
Volgens 84% van de Belgen draagt samen aan tafel bij tot quality timemet het
gezin

Toch gebruikt ruim 4 op de 10 Belgen dagelijks een scherm tijdens het eten!

Wat is de impact hiervan op de gezondheid?

Antwerpen, 5 december 2023 - Van tablets, telefoons naar televisie, schermen zijn niet meer weg te
denken uit ons dagelijks leven. Zo ook tijdens het eten, blijkt uit onderzoek* in opdracht van
maaltijdboxleverancier HelloFresh. Maar liefst 43% van de Belgen geeft aan dagelijks een scherm te
gebruiken tijdens het eten. Bijna 1 op de 4 Belgen (37%) voelt zich hier echter niet prettig bij.

Uit aanvullende recente cijfers** blijkt dat men in België groot belang hecht (85%) aan samen dagelijks
aan tafel eten. Volgens 8 op de 10 Belgen (84%) draagt het avondritueel van ‘s avonds samen tafelen
bij aan quality timemet het gezin. Verder voelen Belgische huishoudens (73%) zich er meer verbonden
met elkaar door. “Meer dan 1 op 3 geeft aan dat digitale afleiding een barrière vormt voor quality time
aan tafel. Naast het invullen van een sociale behoefte, kan schermgebruik aan tafel echter ook een
negatieve impact hebben op onze gezondheid.” Vertelt Julie Lootens, diëtiste bij HelloFresh.

https://www.hellofresh.nl/?utm_source=mediaalert&utm_medium=PRonline&utm_campaign=FoodForThought&utm_content=eetgedrag_schermtijd


Digitale afleiding
“Eten terwijl je naar een scherm kijkt kan een negatieve impact hebben op onze gezondheid, op
meerdere manieren”, vertelt Julie, “Zo zorgt scrollen op je telefoon of kijken naar een tablet gedurende
demaaltijd voor afleiding. Omdat je afgeleid bent en dus niet bewust eet, negeer je de signalen die je
maag naar je hersenen stuurt. Je hebt gegeten, maar je lichaam heeft dit niet goed door. Zo bestaat er
een kans dat je op een later moment gaat snacken of opnieuw zin krijgt in eten.”

Meerdere keren per week of zelfs dagelijks eten met een scherm kan er op lange termijn voor zorgen
dat je je gewichtsbeheersing verliest en onbewust te veel eet en aankomt. “Je creëert als het ware een
associatie tussen schermgebruik en eten. Dit noemen we hoofdhonger”, legt Julie uit. “Dit komt zo
goed als altijd via een externe trigger, in dit geval schermgebruik, waardoor je goesting om te eten
krijgt. Dit kan zelfs wanneer het lichaam eigenlijk geen honger heeft."

Mindful eten
“Mindfulness, een populaire aandachtsoefening waarmee demate van alertheid kan trainen, kan je
ook tijdens het eten beoefenen. Dit doe je door volledig je aandacht te vestigen aan de zintuiglijke
ervaring bij elke hap.” Vertelt Julie. “Dit kan leiden tot een betere spijsvertering en een prettige relatie
met voeding. Als je aandacht bij je scherm is, ben je immers vaak ook niet bewust bezig met het
kauwen van voedsel. De kans dat je grote stukken voedsel binnenkrijgt is hierdoor groter.”

Schermgebruik verbannen?
Moeten we schermen dan helemaal van de eettafel verbannen? Zo streng hoeven we niet te zijn
volgens Julie: "Af en toe met je smartphone in de hand of voor de TV eten kan geen kwaad. Maak er
dan liever om demaand bijvoorbeeld een gezellig televisieavondje in de zetel van, in plaats van dat
het de standaard is.”

Bronnen

*Onderzoek in opdracht van HelloFresh uitgevoerd door Censuswide met 2003 respondenten in heel België tussen
juni en juli 2023.

**Online onderzoek uitgevoerd door onderzoeksbureau iVOX in opdracht van Hello Fresh tussen 21 en 27 november
bij 1000 Belgen representatief op taal, geslacht, leeftijd en diploma. De maximale foutenmarge bij 1000 Belgen
bedraagt 3,02%.

Over HelloFresh
HelloFresh SE is de grootste leverancier van maaltijdboxen in de wereld, met activiteiten in de VS, het Verenigd
Koninkrijk, Duitsland, Nederland, België, Luxemburg, Australië, Oostenrijk, Zwitserland, Canada, Nieuw-Zeeland,
Zweden, Frankrijk, Denemarken, Noorwegen, Italië, Ierland en Spanje. HelloFresh staat voor < 0.2%
voedselverspilling in de keten en onderzoek wijst uit dat een consument met een maaltijdbox 38% minder



voedsel verspilt. In het derde kwartaal van 2023 leverde HelloFresh 236 miljoen maaltijden aan 7.1 miljoen
actieve klanten. HelloFresh werd in november 2011 opgericht in Berlijn, staat sinds november 2017 genoteerd
aan de beurs van Frankfurt en wordt sinds september 2021 verhandeld op de DAX (Duitse beursindex).
HelloFresh heeft kantoren in New York, Berlijn, Londen, Amsterdam, Sydney, Toronto, Auckland, Parijs,
Kopenhagen, Milaan, Dublin en Barcelona.


