
Minder eetlust? Zo voorkomt u onbedoeld gewichtsverlies 
 

Merkt u dat u minder trek heeft dan vroeger? Dat is niet vreemd. Met 

het ouder worden verandert ons lichaam: we bewegen vaak wat 

minder, onze smaak en reuk kunnen afnemen en ook het hongergevoel wordt minder sterk. 

Wie alleen woont, merkt bovendien vaak dat eten minder gezellig is en daardoor minder 

aantrekkelijk wordt. Toch blijft voldoende eten juist op latere leeftijd van groot belang. 
 

Wanneer u ongemerkt gewicht verliest, kan dat gevolgen hebben voor uw gezondheid. U verliest 

niet alleen vetmassa, maar ook spiermassa. Dat merkt u bijvoorbeeld doordat traplopen zwaarder 

wordt, opstaan uit een stoel meer moeite kost of u zich sneller moe voelt. Minder spierkracht 

vergroot de kans op vallen en maakt het herstel na ziekte of een operatie lastiger. Daarom is het 

belangrijk om alert te zijn op signalen van onbedoeld gewichtsverlies. 
 

Wanneer moet u alert zijn? 

U valt zonder bedoeling af. Uw kleding zit losser. U heeft minder kracht. U slaat regelmatig 

maaltijden over. Twijfelt u? Bespreek gewichtsverlies altijd met uw huisarts of diëtist. 

6 praktische tips bij weinig eetlust: 

• Eet vaker kleine porties. Drie grote maaltijden kunnen veel lijken. Kies liever voor 6  

kleine eetmomenten per dag. Voeg wat tussendoortjes toe! Kies voor energierijke producten 

• Als u minder eet, moet wat u eet wél voldoende energie en eiwit bevatten. 

Goede keuzes zijn: Volle yoghurt of kwark. Kaas op brood. Wat noten. Pindakaas. Avocado. 

Beetje olie of roomboter door de warme maaltijd. Lightproducten zijn nu minder geschikt. 

• Drink niet vlak vóór de maaltijd. Ook praktische gewoontes kunnen verschil maken. 

Veel drinken vlak vóór de maaltijd kan een vol gevoel geven, waardoor er minder ruimte overblijft 

voor eten. Het kan helpen om vooral ná de maaltijd te drinken. 

• Maak het uzelf makkelijk. Wanneer koken meer moeite kost, kan het helpen om het 

uzelf makkelijker te maken. Denk bijvoorbeeld aan verse kant-en-klare maaltijden of een 

maaltijdservice aan huis. Het belangrijkste is dat u regelmatig en voldoende eet. Door minder 

energie te besteden aan het koken, houdt u meer energie over voor andere activiteiten. Samen 

eten zorgt vaak voor meer gezelligheid én meer eetlust. 

Denk ook aan de Open Eettafel, elke donderdag in de Lier 

• Eiwit is extra belangrijk 

Met voldoende eiwit blijven uw spieren sterker. Probeer bij elke maaltijd iets eiwitrijks te nemen: 

Ontbijt: yoghurt of ei. Lunch: kaas, vleeswaren, hummus of eiersalade. 

Warme maaltijd: vlees, vis, kip, ei of peulvruchten. Tussendoor: kwark, noten of ‘n glas melk 

• Lukt het echt niet? Soms is gewone voeding niet voldoende. Dan kan tijdelijke 

drinkvoeding helpen. Overleg hierover met uw huisarts of diëtist.  

Voorbeeld van een energierijk tussendoortje: Romige yoghurtbeker, 200 ml volle yoghurt  

1 eetlepel noten, 1 eetlepel rozijnen of honing. Eventueel wat zachte fruitstukjes. 
 

Minder eetlust hoort bij het ouder worden, maar afvallen hoeft niet. 

Door kleine aanpassingen kunt u uw lichaam toch geven wat het nodig heeft. 

Goed eten betekent: sterker blijven, meer energie en langer zelfstandig blijven. 
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