
ready 
to nudge?
Je wil de mensen in je organisatie graag een duwtje in de goede richting geven en bestelde 
daarom materialen op gezondleven.be. Wel: hier zijn ze! Deze kant-en-klare nudging- en 
communicatiematerialen kan je meteen, onmiddellijk, dírect gebruiken.  

hoe ga je aan de slag

1  lees de richtlijnen voor een gezond    
    voedingsaanbod

• voor hogescholen/universiteiten op   
www.gezondleven.be/materialen-hoger-onderwijs

• voor bedrijven op www.gezondleven.be/gezond-wer-
ken/omgevingsinterventies

En ga na wat bij jullie het gezonde aanbod is. Dan kan je 
de nudging- en communicatiematerialen bij dat gezonde 
aanbod inzetten. Werk je met een cateraar? Dan wil die 
jou vast helpen met het screenen van het voedingsaan-
bod!

2  lees de fiche(s) die bij jullie bestelling(en)
   hoort (horen) en bekijk welke materialen    
   er bij jullie aanbod passen. 

Wil je meer weten over nudging en wat je nog meer kan 
doen om het gezonde aanbod te promoten? Lees dan ze-
ker nog verder.

3 hang de materialen op of stal ze uit.

Plaats ze bij de gezonde opties en op een plek waar ie-
dereen ze duidelijk kan zien. Pas, indien mogelijk, ook de 
andere tips toe door bv. de volgorde van de voedingsmid-
delen te verbeteren. 

4 wissel regelmatig af. 

Iets nieuws valt altijd op! Daarom: verander regelmatig 
tussen de verschillende materialen, zo bereik je het 
grootste effect! 

http://www.gezondleven.be/materialen-hoger-onderwijs
http://www.gezondleven.be/gezond-werken/omgevingsinterventies
http://www.gezondleven.be/gezond-werken/omgevingsinterventies
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nudgingmaterialen voor 
op de tafels van de eetzaal of het restaurant

Met deze materialen geef je mensen een duwtje in de rug om voor gezondere keuzes te gaan.

Hier een korte uitleg bij de materialen en hoe ze te gebruiken: 

wat? hoe? waarom?

Affiche 
‘Veel van je collega’s eten een stuk 

fruit tussendoor. Jij ook?’

Placemat 
lunchboxbingo 

Zo geef je aan wat de meerderheid 
van de collega’s (of bv. medestu-
denten) kiest voor een stuk fruit. 
Omdat we ons gedrag spiegelen 
aan dat van anderen, kan dit aan-

zetten om ook voor gezond te 
kiezen.

Hang deze op in de eetruimte, 
bv. op de frigo, microgolf, tafels …

Je kan dit ook laten zien op digitale 
schermen, bv. bij het menu.

Leg deze op de tafels in de 
eetruimte of op de plateaus.

Zet deze op tafel in de eetruimte.

Deze ludieke spelletjes zijn de 
ideale gesprekstarters. Ze zetten 
mensen aan het denken over hun 

lunch.

wissel regelmatig af tussen de verschillende materialen, 
zo blijf je de mensen prikkelen.
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BROODJE
KIPCURRY SALAMI GESPOT!

KOEKJE
als dessertHEERLIJK FRIS 

SLAATJE

TROSJE DRUIVEN
HARDGEKOOKT 

EITJE

OVERSCHOTJE
VOLKOREN
SPAGHETTI 

VAN DIE KLEINE
KERSTOMAATJES

BOTERHAM MET 
CHOCO

SOEP

APPEL

AMAI, DIE HEEFT
WRAPS MET 

GEBAKKEN KIP MEE!

BRUINE BOTERHAM
MET KAAS

DIE IS LANGS DE
FRITUUR GEWEEST

Wat spot je in de brooddoos van je 
buur? Weeral bokes met salami of 
choco? Of toch net iets anders?

WELK FRUIT PAST 
IN JOUW DAG?

Ik steek graag mijn 
handen uit de mouwen.

‘s Ochtends heb ik een zee
van tijd om te snijden.

Kerstomaat-
jes: lust toch 

iedereen?

radijsjes!

wortel

komkommer

bloemkool broccoli

Tu vois la
 vie en 

roosjes?

Doe mij maar
lekker snel!

Snijden?

Doe mij maar
lekker sappig!

Hoe zoeter,
hoe beter?

pompelmoes

mango

appelsien

Een banaan
pellen lukt 
nog wel.

sappige 
appel

peer

trosje
druiven

kiwi

NEE

UIT ‘T 
VUISTJE

HAP-
KLAAR

JA

JA

JA

NEE,
LEKKER
LOKAAL!

IK LUST
GEEN PEREN

HELL NO
BITTER IS
BETTER

JEP
IK BEN EEN

ZOETEKAUW

KAN HET 
EXOTISCHER?

NEE DANK U!
IK BEN BANG VAN 

MESSEN

JA!
(NEE IS ÉCHT
 GEEN OPTIE)

NEE DANK U!
DAT SAP MAG NIET 
OP MIJN KLEREN 

SPATTEN!

MINDER

ZO WEINIG
MOGELIJK

DRINK VOORAL WATER

MEER

VOEDINGSDRIEHOEK

V.U.: Vlaams Instituut Gezond Leven vzw, Linda De Boeck, Gustave Schildknechtstraat 9, 1020 Laken.

WELK STUK FRUIT OF WELKE 
GROENTEN MAKEN

 JOUW DAG?

Doe de test!

LIEVER GROENTJES IN JE 
LUNCHBOX DAN GROEN

ACHTER JE OREN?

www.gezondleven.be

JA!
DESNOODS 

STA IK 1 MINUUT 
VROEGER OP

NEE,
IK VERTREK NU 

AL TE LAAT

NEE JONG,
TE SCHERP 
VAN SMAAK

JA, ZEKER!

WITTE? GROENE?

HUH? GEEF MIJ
MAAR STAAFJES

Tafelstaander 
flowchart fruit 
en groenten

tip
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nudgingmaterialen voor 
gezonde dranken
Of het nu bij de waterkraan,  drankautomaat, koelkast of koffiehoek is … 
met deze materialen geef je mensen een duwtje in de rug om voor gezondere keuzes te gaan.

Hier een korte uitleg bij de materialen en hoe ze te gebruiken: 

wat? hoe? waarom?

Wobbler 
waterdruppel

Poster en wobbler
 ‘suikerklontjes in dranken’

Voetzoolstickers 
water 

Stickervel
‘groen hartje’

Water is en blijft de ideale dorstles-
ser. Deze wobbler herinnert men-
sen daaraan op het moment dat ze 

een drankje kiezen. 

De wobbler trekt de aandacht van 
mensen op het moment dat ze een 
keuze moeten maken. De affiche 
met de suikerklontjes kan een ech-
te eyeopener zijn en mensen aan 
het denken zetten. Ze krijgen zo 
ook een antwoord op de vraag die 

op de wobbler staat.

Hang deze op de drankautomaat, 
kraan, watertap of koelkast.

De wobbler hang je best op een 
plaats waar frisdrank te verkrijgen 
is: bv. op de drankautomaat, op de 
koelkast ... Daarnaast hang je de 
poster ‘Hoeveel klontjes neem je 

vandaag?’.

Kleef deze in een rijtje op de grond 
in de richting van het (gratis) water.

Plak de hartjes bij de gezonde 
dranken, bv. op de keuzeknoppen 
van de drankautomaat of bij de rij 

met water in de koelkast. 

Zo worden mensen eraan herin-
nerd dat ze water moeten drinken 
en weet iedereen het water te 

 vinden.

Op deze manier kan je heel ge-
makkelijk meegeven welke soorten 

dranken gezond zijn.
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suiker
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dranken
hoeveel suiker?*

water

water

sinaas
appel

sap

sport
drank

fris
drank

fris
drank

energie
drank

choco
melk

* De suikerklontjes geven de hoeveelheid vrije suikers weer  
     per aangegeven portie. 1 suikerklontje = 5 à 6 gram suiker

Vrije suikers = toegevoegde suikers + suikers van nature aanwezig 
in vruchtensappen, honing, siropen en vruchtenconcentraat.
Gebaseerd op de Belgische voedingsmiddelentabel Nubel.

Meer info en tips www.gezondleven.be
MINDER

ZO WEINIG
MOGELIJK

DRINK VOORAL WATER

MEER

VOEDINGSDRIEHOEK

200 ml

200 ml
200 ml

200 ml

200 ml 200 ml

200 ml

200 ml

hypertonegesuikerde

gearomatiseerd

light
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V.U.: Vlaams Instituut Gezond Leven vzw, Linda De Boeck, Gustave Schildknechtstraat 9, 1020 Brussel

wil je weten welke keuzes de gezonde keuzes zijn en dus best in de kijker 
gezet worden? bekijk dan de richtlijnen voor het voedingsaanbod.

tip
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nudgingmaterialen voor 
tussendoortjes

Hier een korte uitleg bij de materialen en hoe ze te gebruiken: 

wat? hoe? waarom?

Stickervel 
‘groen hartje’

Hang of plak deze materialen bij de 
gezonde tussendoortjes. 

Je kan dit ook laten zien op digitale 
schermen, bv. bij het menu.

Op deze manier kan je heel gemak-
kelijk meegeven welke soorten tus-

sendoortjes gezond zijn.

Zo geef je aan wat de meerderheid 
van de mensen kiest voor fruit. 
Omdat we ons gedrag spiegelen 
aan dat van anderen, kan dit aan-
zetten om ook voor gezond te kie-

zen.

Poster en wobbler
‘suikerklontjes in tussendoortjes’

De wobbler trekt de aandacht van 
mensen, op het moment dat ze een 
keuze moeten maken. De affiche 
met de suikerklontjes kan een ech-
te eyeopener zijn en mensen aan 
het denken zetten. Ze krijgen zo 
ook een antwoord op de vraag die 

op de wobbler staat.

De wobbler hang je best op een 
plek waar tussendoortjes te verkrij-
gen zijn: op de tussendoortjesau-
tomaat of de tussendoortjestoog. 
Daarnaast hang je de poster ‘Hoe-

veel klontjes neem je vandaag?’.

tussendoortjes      
hoeveel suiker?*

stuk fruit yoghurt natuur boterham met kaas

droog koekje

snoepreepwafel boterham met choco 

yoghurt met fruit

125 g

125 g

20 g

50 g 50 g

30 g choco

20 g

chocoladekoekje

* De suikerklontjes geven de hoeveelheid vrije suikers weer  
     per aangegeven portie. 1 suikerklontje = 5 à 6 gram suiker

Vrije suikers = toegevoegde suikers + suikers van nature aanwezig 
in vruchtensappen, honing, siropen en vruchtenconcentraat.
Gebaseerd op de Belgische voedingsmiddelentabel Nubel.

Meer info en tips www.gezondleven.be
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Affiche 
‘Veel van je collega’s eten een stuk 

fruit tussendoor. Jij ook?’

Bied je (gratis) fruit aan? Heb je een tussendoortjesautomaat of 
een toog met verschillende desserten? Met deze materialen geef je 
mensen een duwtje in de rug om voor gezondere keuzes te gaan.

suiker
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wil je weten welke keuzes de gezonde keuzes zijn en dus best in de kijker 
gezet worden? bekijk dan de richtlijnen voor het voedingsaanbod.

tip
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nudgingmaterialen voor een 
gezonde (broodjes)lunch
Bieden jullie ’s middags broodjes of koude lunchgerechten aan?  
Met deze materialen geef je mensen een duwtje in de rug om voor 
gezondere keuzes te gaan.

Hier een korte uitleg bij de materialen en hoe ze te gebruiken: 

wat? hoe? waarom?

Stickervel
‘groen hartje’

Kaartjes
favoriet

beperkt beschikbaar

Voetzoolstickers 
‘Zin in een groen blaadje?’

Hang, plak en zet deze bij de 
gezondere broodjes.

Je kan dit ook laten zien op 
digitale schermen, 
bv. bij het menu.

Kleef de voetstapjes in een rijtje 
op de grond, in de richting van 

broodjes met veel groenten. 

Door het groene hartje te plakken 
bij de gezondere broodjes kan je 
aangeven welke soorten broodjes 

de gezondere keuze zijn.

Door deze kaartjes bij een gezon-
de keuze te plaatsen, zet je ze ex-
tra in de kijker. Aangeven dat deze 
optie schaars of al veel gekozen is, 
kan ervoor zorgen dat nog meer 
mensen ze kiezen, omdat ze zo als 

populairste keuze overkomt.

Zo weet iedereen de broodjes met 
veel groenten te vinden.

Favoriet

V.U.: Vlaams Instituut Gezond Leven vzw, Linda De Boeck, Gustave Schildknechtstraat 9, 1020 Laken.

tafelkaartjes klein-2.indd   1
25/10/19   14:49

V.U.: Vlaams Instituut Gezond Leven vzw, Linda De Boeck, Gustave Schildknechtstraat 9, 1020 Brussel

wil je weten welke keuzes de gezonde keuzes zijn en dus best in de kijker 
gezet worden? bekijk dan de richtlijnen voor het voedingsaanbod.

tip
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nudgingmaterialen voor 
gezonde keuzes bij warme maaltijden

Hier een korte uitleg bij de materialen en hoe ze te gebruiken: 

wat? hoe? waarom?

Stickervel
‘groen hartje’

Bieden jullie ’s middags warme maaltijden aan?  Met deze materialen geef je mensen 
een duwtje in de rug om voor een gezondere keuze te gaan.

Hang deze op het menu bij de ge-
zonde maaltijden. Je kan dit ook 

toevoegen op digitale menu’s.

Hang of zet deze materialen bij de 
gezonde maaltijden.

Je kan dit ook laten zien op digitale 
schermen, bv. bij het menu.

Op deze manier kan je heel gemak-
kelijk meegeven welke maaltijd(en) 

gezond is (zijn).

Zo geef je aan wat de meerderheid 
van de mensen kiezen voor een 
stuk fruit. Omdat we ons gedrag 
spiegelen aan dat van anderen, kan 
dit aanzetten om ook voor gezond 

te kiezen.

Door deze bij een gezonde keuze 
te plaatsen, zet je ze extra in de 
kijker. Aangeven dat deze optie 
schaars of al veel gekozen is, kan 
ervoor zorgen dat nog meer men-
sen deze optie kiezen, omdat ze als 

de populairste keuze overkomt.

Affiche 
‘Veel van je collega’s eten een stuk 

fruit tussendoor. Jij ook?’

Kaartjes
favoriet 

beperkt beschikbaar

Favoriet

V.U.: Vlaams Instituut Gezond Leven vzw, Linda De Boeck, Gustave Schildknechtstraat 9, 1020 Laken.

tafelkaartjes klein-2.indd   1
25/10/19   14:49

Voetzoolstickers 
‘Zin in een groen blaadje?’

Kleef deze in een rijtje op de grond, 
in de richting van de saladbar.

Zo worden mensen herinnerd aan 
de saladbar en weet iedereen die 

te vinden.

V.U.: Vlaams Instituut Gezond Leven vzw, Linda De Boeck, Gustave Schildknechtstraat 9, 1020 Brussel
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wat? hoe? waarom?

koos jij ook voor

bedankt &
tot ziens!

Ontdek
in de voedingsdriehoek
en hier bij ons.

?

MINDER

ZO WEINIG
MOGELIJK

DRINK VOORAL WATER

MEER

VOEDINGSDRIEHOEK

Meer info en tips:
www.gezondleven.be
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dat is lékker en 
goed voor je.

hey! 
kies jij ook voor
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?

Ontdek
in de voedingsdriehoek
en hier bij ons.

MINDER

ZO WEINIG
MOGELIJK

DRINK VOORAL WATER

MEER

VOEDINGSDRIEHOEK

Meer info en tips:
www.gezondleven.be

Poster 
voor aan in- en uitgang

van het restaurant

Hang de ene poster aan de ingang 
en de andere aan de uitgang van 

het restaurant of gebruik de digitale 
versie op een scherm aan de ingang 

van het restaurant.

De ene poster zet mensen aan het 
denken. Spreekt dit hen aan? Dan is 
de kans groter dat ze ook daadwer-
kelijk voor gezonde maaltijden met 

het groene hartje gaan kiezen. 

Met de andere poster bedank je 
mensen die gekozen hebben voor 
een gezonde maaltijd. Doordat het 

hartje ook hier wordt gebruikt, wordt 
het iets herkenbaars.

wil je weten welke keuzes de gezonde keuzes zijn en dus best in de kijker 
gezet worden? bekijk dan de richtlijnen voor het voedingsaanbod.

tip
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Wat is nudging?

‘Nudges’ zijn subtiele duwtjes die, via kleine aanpas-
singen in de omgeving of communicatie, ons gedrag 
richting gezonde keuzes kunnen sturen.

We denken op twee manieren: automatisch en rationeel. Als we rationeel 
denken, overwegen en bestuderen we alles goed. Automatisch denken, dat 
gebeurt vanzelf. Bij vele keuzes die we maken, laten we ons leiden door auto-
matismen. En nudges spelen in op die automatismen. Het zijn bewuste aan-
passingen in de omgeving die mensen naar de gezonde keuze leiden, zonder 
daarbij andere opties te verbieden dat spreekt voor zich. Heel wat keuzes die 
we maken, doen we op deze automatische manier. 

Nudges zijn extra succesvol als je ze op het juiste moment en op de juiste 
plaats inzet. Bijvoorbeeld net wanneer iemand een tussendoortje gaat kiezen. 
Als je daar een bord hangt waarop staat dat de meeste mensen fruit nemen 
als snack, dan zal de persoon misschien ook voor een appel zwichten in plaats 
van een koek. 

Wil je meer weten over nudging? 
www.gezondleven.be/gezond-leven-gezonde-omgeving/nudging 
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Tips voor nudging in de eetruimte 
of het restaurant

• Plaats de gezonde keuze op een goede plaats:
 - op ooghoogte in de rekken of automaten

 - vooraan in de rekken

 - in het midden van een schap of toonbank

 - bij de ingang of bij het begin van de looproute

 - rechts van de medewerker aan de kassa van de kantine of het restaurant

• Bied gezonde producten altijd op dezelfde, in het oog springende plaats 
aan. Zo vinden mensen ze gemakkelijk terug.

• Bied fruit en snackgroenten aan bij de kassa.

• Hoe groter het assortiment aan gezonde producten, hoe groter de kans 
dat medewerkers ze aankopen. 

 Bied bijvoorbeeld meerdere soorten water aan (plat, bruisend, met een 
smaakje) en slechts één soort gesuikerde frisdrank. Of meerdere soorten 
fruit en één soort koek.

• Voorzie gezonde keuzes van een label. 
 Je kan voedingsmiddelen uit de groene zone van de voedingsdriehoek of 

evenwichtig samengestelde gerechten een sticker geven. Zo vestig je er 
de aandacht op.

• Vertel met promotiemateriaal dat anderen al voor het gezonde aanbod 
kiezen. Zo communiceer je over de sociale norm. Het voorbeeldgedrag zal 
positief werken.

• Plaats bij de ingang van de refter of het restaurant een bord of banner 
met een boodschap, zoals ‘Kies jij ook voor ‘dit label’ of  ‘groen hartje’?’. 

 Spreekt dit je aan? Dan is de kans groter dat je ook daadwerkelijk voor 
gezonde maaltijden met het groene hartje gaat kiezen. Je kan dit aan-
vullen met een bedanking bij de uitgang zoals ‘Koos jij ook voor gezond? 
Bedankt!’.

• Benoem gezonde producten en acties eerst op het menu, bijvoorbeeld 
op borden, schermen, drukwerk en het intranet. 

 In het menu kan je ook de labels gebruiken die je bij gezonde voedings-
middelen en gerechten plaatst.
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koos jij ook voor

bedankt &
tot ziens!

Ontdekin de voedingsdriehoek

en hier bij ons.

?

MINDER

ZO WEINIG
MOGELIJK

DRINK VOORAL

WATER

MEER

VOEDINGSDRIEHOEK

Meer info en tips:

www.gezondleven.be
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• Promoot alleen de gezonde keuze. Haal foto’s en reclame van ongezon-
dere voedingsmiddelen weg. 

 Overleg ook met je leverancier om bijvoorbeeld de vormgeving van de 
automaat of het menu aan te passen. 

• De prijs van een voedingsproduct bepaalt mee de aankoop. Zorg ervoor 
dat de gezonde keuze voordeliger is dan de minder gezonde keuze. 

 Communiceer ook duidelijk dat de gezonde optie goedkoper is. Of werk 
met voordelige gezonde deals, zoals soep met brood. 

• De smaak van een voedingsmiddel is voor veel mensen belangrijker dan 
de gezondheidsaspecten ervan. 

 Organiseer daarom proefmomenten waarbij je medewerkers nieuwe zaken 
kunnen proeven. Je kan bijvoorbeeld nieuwe soorten broodbeleg op een 
stukje volkorenbrood of bruin toastje laten proeven. 

• De benaming ‘gezond’ of ‘vegetarisch’ is vaak geen verkoopsargument. 
    Wees dus creatief in de namen die je bedenkt en overstijg het niveau van 

de ‘broodjes gezond’ of ‘vegetarische lasagnes’. 

• Medewerkers staan meer open voor een onbekend voedingsmiddel als 
je het aanbiedt als onderdeel van een menu.

belangrijk! 

Maak combinaties van bovenstaande tips en materialen, 
zo bereik je het grootste effect. Verander ze ook regel-
matig, want het effect daalt na een tijdje. Iets nieuws 
valt áltijd op.
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assortiment aanpassen? stapsgewijs!

Gezond eten kan niet zonder een gezond voedingsaanbod. Hebben jullie al 
een gezond aanbod of is er nog ruimte voor verbetering? De bedoeling is dat 
het assortiment dan stapsgewijs wordt aangepast. Je bepaalt zelf hoe snel je 
dat doet. 

Sommige organisaties hebben al ervaring met de promotie van evenwichtige 
voeding en staan al dichter bij het ideale aanbod. Ook de mate waarin er al 
een draagvlak is bij het management en medewerkers of klanten speelt mee.

• Start met een testperiode. Vervang bijvoorbeeld gedurende een maand 
enkele traditionele tussendoortjes in de automaat door gezonde keuzes, 
of bied in de kantine een maand lang dagelijks een evenwichtig menu aan.

• Evalueer de verkoop en beslis om het aanbod gedurende een langere 
periode aan te bieden. Evalueer opnieuw na enkele maanden.

• Peil telkens bij de mensen wat ze vonden van het aanbod. Valt het gewij-
zigde aanbod in de smaak? Lanceer het evenwichtige aanbod dan defini-
tief en voorzie een jaarlijks evaluatiemoment.

Materialen bij de voedingsdriehoek

Als je mensen extra wil infomeren over wat gezonde voeding is en hoe je ge-
zonder kan eten, dan kan je gebruik maken van de materialen bij de voedings-
driehoek. Er zijn posters, postkaartjes, folders, placemats … die je gedrukt kan 
bestellen op www.gezondleven.be/materialen. 

Je kan ook verschillende materialen online bekijken of downloaden, 
zoals filmpjes, infographics, PowerPointpresentaties … Allemaal te vinden op
www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek/materialen. 

Weten je medewerkers of ze gezond eten? 

Via testjes op mijn.gezondleven.be kunnen ze hun eetgewoonten in kaart 
brengen. Er is een test rond water drinken en groenten en fruit eten en 
(brood)lunch. Hebben ze de testen ingevuld? Dan kunnen ze een persoonlijk 
actieplan opmaken en aan de slag gaan met de tips. 

http://www.gezondleven.be/materialen
http:// www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsdriehoek/materialen
http://mijn.gezondleven.be
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