Ervaringen met advies op maat, wat werkt in de praktijk?

24 november 2017
Jovanka Vis

Afdelingshoofd kennis en communicatie Voedingscentrum

Missie Voedingscentrum:

Het Voedingscentrum informeert consumenten over — en stimuleert hen tot een gezonde en

meer duurzame voedselkeuze.
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Visie

Het Voedingscentrum is een autoriteit op het gebied van voorlichting

en gedrag ten aanzien van voeding en voedsel
= Het Voedingscentrum kiest voor een integrale benadering

= Het Voedingscentrum geeft wetenschappelijk onderbouwde en

onathankelijke informatie

= Het Voedingscentrum is een verbindende kracht en zoekt

samenwerking met andere partijen

* Financiering: volledig door de overheid
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Twee strategieén

= Individuen motiveren om goed te eten en te laten beschikken over de
kennis en vaardigheden om gezonde, veilige en duurzame keuzes te

kunnen maken.

= De omgeving, zowel thuis als buitenshuis, zo in te richten dat de

gezonde, veilige en duurzame keus vanzelfsprekend en bereikbaar is.
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Hoeveel groente eet jij op een dag?

De Gezonde Kantine
Maak gezond kiezen
gemakkelijk

Onze omgeving zit vol ongezonde

Elke dag 250 gram groente
Daar gaan we voor! Haal jij dit? Vul alle groente in die je gisteren at. We geven je
direct handige groentetips.

+ Groente toevoegen

verleidingen. Dat maakt kiezen voor
gezond soms knap lastig, vooral als er niet

eens een gezonde optie te krijgen is. Met

de Richtlijnen Gezondere Kantines werk je
naar een kantine waar gezond de norm is.
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Mijn Voedingscentrum

Alle tools voor een gezonde en duurzame leefstijl

Voedzaam eten, genoeg bewegen, gezonde gewoonten aanleren... Hoe blijf je nou het beste gezond en fit? Mijn
Voedingscentrum biedt handvatten. Hier vind je alle handige digitale hulpmiddelen van het Voedingscentrum.
Maak een gratis account aan en neem vandaag nog je eerste stap naar een gezonder leven.

Meer dan 1.000.000 mensen gingen je voor!

Eerste keer hier? Al een account?

Blijf je goed op gewicht of probeer je juist af te vallen? Krijg je voldoende voedingsstoffen en Naast de Eetmeter en BMI-meter vind je ook nog dez

Hou het verloop van je gewicht bij met de BMI-meter. energie binnen? En eet jij volgens de tools op Mijn Voedingscentrum:

met een inlog op Mijn Voedingscentrum heb je altijd je Schijf van Vijf? Mijn Eetmeter geeft R .
B L T ) = Caloriechecker
gegevens bij de hand. inzicht. Vul dagelijks je eetdagboek in
. . = Mijn Doel
en krijg advies op maat.
= Recepten

= Bewaarwijzer

Ook beschikbaar op smartph !

De app kun je vinden in de Apple Sla op Mijn Voedingscentrum de resultaten op van
iTunes store en Play Store. andere tests van het Voedingscentrum:

= de Voedselafdruk

= Mijn boodschappenhulp dierenwelzijn
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Mijn voedingswaarden

Case 1: de Eetmeter I

Dit is wat je gemiddeld over de afgelopen 30 dagen
hebt binnengekregen aan voedingsstoffen.

Energie 1697 kcal
Vet

Verzadigd vet
Eiwit

Koolhydraten

Vezels
Zout
Alcohol
Water

Natrium

Kalium

Calcium

Magnesium

|Jzer

Selenium
Zink
Vitamine A

Voedingscentrum

Vitamine D

Vitamine E

Vitamine B1

Vitamine B2

Vitamine B6
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Doelen Eetmeter

= Hoofddoel gebruikers:

= eten meer volgens de Schijf van Vijf
= Subdoelstellingen: N ——

Jij at vandaag 50 gram groente uit de Schijf van Vijf. Onze aanbeveling is 100
tot 150 gram groente per dag of meer.

Deze week neem ik elke
dag bij de lunch groente
. .o
] M k b t Als je voldoende groente eet dan heb je minder kans op hart- en op brood. &
eer ennl S en e V V us ZlJ n vaatziekten. Wij adviseren je daarom om meer groente uit de Schijf van Vijf (maak dit mijn witdaging)

te eten.

Kijk in de Kies ik gezond-tool welke groente in de Schijf van Vijf staat.
Groente waaraan zout of suiker is toegevoegd staat namelijk niet in de Schijf Deze week neem ik elke

= Hogere eigen effectiviteit dag et s, 0

(maak dit mijn uitdaging)

= Bereikdoelstelling

Aanbevolen hoeveelheid per dag: 100 tot 150 gram

Geroerbakte spinazie op Salade met rode biet en Broccoli met

oosterse wijze mierikswortel sinaasappeldressing
Je hebt slechts 5 ingrediénten
nodig voor deze koude
broccolisalade met
sinaasappeldressing.
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Gedragsveranderingstechnieken

= Feedback
= Zelf-monitoring
= Tailoring

=  Doel stellen

Mijn Schijf van Vijf

Dit nam je binnen de Schijf van Vijf op 03-05-2017.
De rode lijn geeft de aanbevolen hoeveelheid aan.

Dit nam je buiten de Schijf van Vuf. De maximaal
aanbevolen hoeveelheid is 15% (rode lijn).

"'18%

Kijk op MijnVoedingscentrum.nl voor een uitgebreid
advies.
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Verspreiding en bereik

Eetmeter (2017)

= Actieve gebruikers desktopversie:  833.000

= Actieve gebruikers app: 400.000
= Downloads app (totaal) 1.210.000
=  Mijn doel:

= 8400 keer ingevuld (=1% van de actieve gebruikers)

Big data

= Toekomst

eerlijk over eten

Voedingscentrum
. B E EE BB O BEFEBEFEOOPFE@® BEFE BB O



Case 2: de Groentemeter

Hoeveel broccoli heb je gegeten? {  Jehebt150 gram groente gegeten (X

Je bent al over de helft! Nog maar 100 gram erbij voor de 250 gram.

gram gram gram

Meer groente eten? Onze tips voor jou:

Tip 1 Neem meerdere soorten groenten bij je warme maaltijd. Het blijkt dat
je dan (ongemerkt) meer groente eet. Ga dus helemaal los!

Tip 2 Groente is heerlijk tussendoor. Of je nu thuis bent, onderweg of op je
werk: een bakje met worteltjes, radijsjes, komkommer, rettich,
bleekselderij, stukje paprika of snoeptomaatjes kan altijd.

50 gram

100 gram
Broccoli warme maaltijd

Tip 3 Groente-inspiratie voor op je brood: plakjes tomaat, komkommer of
radijs, reepjes paprika, gebakken champignons, gegrilde courgette....

Doe mij nog zo’n tip!

Handig? Tip je vrienden.

150 gram

+ Groente toevoegen
200 gram

250 gram

Klaar! Naar de tips.
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Doelen Groentemeter

= Hoofddoel gebruiker:

= Meer handelingsperspectief
= Subdoelen:

= Meer kennis

= Positieve houding

= FEigen effectiviteit vergroten
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Gedragsveranderingstechnieken

= Visualisatie en handelingsperspectief
* Framing
= Eigen effectiviteit en vaardigheden vergroten

= FEigen doel

Hoeveel snacktomaatjes heb je

< Hoeveel andijvie heb je gegeten?
— ol ¥ gegeten?

Yo

Andijvie slinkt. Na bereiden houd je ongeveer de helft van het gewicht
over.
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Hoeveel 1s nu 250 gram groente?

2 volkoren boterhammen met gebakken champignons met ui + 2 wraps
met zalm, sla, paprika, tomaat en mais bij de warme maaltijd.
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Verspreiding en bereik

= Landingspagina: 100.000 keer bekeken
= Tool geopend: 27.000 keer
=  Afgemaakt (incl tipmail): 14.000 keer

Hoeveel groente eet jij op een dag?

Elke dag 250 gram groente
Daar gaan we voor! Haal jij dit? Vul alle groente in die je gisteren at. We geven je
direct handige groentetips.

+ Groente toevoegen ..
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® . c ..
D Effecten op eigen effectiviteit
Na een week gebruik van de Groentemeter lijkt de frequentie van het eten van

groenten (5 keer per week of vaker) iets toegenomen (n.s.). Het gebruik van
groenten bij de lunch en in de middag is significant gestegen.

Frequentie groenten eten per week: o Frequentie groenten eten op een dag:
.
:::.® 81%
Eenmalig 40% 39% 19% 76% 710"

1-meting 39% 46% 12%
15%16%14% 10%13% -_
0-meting 40% 42% 16% -I-- -I-_
1 moment Meerdere Dat verschilt
momenten heel erg
H Dagelijks W 5-6 keer per week i . :
mEenmalig m1-meting mO-meting
M 3-4 keer per week W 1-2 keer per week
v
Aantal gram per dag: Gemiddeld ...wanneer? T K
Bij het avondeten —
. *
Eenmalic FEEASVA 28% 17% 25% 230 Bij de lunch -1:"2%
. . B 12% x
1-meting ORELY 41% 24% | 14% 222 Tussendoor in de middag g, .
I a0 M 1-meting
_ Tussendoor in de ochtend 4% m0-meting
0-meting [BENFL7S 33% 13% 22% 214 | 1%
. I 3%
Tussendoortje in de avond | 2%
W<150  W150-199 ~ M200-249  W250  W>250 Bij het ontbijt 1 4%
I 3%
* Significant verschil
- . 1-meting SR 31% 25% 28% 5% 4205 ¥
Ik eet dagelijks 250 24
gram groente” g eiing SEELE 20% 27% 35% 6% —
m Zeer mee eens uMee eens mneutraal = Mee oneens m Zeer mee oneens
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o
&D Groentemeter: bruikbaarheid van de tips

Meer dan acht op de tien mensen hebben de tips (gedeeltelijk) gelezen. De ervaren
variéteit aan tips verschilt erg; de grootste groep zegt meerdere dagen dezelfde tips te
hebben gehad (36%) en een groot deel (34%) weet niet meer welke tips het waren.
De helft van de ondervraagden vond de tips bruikbaar.

Ja, ik heb ze 36% o
allemaal gelezen . 26% 34%

19%
. 11%
Ja, ik heb een deel
1k heb 1k heb iedere 1k heb iedere Dat weet ik
Nee, die heb ik niet meerdere dagen dag dag dezelfde eigenlijk niet
e glzle';enl e I 13% dezelfde tips andere/nieuwe tips gehad
gehad tips gehad
Nee, ik heb de tips 49
helemaal niet gezien °
Houding t.a.v. tips
De tips waren bruikbaar voor mij i 47% i
Ik heb de tips al in de praktijk gebracht i 23% I
| |
De tips waren voor mij persoonlijk relevant | 34% |

Q: Na het invullen van de Groentemeter worden er tips gegeven. Hebt u deze tips gelezen? I | dagelijks gebruik (1-meting) n=202
Q: Kunt u aangeven wat voor soort tips u heeft gehad? | dagelijks gebruik (1-meting) n=195
Q: En in hoeverre bent u het eens met de onderstaande stellingen over de Groentemeter in het bijzonder? | dagelijks gebruik (1-meting) n=195 17
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Case 3: Mijn ectupdate

Jouw uitdagingen

Minder suikerrijke dranken

™
~ We hebben deze uitdaging(en) voor je
Goed, je doet het niet slecht, maar er is zeker ruimte voor verbetering. Elke . PR
geselecteerd. Welke kies je?

dag drink je 2 tot 3 glazen drinken met suiker per dag. Dat is nog altijd een
grote hoeveelheid calorieén en euro's die je wegklokt. En dat terwijl de beste
dorstlesser zomaar uit de kraan komt.

Jouw uitdaging: Verruil k de 2 weken elke dag 1 glas zoete N
drank voor kraanwater of koffie en thee zonder suiker. Meer fruit Minder Meer
suikerrijke
eten groente eten
dranken

Ga je deze uitdaging aan?

Nee, ik wil toch een andere uitdaging Ja, dit gaat lukken!

ga terug

Minder suikerrijke dranken

-

Super! Komende 2 weken ga je elke dag 1 glas
van 150 ml vervangen door kraanwater, of
koffie en thee zonder suiker.

Het lijkt een kleine stap, maar alleen dit ene glas scheelt 4 suikerklontjes per
dag. En als je er eenmaal aan gewend bent, is het makkelijk vol te houden.

Je bent klaar voor de start! Schrijf je meteen in voor een steuntje in je rug.
We sturen je gedurende 2 weken gratis een aantal mails met praktische tips.

[ Jouw naam l

[ Jouw e-mailadres }

(We gebruiken je e-mail alleen hiervoor.)

[[] Nee, bedankt

Nee, ik kies een ander thema eerlijk over eten
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Verspreiding en bereik

= Landingspagina bezocht: 85.640
= Tool gestart 41.909
= Afgemaakt (gegevens ingevuld): 5.759
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Uitdagingen

= Voor heel Nederland t.o.v. persoonlijk advies
= Tid lijkt geen issue afthankelijk van aanbod
=  Waar zit de weerstand om verder te gaan met een tool.:
= Barricre om gegevens achter te laten?
= Is het niet relevant om ‘’aan je zelf te werken’’?
= FEigen doelen stellen te voor de hand liggend?
= Zijn kleine stappen niet genoeg?

= Meer onderzoek nodig
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Dank voor jullie aandacht!

= Meer weten?

@ vis@voedingscentrum.nl
y (@jovankavis
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