld. Iedereen is welkom, 

want ze willen graag een sociale mix. Het sociaal restaurant produceert ook maaltijden voor 

de diverse opvangcentra waar mensen in moeilijkheden begeleid worden. En ze bieden 

gezonde broodjes aan.” 

 

Er werden ook kooklessen voor kansarmen georganiseerd. De lessen zijn praktijkgericht, 

visueel en ervaringsgericht, op het niveau van de deelnemers en tegen een lage 

leersnelheid. De lessen vonden plaats in het sociaal restaurant op momenten dat de keuken 

vrij was. Men ging uit van twaalf maandelijkse kooksessies voor tien personen op een 

woensdag, maar dat heeft men snel bijgestuurd naar drie keer vier lesdagen. Op die manier 

kon men vier keer met dezelfde groep werken; zo creëer je meer binding binnen de groep en 

dat geeft een meerwaarde. De eerste lesdag werd geleid door de diëtist, de volgende drie 

door de kok van het restaurant 

 

De lessen gingen over meer dan koken alleen. De mensen kregen tips en advies over 

hygiëne, voedsel bewaren, inkopen doen, hoeveelheden, … Een heel leuke oefening ging 

over gevarieerd koken met weinig ingrediënten: de deelnemers kregen een doos met enkel 

ajuin in of een blik bonen met rozijnen. Samen met een aantal ingrediënten die ook in de 

voedselpakketten zitten, moesten ze dat creatief verwerken tot een maaltijd. Met wat hulp 

van de kok hebben ze het er allemaal goed van afgebracht, al was het in het begin wel 

zuchten en morren. Tegelijk doorliepen alle deelnemers een leertraject van engagement, op 

tijd komen, enz. Dat is echt competenties bijbrengen. En omdat de meeste bestaande 

kookboeken niet vlot leesbaar zijn en met te dure ingrediënten werken, maakte men met de 

groepen zelf een kookboek in eenvoudig Nederlands, op basis van de lessen, met veel foto’s 

en recepten van de deelnemers zelf.” 

 

Dan zijn er ook twee moestuinen met groenten in alle seizoenen. Daardoor kan men veel 

meer groenten invriezen en ze op een meer verscheiden manier gebruiken. De inhoud van 

de voedselpakketten is veranderd en men legde voedingslinks naar andere cursussen (een 

weegproject, de stappenteller, de ontbijtkorf ‘gezonde moeder’, de gezonde snoepzak van 

Sinterklaas…). Het kookboek ligt ter inzage in het sociaal restaurant en is gratis voor het 

doelpubliek.  

 

3.4 VELT Limburg 5 
 

Velt is de Vereniging voor Ecologisch Leven en Tuinieren. De afdeling in Limburg ondersteunt 

Warm Hart bij de uitbouw van de tuin. Velt Limburg heeft ook twee pilootprojecten van 

buurtmoestuinen in Genk en Sint-Truiden. In de buurtmoestuinen worden groenten op 

ecologische wijze gekweekt. In de wijk Sledderlo in Genk werd een enigszins verwaarloosde 
                                                           
5
 Bron: www.velt.be 
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buurtmoestuin nieuw leven ingeblazen. In Zepperen in Sint-Truiden veranderde een 

ongebruikt stukje grasland in een boeiende verzameling tuinen. 

 

In de twee projecttuinen gebruiken de tuiniers dus geen pesticiden en kunstmest; dat 

hebben ze afgesproken in hun reglement. Daardoor passen de tuintjes perfect bij de 

beleidsvisie van de Vlaamse Overheid. Ze respecteren de visie van Harmonisch Park- en 

Groenbeheer van het Agentschap voor Natuur en Bos, ze voldoen aan het ‘Decreet 

houdende vermindering van het gebruik van bestrijdingsmiddelen door openbare diensten 

in het Vlaams Gewest’ en ze hebben aandacht voor de Samenwerkingsovereenkomst.  

 

Buurtmoestuinen zijn om verschillende redenen waardevol. Ze spelen een rol in de 

groenstructuur van een stad en in het leven van de tuiniers; mensen kunnen er sociale 

contacten leggen en eigen groenten telen. De tuiniers leren er bovendien composteren en 

vangen hemelwater op om te gebruiken in de tuintjes. Op deze manier wordt gezonde 

voeding ook aangeboden door zelf groenten te kweken. Wat is er beter dan eigen 

gekweekte groenten op je bord!? 

 

De buurtmoestuinen hebben bovendien grote gevolgen voor de wijk. In Genk maken de 

kleuters van de naburige school kennis met de moestuin, met compost en met groenten. Die 

activiteiten brengen de school, de tuiniers en de ouders van de kinderen samen. In Sint-

Truiden trekt de ontmoetingsruimte de tuiniers én andere wijkbewoners aan. Het bleek ‘the 

place to be’ op de hete avonden in juli en de buren bleven tot laat in de avond met elkaar 

kletsen.  
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4 Aanbevelingen Koning Boudewijnstichting6 
 

Iedereen heeft evenveel recht op gezond leven. De Koning Boudewijnstichting heeft daarom 

enkele beleidsaanbevelingen om gezonde voeding meer en beter te promoten bij sociaal 

zwakke groepen. Deze aanbevelingen zijn het resultaat van een lang proces, waarbij 

ervaringen uit voorbeeldprojecten werden uitgewisseld en uitgediept. Hieruit werden lessen 

getrokken en vertaald in beleidstermen. Dit kwam tot stand in een ruime dialoog met het 

werkveld. Tot slot werden de uiteindelijke aanbevelingen voorbereid door een specifieke 

werkgroep met vertegenwoordigers uit diverse relevante sectoren.  

 

Deze aanbeveling, die je hieronder terugvindt, waren het uitgangspunt van de trefdag 

toegankelijke gezonde voeding van Warm Hart. We gingen concreet aan de slag met 

aanbeveling twee, drie en vier. Deze worden hieronder toegelicht en zijn ook terug te vinden 

in de publicatie van de Koning Boudewijnstichting, ‘Beleidsaanbevelingen voor de Vlaamse 

Gemeenschap. Gezonde, betaalbare en lekkere voeding voor iedereen’. 

 

Aanbeveling 1: 

Maak van het verkleinen van de gezondheidskloof een doelstelling 
 

Aanbeveling 2: 

Vergroot het aanbod van betaalbare, gezonde en lekkere voeding 
 

Aanbeveling 3: 

Gezondheidspromotie moet systematischer 
 

Aanbeveling 4: 

Strategische samenwerking is cruciaal 
 

Aanbeveling 5: 

Meet de impact en evalueer 
 

Aanbeveling 6: 

Vermenigvuldig en veranker goede praktijken 
 

Aanbeveling 7: 

Kinderen en hun opvoeders blijven een cruciale doelgroep 

 

4.1 Vergroot het aanbod van betaalbare , gezonde en  lekkere 
voeding 

 

Heel wat initiatieven staan in voor een aanbod van betaalbare voeding. Organisaties als 

voedselbanken, sociale kruideniers en sociale restaurants bereiken sociaal zwakke groepen. 

Vaak hebben ze ook een sociale meerwaarde, omdat ze voor deze mensen een manier van 

sociaal contact vormen. 

 

Veel van deze initiatieven zijn echter gericht op overleven. Dit is nog iets anders dan gezond 

leven. Met de juiste ondersteuning kan de stap van overleven naar gezond leven echter 

                                                           
6
 Koning Boudewijn Stichting, Gezonde, betaalbare en lekkere voeding voor iedereen. 
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zeker gezet worden. Uit tal van praktijkvoorbeelden blijkt dat ‘betaalbare, gezonde en 

lekkere voeding’ een haalbare doelstelling is. Werken via deze initiatieven is bovendien 

bijzonder efficiënt: de impact op gezonde voeding is direct en aanzienlijk, en een gezonde 

levensstijl kan optimaal sociaal ondersteund worden. 

 

Momenteel weten we niet exact hoeveel van deze initiatieven er bestaan, hoe groot hun 

bereik is, waar nog hiaten zitten in de regionale spreiding,… Hiervoor kan verder gewerkt 

worden op de (onvolledige) inventaris beschikbaar op de website van het Vlaams Instituut 

voor Gezondheidspromotie. 

 

Waar er nog grote locoregionale leemtes bestaan, kunnen Logo’s samen met lokale partners 

nieuwe initiatieven ondersteunen. Het VIG kan hierbij centrale ondersteuning voorzien. Zo 

kan het VIG een praktijkgids samenstellen voor een evenwichtig en betaalbaar voedings- en 

drankenaanbod, zoals het er recent een maakte in opdracht van de Koning 

Boudewijnstichting voor scholen. 

 

Wat de distributeurs van voedselhulp betreft, moeten er met alle betrokken actoren 

afspraken gemaakt worden over hoe het aanbod van voedselhulp gezonder kan worden 

samengesteld. 

 

4.2 Gezondheidspromotie moet systematischer 
 

Gezondheidspromotie is een jonge sector in volle ontwikkeling, die geconfronteerd wordt 

met hoge verwachtingen en zeer diverse vragen. De verleiding is groot om op al die vragen 

een antwoord te formuleren en op alle verschillende behoeftes te willen inspelen. Maar de 

middelen zijn beperkt en er moeten soms moeilijke keuzes gemaakt worden. Daarom moet 

men meer systematisch en strategisch te werk gaan. 

 

Er moet een strategisch plan komen waar gekozen wordt voor een aantal strategische 

partnerschappen met sectoren met een grote potentiële hefboomfunctie. Goede praktijken 

inzake de promotie van gezonde voeding dienen uitgetest en geëvalueerd. Deze initiatieven 

en acties overstijgen het projectniveau: de goede praktijken moeten structureel 

geïntegreerd worden in de werking. 

 

Een voorbeeld: 

Budgetbegeleiders kunnen een belangrijke rol spelen in het begeleiden van hun cliënten wat 

betreft gezonde en betaalbare voeding. Nu al zijn er enkele OCMW’s en CAW’s die dit 

toepassen. Dit is goed, maar onvoldoende. Dit kan systematischer aangepakt worden. De 

kennis die ze opdoen, kan gedeeld worden via een vormingsaanbod voor alle 

budgetbegeleiders. Hun praktijken kunnen opgevolgd en geëvalueerd worden, waarna de 

methodieken verfijnd en bijgestuurd worden. Tot slot kunnen ze definitief geïntegreerd 

worden in de praktijk van budgetbegeleiding. 

 

In dit voorbeeld is er sprake van een strategisch partnerschap tussen gezondheidspromotie 

en OCMW’s of CAW’s, waarbij de aansturing gebeurt vanuit gezondheidspromotie en het 
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eindresultaat is een structurele integratie van goede pratktijken in de algemene werking van 

budgetbegeleiders.  

 

Gezien de beperkte middelen moeten keuzes gemaakt worden om de middelen gefaseerd te 

besteden. 

 

4.3 Strategische samenwerking is cruciaal 
 

Gezonde voeding promoten bij sociaal zwakke groepen impliceert bijna per definitie twee 

soorten deskundigheden: het bevorderen van gezonde voeding, en participatief werken met 

sociaal zwakke groepen. Deze deskundigheden moeten telkens samengebracht worden. In 

de praktijk gebeurt dit veelal op lokaal niveau. Lokale besturen moeten hier meer een 

regisseursrol opnemen en hiervoor mensen en middelen vrijmaken. In Vlaanderen is de 

beleidscontext hiervoor het decreet lokaal sociaal beleid. Een organisatie als de VVSG 

(Vereniging voor Vlaamse Steden en Gemeenten) kan hierbij een stimulerende en 

faciliterende rol spelen. 

 

Gezonde voeding voor sociaal zwakke groepen moet gepromoot worden in tal van sectoren. 

Nu al zijn er diverse interessante initiatieven van OCMW’s en CAW’s, wijkgezondheidscentra, 

opbouwwerk, inloopteams, sociale restaurants en kruideniers, armenverenigingen,... Het 

blijft echter nog te veel bij eenmalige acties en projecten. Strategische 

samenwerkingsprogramma’s moet kunnen lopen over langere termijn. Ze moeten leiden tot 

een volwaardige integratie van promotie van gezonde voeding in andere sectoren. Vanuit de 

sector gezondheidspromotie moet het mogelijk zijn het initiatief te nemen om 

partnerschappen aan te gaan met andere sectoren die het lokale niveau overstijgen. 

 

De samenwerking tussen lokale welzijnspartners en gezondheidspartners moet meer en 

structureel gestimuleerd te worden. Welzijnorganisaties moeten gestimuleerd worden om 

samen te werken met het Logo, dat een lokale draaischijf vormt in de gezondheidspromotie. 

Gezondheid moet worden toegevoegd aan de opdracht van overlegfora in verband met 

welzijn, zoals het Regionaal Welzijnsoverleg 

 

De doelgroepbenadering moet ook dringend geïntegreerd worden in de opleiding van 

zorgverstrekkers. Al te vaak blijkt dat huisartsen, diëtisten en verpleegkundigen over 

onvoldoende kennis van de leefwereld van de sociaal zwaksten beschikken. 

 

Een voorbeeld: Vlaanderen heeft op hogeschoolniveau zeven opleidingen tot diëtist. In hun 

curriculum kan kennis over de doelgroep en aangepaste werkmethodes ingebouwd worden. 

Het Vlaams Instituut voor Gezondheidspromotie kan samen met de Vereniging van Diëtisten, 

Verenigingen waar armen het woord nemen en de opleidingshoofden van de verschillende 

hogescholen nagaan hoe dit precies kan gebeuren. 

 

Een gelijkaardige aanbeveling geldt ook voor de artsenopleiding. Daarin moet het COPC-

concept (Community Orientated Primary Care) de nodige aandacht krijgen. De essentie van 

het COPC-concept is dat individuele problemen ook binnen de buurt/gemeenschap moeten 

ervaren en geduid worden, en zodoende tot effectieve aanpak kunnen leiden. 
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5 Uitkomst van de trefdag 
 

Aan de gesprekstafels werd heftig gediscussieerd over de drie aanbevelingen en werden drie 

prioritaire acties naar voor geschoven. Hieronder vind je een overzicht.  

5.1.1 Beleidsaanbevelingen workshop 1: hoe kan het aanbod van 
betaalbare, gezonde en lekkere voeding vergroot worden? 

 

WAT ZIJN DE DREMPELS VOOR MENSEN IN ARMOEDE OM GEZOND TE ETEN? 

- Ze hebben andere zorgen aan het hoofd die primeren. Kant en klaar is snel klaar. 

- Gezond kan niet lekker zijn, goedkoop kan niet lekker zijn = visie van mensen in 

armoede. Deze visie wordt doorgaans meegegeven vanuit reclame voor producten. 

Ze willen niet onderdoen voor de middenklasse. Het  imago speelt een rol. 

- Budgetteren kunnen ze moeilijk. Armoede is een straf en dat moet ik nu 

compenseren. 

- Mensen in armoede missen bepaalde vaardigheden. Ze weten niet hoe ze in de 

keuken aan de slag moeten. Ze zien bv niet dat in gefrituurd eten meer vet kruipt dan 

in gekookt, gestoofd of gebakken eten. 

- Ze kiezen voor alles of niets, een tussenweg is er niet. Bv veel zout is niet goed voor 

de gezondheid. Ze zullen dan niet minder zout eten, maar ofwel veel blijven 

gebruiken of helemaal niet meer gebruiken. 

 

WAT IS NODIG OM DE STAP VAN OVERLEVEN NAAR GEZOND LEVEN TE ZETTEN? 

- Blijven informatie geven over voeding is belangrijk! Je moet het iedere keer blijven 

herhalen. Vandaar dat koken in groep beter is dan individuele begeleiding. In groep 

kan men ervaring uitwisselen en al doende leert men. 

- Een verhoging van het basisinkomen is belangrijk en hoog nodig. 

- Er doen zich ook een aantal praktische problemen voor. Zo heb je een goede koelkast 

of diepvries nodig om vlees en groenten te kunnen bewaren. Zo is goed 

keukenmateriaal en –uitrusting ook cruciaal. 

- Voedselpakketten zijn een noodoplossing. Het pakket zou uit een basis bestaan, maar 

die krijg je maar zelden. Wanneer een voedselpakket een basispakket zou inhouden, 

zouden de mensen al wat beter geholpen zijn. Zwier de mayonaise, balletjes in 

tomatensaus, pudding, … er uit en voeg pasta rijst, aardappelen toe. Geef de mensen 

een bon die hen recht geeft op de gratis aankoop van yoghurt i.p.v. het al in het 

pakket te voorzien. 

- Kooklessen zijn cruciaal. Al doende leert men, heeft men sociaal contact en is men 

van huis. 

- Volkstuinen, je haalt er veel verse groenten en fruit uit. Dit voor weinig budget. 

 

MAAK GEZONDE VOEDING GOEDKOPER DOOR ONGEZONDE VOEDING DUURDER TE MAKEN? 

Binnen de wereld van diëtisten heeft men eens een voorstel gedaan om vettaks in te voeren.  

Hier had je velen die tegen waren. Je moet je de vraag stellen “welke producten zijn 

ongezond?”. Light tv-worstjes zijn ongezond, maar cliënten vinden dat wel gezond. 
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MAAK EEN GEZONDE LEVENSSTIJL BETAALBAAR EN OOK MENSEN IN ARMOEDE ZULLEN GEZONDER LEVEN. 

Hierbij zou je kunnen zeggen dat men meer sociale kruidenier moet inplanten. Ze kunnen 

dan zelf kiezen wat ze nodig hebben en willen kopen. Op die manier kunnen vaardigheden 

aangeleerd worden zoals bv. doelbewust en prijsbewust inkopen doen. Kwaliteitsvoeding 

hoeft niet altijd duur te zijn.  

 

Zo kan je bv. een organisatie oprichten die overschotten op veilingen gaat halen en deze 

verse en gezonde groeten en fruit verdeelt over heel de provincie. 

 

LANG LEVE DE VOEDSELBEDELING. 

We zijn niet voor de voedselbedeling. In feite is het wel een antwoord op een nood die zich 

vandaag nog steeds stelt. Het gaat uit van het caritatieve principe.  

 

Aangezien er vandaag de dag nog steeds honderden mensen in rijen staan aan te schuiven 

wil zeggen dat er nog steeds nood is aan … Niemand gaat voor zijn plezier in zulke rijen 

staan. 

 

Het voedselpakket bestaat nog lang niet uit producten waarmee je een evenwichtige 

maaltijd kan samenstellen.  

 

HOE KUNNEN WE HET AANBOD BETAALBARE, GEZONDE EN LEKKERE VOEDING VERGROTEN? 

We merken op dat het groepsgebeuren rond eten heel belangrijk is. Samen koken en samen 

doen. Leerprincipe: al doende leert men. Ze halen er voldoening uit. Het koken en de 

informatie op zich is niet de belangrijkste beweegreden. Men participeert vooral omwille 

van de sociale contacten en gewoon de deur uit zijn. Tijdens de kookles leren ze verse 

groenten gebruiken.  

 

Samen brood bakken. Jaren geleden hadden de mensen ook geen oven in huis. Ze konden 

toen terecht bij een centraal bakpunt in hun buurt. 

 

Volkstuintjes zouden er overal moeten komen. 

 

Voedselpakketten moet een basis bevatten. 

 

5.1.2 Beleidsaanbevelingen workshop 2: gezondheidspromotie, schiet 
het zijn doel voorbij? 

 

Volgens de deelnemers aan de workshop moet een goede gezondheidspromotie bestaan uit 

3 luiken: een promotiecampagne in de media, een infopunt en kooklessen op lokaal niveau. 

 

MEDIACAMPAGNE 

Er moet meer de nadruk gelegd worden op gezond en goedkoop eten op tv en radio. Dit kan 

geïntegreerd worden in bestaande programma’s. Een herkenbaar logo met eenduidige 

boodschappen is een must.  
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INFOPUNT 

Als mensen aan de slag willen gaan met gezonde voeding komen er veel vragen naar boven. 

Wat is gezonde voeding en hoe begin ik eraan? Er is nood aan gerichte informatie. Hiervoor 

kunnen een aantal mogelijke kanalen aangewend worden. Een gezonde voedingslijn, een 

telefoonnummer waar men terecht kan met al zijn vragen. Er kan ook een infopunt 

georganiseerd worden bij een sociale kruidenier, ocmw,… plaatsen waar mensen uit de 

doelgroep regelmatig mee in contact komen. Diëtisten kunnen via een tegemoetkoming ook 

toegankelijker gemaakt worden.  

 

KOOKLESSEN OP LOKAAL NIVEAU 

Kooklessen binnen een vertrouwde omgeving waar ontmoeting en vertrouwen centraal 

staan is een zeer belangrijk luik. In kleine groepen samen koken kan zeer veel opleveren. 

Hierbij kan aandacht uitgaan naar winkeloefeningen, etiketten leren lezen, hygiëne in de 

keuken, enz. Praktische insteek is zeer belangrijk waarbij rekening wordt gehouden met de 

doelgroep. Het gaat hier vooral over de leefwereld van mensen in armoede. 

 

5.1.3 Beleidsaanbevelingen workshop 3: is samenwerken nodig om een 
gezonde levensstijl mogelijk te maken 

 

Indien we als sociale restaurants in Limburg meer zouden samen werken dan ontstaan er 

een aantal voordelen. Voorbeelden van voordelen die de leden van de werkgroep zien zijn: 

- we werken met een gemeenschappelijk logo en worden zo beter herkenbaar 

- we kunnen een label hanteren (bijvoorbeeld zoiets als fairtrade, een label dat iets 

zegt over de manier waarop het product tot bij de klant komt en dit kan betrekking 

hebben op zeer verscheiden producten) 

- we komen tot meer onderlinge uitwisseling zo dat er meer leren komt en meer 

ontmoeten 

- als wij samenwerken staan we sterker om contact te leggen met de winkelketens 

zoals Delhaize, Colruyt, of met de Sint-Vincentiusvereniging of met de markten en 

veilingen 

- via meer samenwerking kunnen we samen groenten verwerven en verwerken, 

vervoer organiseren, stockeren, … 

- een centraal meldpunt organiseren 

 

Voorwaarde om tot zulk een samenwerking te komen is evenwel dat we elkaar vinden, dat 

we een gedeeld doel hebben een gemeenschappelijke noemer. Ook hierover zijn er 

duidelijke ideeën in de werkgroep aan bod gekomen:  

- respect hebben voor de locale verscheidenheid aan projecten zoals ze nu zijn (het 

versterken van die verscheidenheid op zich kan al een gemeenschappelijke 

doelstelling zijn) 

- alle initiatieven geven aandacht aan ten minste drie dingen: het ontmoeten, lekker 

en gezond en betaalbaar. 

- Het samen doen: samen koken of samen bewegen kan ook een gedeeld doel zijn. 
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Wanneer we wat ons bindt trachten te vatten in één beeld dan denken we bijvoorbeeld aan: 

- ‘Hartelijk gekleurd’ als slogan 

- Twee handen in een hart en daar fruit in  

- De zegswijze ‘liever iemand leren vissen dan iemand een vis geven’ 

- ‘éch lekker’  

 

We merken op dat er tussen doel van samenwerken en meerwaarde van samenwerken een 

onderling versterkende lus op gang kan komen: eens samenwerking er komt zal ze tot 

voordelen leiden en eens we de voordelen zien zal ook het inzicht in gedeelde doelen stijgen 

en zo weer leiden tot nieuwe meerwaarde van samenwerken. Wanneer we eens beginnen 

aan samenwerken kan deze dus groeien en sterker worden. Er aan beginnen lijkt wel 

belangrijk. 
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6 Begeleiding mensen in armoede tijdens kooklessen7 
 

Enkele problemen die zich kunnen voordoen bij laaggeschoolde en kansarmen zijn: 

 

� te weinig behoefte naar informatie en/of te weinig zoeken naar informatie; 

� niet toekomstgericht denken; 

� aandacht geven aan ‘lekker’ eten in plaats van ‘lekker en gezond’; 

� beperkte gewilligheid tot verandering; 

� gevoel van machteloosheid; 

� argwaan ten opzichte van buitenstaanders; 

� verkeerde opvattingen zoals bijvoorbeeld vlees is belangrijker dan groenten; 

� beperkte vaardigheden op gebied van koken; 

� beperkt budget ter beschikking hebben; 

� voor allochtonen: taal- en cultuurverschillen. 

 

Om deze problemen te overkomen is het vooral belangrijk dat je de kansarmen zo 

persoonlijk mogelijk gaat benaderen. Probeer leden een opleiding te geven voor bepaalde 

taken zodat zij deze kunnen doorgeven aan andere lotgenoten. Kansarmen zullen veel 

sneller iets aannemen van hun bekenden dan van buitenstaanders. 

 

Als er reeds een bestaand sociaal netwerk bestaat, gebruik het dan ten volle. Zo kan je veel 

meer mensen bereiken. Indien je de sleutelfiguren van de verschillende netwerken 

aanspreekt en inlicht, kunnen zij dit op hun beurt doorgeven aan hun leden. 

 

Enkel theorie overbrengen werkt niet. Maar als deze theorie geïntegreerd wordt in 

praktische doe-activiteiten wordt het beter aanvaard. Zo kan men beter tijdens een kookles 

een winkeloefening doen met de deelnemers, en ze zo etiketten leren lezen, dan een half 

uur uitleg te geven over de gegevens die men op etiketten vindt. 

 

Een budgetvriendelijk weekmenu opstellen is goed en wel, maar als de producten niet 

voorhanden zijn in de omgeving zullen de menu’s niet gebruikt worden. Het is dan ook 

belangrijk om een zicht te hebben op welke producten voorhanden zijn. Een menu dat 

gebaseerd is op bijvoorbeeld aanbiedingen van winkels uit de buurt zijn veel praktischer en 

beter haalbaar voor de kansarmen en zullen dan ook sneller gebruikt worden. Het gebruik 

van weekmenu’s is ook makkelijker bij het winkelen, zo moet men niet meerdere keren naar 

de winkel en zal men dus ook minder verleid worden tot onnodige aankopen. Probeer zoveel 

mogelijk menu’s te gebruiken die eenvoudig en snel te bereiden zijn maar toch lekker 

smaken en in het budget passen. 

 

De kooksessies verhogen ontegensprekelijk het vertrouwen en zelfwaardegevoel van de 

deelnemers. Daarnaast zijn er nog meer positieve effecten voor de deelnemers. Ze steken 

natuurlijk iets op over een gezonde levensstijl, maar er zijn nog onderliggende effecten door 

het samenwerken in een kleine groep. De betrokkenheid bij sociale activiteiten wordt 

verhoogd. Ze zullen eerder de stap naar de vereniging zetten omdat ze zich er meer thuis 

voelen. De kooksessie geeft de deelnemers ook de mogelijkheid invloed uit te oefenen op de 

                                                           
7
 Bron: Diliën, E., Gezonde voeding bij kansarmen in Houthalen-Helchteren. 
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manier waarop zij door anderen gezien worden. Het aspect iets te kunnen speelt hierin een 

belangrijke rol. Ze zijn niet de sukkelaar die heel de dag niets doet. Voor bepaalde 

deelnemers wordt de eenzaamheid doorbroken en kunnen er vriendschappen gesloten 

worden waardoor het sociaal netwerk wordt vergroot. Door samen te werken in groep 

dragen de kooksessies ook bij tot de tolerantiegehalte van de deelnemers en leveren de 

kooksessie een bijdrage tot conflictoplossing. De samenwerking wordt bevorderd en er 

ontstaan interculturele contacten. De kooksessies hebben een positieve impact op hoe 

mensen zich voelen. Niet enkel en alleen door de gezonde levensstijl die wordt aangeleerd 

maar ook door een gevoel erbij te horen en iets te kunnen.  
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7 Besluit 
 

Mensen motiveren hun voedingsgedrag te veranderen blijkt moeilijker dan eerst gedacht. 

Om tot een positieve gedragsverandering te kunnen komen, moeten mensen voldoende 

kennis hebben inzake gezonde voeding. Een eerste aandachtspunt om mensen tot een 

gezond eetpatroon te motiveren is hen dus bewust te maken van hun eigen, mogelijk 

ongezond voedingsgedrag. Mensen die ervan overtuigd zijn dat ze gezond eten maar dit in 

werkelijkheid niet doen, zijn zonder een degelijke bewustwording van hun feitelijk 

voedingspatroon niet te motiveren om hun gedrag te veranderen. Verder houdt dit in dat 

mensen de voor- en de nadelen van een gezonde voeding leren afwegen en dat zij kunnen 

ontdekken dat gezond eten ook lekker kan zijn. Op die manier leren zij bewust te kiezen voor 

een gezonde voeding. In dit kader moeten ten slotte ook een aantal vooroordelen de wereld 

worden uitgeholpen, zoals gezonde voeding is duur, smaakloos, moeilijk klaar te maken,...  

 

Via de kooklessen maken we mensen geleidelijk aan meer vertrouwd met het feit dat ze in 

staat zijn om gezond te bereiden, ook in moeilijke situaties. Pas als mensen ervaren dat ze 

erin slagen om gezond te eten, krijgen ze ook meer zelfvertrouwen voor de toekomst. Hoe 

groter het vertrouwen in het eigen kunnen, hoe groter de kans dat men ook in de toekomst 

blijft kiezen voor een gezonde voeding. We ondervinden dat herhaling noodzakelijk is. Een 

gedragsverandering gebeurt niet op 1-2-3.  

 

Het is en blijft een vreemde paradox: voedselbedeling in ons land van overvloed… Ondanks 

het feit dat armen de bedeling van voedselpakketten zelf als paternalistisch en vernederend 

ervaren en dat voor hen geenszins bijdraagt tot een gevoel van eigenwaarde, wordt de 

overlevingsdruk blijkbaar onhoudbaar en laten steeds meer mensen die schroom vallen en 

vragen ze om voedselpakketten. De voedselindustrie zelf heeft er overigens veel belang bij 

om hun overschotten weg te geven: ze besparen op stockage- en vernietigingskosten en 

werken tegelijkertijd aan een goed imago. Overigens staat de voedselindustrie helemaal ook 

niet stil bij de vraag of de armen wel gebaat zijn bij het aanbod, zowel kwantitatief als 

kwalitatief. 

 

Hulporganisaties worden overstelpt met de vraag naar voedselpakketten. En alle 

organisaties proberen te helpen, zolang het kan. Maar hulporganisaties geven ook aan dat ze 

steeds meer mensen moeten weigeren. Omdat ze onvoldoende te verdelen hebben, omdat 

ze onvoldoende georganiseerd zijn, omdat er te weinig personeel of vrijwilligers zijn. 

 

Armen dienen echter weer greep te krijgen op hun eigen leven. Een voedselpakket helpt de 

eerste honger stillen, maar daarmee verdwijnt de armoede niet. Er zijn dus preventieve en 

structurele maatregelen nodig om armoede aan te pakken. Een verwarmingstoelage hier, 

een voedselpakket daar, en een extra schoolpremie daarbovenop, … Het zijn alleen maar 

reacties op de gevolgen van armoede, maar essentieel veranderen ze niks aan de oorzaak 

van armoede. 

 

In afwachting proberen "sociale kruideniers" her en der in Vlaanderen een antwoord te 

geven op een "menswaardige voedselbedeling": voedselbedeling als noodzakelijk kwaad, 

maar tegelijk trachtend de afhankelijkheidspositie van de arme te doorbreken. Warm Hart 

vindt een sociale kruidenier ook een beter alternatief dan voedselbedeling. Een sociale 
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kruidenier naast de werking van voedselbedeling waar mensen in allerhoogste nood terecht 

kunnen. Zeker als men wil komen tot een gedragsverandering zijn alternatieven 

noodzakelijk. Voedselbedeling is immers een passief gegeven. Naar gezonde voeding toe 

werken vraagt activering van de mensen. Door kooklessen en een aanbod in een sociale 

kruidenier tracht Warm Hart gezonde voeding toegankelijker te maken voor mensen in 

armoede en een gedragsverandering mogelijk te maken. 

 

Het project “Toegankelijke gezonde voeding door samenwerken” is zeker geen eindpunt 

voor Warm Hart. In het najaar worden er terug kooklessen opgestart en wordt de piste van 

sociale kruidenier onderzocht. Daarnaast wordt er verder nagedacht over een samenwerking 

op provinciaal niveau. Op de trefdag “toegankelijke gezonde voeding” die Warm Hart 

organiseerde, is immers duidelijk naar boven gekomen dat een samenwerking op provinciaal 

niveau tussen initiatieven die werken aan de bevordering van gezonde voeding bij mensen in 

armoede een meerwaarde kan leveren.  
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Bijlage: Deelnemers trefdag toegankelijke gezonde voeding 

 

Naam Voornaam Organisatie 

Achten  Mia Cultuurclub Hechtel-Eksel 

Bastiné Carine Soma vzw 

Bogaerts Evi Soma vzw 

Bollen Karel Rimo Limburg vzw 

Bosmans Melissa Rimo Limburg vzw 

Briels Griet Vlaams Netwerk 

Clerinx Fernande De Nieuwe Volksbond 

Cuppens Magda Warm Hart vzw 

Degraen Cuido De Nieuwe Volksbond 

Franssens Marijke OCMW Hechtel-Eksel 

Garcia Salvador Cultuurclub Hechtel-Eksel 

Gysen Joke Diëtiste BGC 

Housen Chris De Voorzorg 

Jaemers Karen Warm Hart vzw 

Lauwers Rudy Warm Hart vzw 

Lismont  Myriam Provinciale Dienst 

Gezondheid 

Massei Lina OCMW Sint-Truiden 

Mommen Mieke Zelfstandig diëtiste 

Motmans Brigitte Rimo Limburg vzw 

Peeters Renilde Warm Hart vzw 

Punie Marina CAW ’t Verschil 

Schuurmans Kelly Gemeente Hechtel-Eksel 

Timmers Viviane Cultuurclub Hechtel-Eksel 

Vaes Frederik Warm Hart vzw 

Van dommelen Jeannine Gemeente Houthalen-

Helchteren 

Vandebuk Roger Vriendschap vzw 

Vandeneede Els Student 

Vangeneugden Erik Sociaal huis Houthalen-

Helchteren 

Wethly Denise LOGO 

Wofls Els De Voorzorg 

Znidarsic Eduard Soma vzw 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


