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De textuur van eten is belangrijk voor 
de waardering van eten. Eten dat 

glibberig of taai is, of waar ‘stukjes’ 
inzitten, wordt vaak minder lekker 
gevonden. Kinderen die gevoeliger 

zijn voor tactiele stimulatie, die 
bijvoorbeeld niet houden van zand 

tussen hun blote tenen of gel op hun 
handen, zijn ook gevoeliger voor 

texturen in hun mond en daardoor 
kieskeuriger in eten. Hoe kan je deze 

kinderen leren om meer te lusten, 
vragen Chantal Nederkoorn en  

Katrijn Houben zich af.
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KIESKEURIG ETEN
Voldoende inname van groenten en fruit is belangrijk voor 
een gezond leven (Aune et al., 2017; Cohen et al., 2016). Toch 
eet maar ongeveer 17% van de Nederlandse kinderen genoeg 
groenten en fruit, volgens de aanbevolen hoeveelheden van 
de World Health Organization (who; Lynch et al., 2014). Dit 
kan aan een groot aantal factoren liggen, zoals onvoldoende 
aanbod, de prijs van groente en fruit, gebruiksgemak, cul-
tuur, eetgewoonten en educatie van de ouders. Maar zelfs 
als ouders groente en fruit veelvuldig aanbieden, is het niet 
altijd even makkelijk om kinderen groenten en fruit ook 
daadwerkelijk te laten eten.

 Tot ongeveer één jaar accepteren kinderen redelijk 
makkelijk wat hun verzorgers aanbieden (Birch et al., 1998). 
Daarna worden peuters steeds kieskeuriger, en vermijden ze 
vaker onbekend eten en soms ook eten dat ze eerst wel 
lustten. Vooral groenten en fruit worden vaak geweigerd 
(Dovey et al., 2008; Jacobi et al., 2003). Deze periode van 
kieskeurig eten piekt bij ongeveer drie à vier jaar, waarna de 
meeste kinderen er vanzelf overheen groeien (Niklaus, 2009; 
Cardona Cano et al., 2015).

 Er zijn echter grote individuele verschillen, en belangrij-
ker: deze verschillen zijn vrij stabiel. Kinderen die weinig 
lusten tijdens hun kleutertijd, eten ook minder gevarieerd en 
minder gezond als ze opgroeien en zelfs als ze volwassen zijn 
(Nicklaus et al., 2005; Skinner et al., 2002; Mascola, Bryson & 
Agras, 2010; McDermott et al., 2010). Het is daarom belang-
rijk om kinderen al op een jonge leeftijd gezonde eetgewoon-
tes aan te leren.

 Waarom weigeren kinderen eigenlijk eten dat in principe 
gezond en voedzaam is? Naast smaak en geur blijkt ook 
textuur hierbij een belangrijke rol te spelen. In het algemeen 
houden mensen meer van eten met een knapperige textuur. 
Taai en slijmerig eten wordt minder lekker gevonden 
(Szczesniak, 2002). Daarnaast vinden kinderen eten met 
stukjes erin vaak minder lekker (De Moura, 2007). In een 
onderzoek lieten Werthmann en collega’s (2016) jonge 
kinderen, tussen tweeënhalf en vier jaar, verschillende 
soorten yoghurt proeven, waarbij kleur, smaak en consisten-
tie gevarieerd werd. Kinderen vonden de groene en blauwe 
yoghurt even lekker als de roze yoghurt en yoghurt met 
citroen- en appelsmaak even lekker als aardbeiensmaak. 
Yoghurt met kleine of grote stukjes aardbei erin werd echter 
beduidend minder lekker gevonden dan yoghurt met een 
gladde, homogene consistentie. 

 Textuur bepaalt dus in belangrijke mate of eten lekker 
gevonden wordt of niet. Toch was er wel verschil tussen de 
kinderen: niet elk kind vond het een probleem als er stukjes 
in de yoghurt zaten. Sommige kinderen lijken gevoeliger 
voor textuur dan andere kinderen. Dit geldt niet alleen voor 
eten, maar ook voor andere texturen die we voelen. Zo zijn er 
kinderen die niet met zand willen spelen, of kinderen die het 
gevoel van gras onder hun blote voeten heel vervelend 
vinden. Ook zijn kriebelige kleren, tandenpoetsen of haren 
kammen voor sommige kinderen een groot probleem. 
Kinderen die overgevoelig zijn voor tactiele stimulatie, 
blijken ook kieskeuriger in eten te zijn (Smith et al., 2005). 
Een verklaring hiervoor kan zijn dat kinderen met een 
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grotere tactiele gevoeligheid in het algemeen ook gevoeliger 
zijn voor texturen in hun mond en daardoor sommige 
soorten eten niet lusten. 

FIJN PROEVEN EN FIJN VOELEN
We waren nieuwsgierig of we ook in een steekproef van 
kinderen van een gewone basisschool een samenhang kon-
den vinden tussen tactiele gevoeligheid en kieskeurigheid 
in eten (Nederkoorn, Jansen & Havermans, 2015). We lieten 
daarom 44 kinderen, tussen vier en tien jaar oud, voelen 
aan tien verschillende soorten stimuli met uiteenlopende 
texturen, zoals schuurpapier, een fluwelen doekje en haargel. 
Aan de kinderen werd gevraagd aan te geven hoe plezierig ze 
de stimuli vonden om te voelen. Daarnaast vroegen we aan 
de kinderen om tien soorten eten te proeven en aan te geven 
hoe lekker ze het vonden. Ook hierbij hadden we eten uitge-
kozen met uiteenlopende texturen, zoals gelatinepudding, 
rauwe wortel en bruisend water. We vonden een positieve 
correlatie tussen beide testen: kinderen die voorwerpen 
prettiger vonden aanvoelen, vonden ook meer soorten eten 
lekker. Deze resultaten komen overeen met andere studies, 
waarbij ook een relatie gevonden werd tussen overgevoelig-
heid voor tast en kieskeurigheid in eten (Coulthard & Sahota, 
2016; Coulthard & Thakker, 2015). 

 In deze betre¨ende onderzoeken wordt aangenomen dat 
dit verband tussen waardering van voelen van texturen met 
je handen en waardering van soorten eten komt doordat 
kinderen sommige soorten eten minder prettig vinden 
voelen in hun mond. Om deze tussenstap te testen, deden we 
een nieuw experiment – ditmaal met jongvolwassenen 
(Nederkoorn, Houben & Havermans, 2019). Aan de proefper-
sonen werd weer gevraagd om verschillende voorwerpen te 
voelen met hun handen en aan te geven hoe prettig ze de 
voorwerpen vonden aanvoelen. Ook kregen de deelnemers 

negen verschillende soorten eten te proeven. Er werd 
gevraagd om hierbij vooral te letten op hoe prettig de textuur 
van het eten aanvoelde in de mond. De deelnemers kregen 
steeds een aantal bereidingswijzen van hetzelfde soort eten, 
om de rol van smaak te minimaliseren. Ze proefden bijvoor-
beeld champignonsoep, champignons uit een potje en verse 
champignons, en verse tomaten, tomaten uit blik en 
tomatensoep. Ze proefden met een knijper op hun neus, om 
hun smaakwaarneming zoveel mogelijk te verminderen. Om 
de mate van kieskeurig eten te bepalen, kregen de deelne-
mers een lijst met vijftig soorten eten, waarbij ze konden 
aanvinken wat ze lekker vonden en wat niet. 

 In dit onderzoek bleek inderdaad dat tastzin, mondgevoel 
en kieskeurig eten significant met elkaar correleerden. Een 
mogelijke interpretatie van deze correlaties is dat mensen 
die gevoeliger zijn voor texturen als ze voelen met hun 
handen, ook gevoeliger zijn in het aanvoelen van texturen 
met hun mond. En doordat ze texturen in hun mond al snel 
minder prettig vinden aanvoelen, zijn ze wellicht ook 
kieskeuriger in eten.

 Hoewel deze causaliteit niet kon worden aangetoond met 
dit cross-sectionele onderzoek, is het aannemelijk dat het 
lekker vinden van eten niet alleen afhankelijk is van 
fijn-proeven, maar ook van ‘fijn-voelen’.

LEREN WAARDEREN
Kan de wetenschap dat textuur belangrijk is en dat som-
migen hiervoor gevoeliger zijn dan anderen, ook gebruikt 
worden om kinderen makkelijker groenten en fruit te laten 
eten? Een oplossing op korte termijn is bijvoorbeeld om 
groenten gelijkmatig te pureren en klontjes te vermijden. 
Dit kan helpen om lastige texturen te vermijden. Het grote 
nadeel hiervan is dat kinderen ook niet leren om de meer 
lastige texturen te waarderen – en ervaring is hierbij juist 
een heel belangrijk aspect. 

 Hoe vaker je iets waarneemt, hoe meer je eraan went en 
hoe positiever je dit gaat waarderen. Dit e¨ect heet mere 
exposure en wordt op allerlei terreinen gevonden, ook bij het 
waarderen van tactiele stimuli en van nieuwe smaken 
(Zajonc, 1968; Birch & Marlin, 1982; de Wild et al., 2013; 
Suzuki & Gyoba, 2008). Dit is ook de reden dat er verschillen 
in smaakwaardering zijn tussen verschillende culturen. Zoals 
Nederlanders zwarte drop lekker vinden, zo houden Noren 
van rotte vis (gefermenteerde vis, ook wel rakfish genoemd), 
Schotten van schapenmaag (haggis) en is in sommige 
Afrikaanse en Aziatische culturen het eten van insecten, 
slangen of apenhersenen weer tamelijk normaal. Allemaal 
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een kwestie van gewoonte en gewenning, door het eten van 
jongs af aan regelmatig aan te bieden. Enig geduld is hierbij 
wel nodig: het kan soms nodig zijn om eten wel vijftien keer 
aan te bieden voordat een kind het lekker gaat vinden (Dovey 
et al., 2008).

 Een probleem met het blootstellen aan eten, is dat 
kinderen dan wel bereid moeten zijn het ook daadwerkelijk 
te proeven en in hun mond te stoppen. Anders kunnen ze 
immers niet wennen aan de textuur en de smaak van het 
eten. Dit is niet altijd even gemakkelijk. Kinderen kunnen 
erg koppig zijn in het weigeren van eten, of ze spugen het 
eten direct weer uit. We weten ook dat dwang averechts kan 
werken (Jansen et al., 2017). Dus wat doe je dan als ouder? 
Hoe zorg je voor mere exposure als je kind niet meewerkt?

DRILPUDDING
Hiervoor bedachten we een mogelijke oplossing. Uit boven-
staand beschreven onderzoek blijkt dat voelen met je handen 
gerelateerd is aan voelen in je mond. Als je kinderen bloot-
stelt aan de textuur van eten door ze met hun handen te laten 
voelen, vinden ze deze textuur dan ook lekkerder?

 Om dit te onderzoeken werden 66 kinderen (tussen drie 
en tien jaar oud) random toegewezen aan een experimentele 
of controleconditie (Nederkoorn et al., 2018). In de experi-
mentele conditie speelden de kinderen tien minuten met 
hun handen in een kom met kleur- en geurloze drilpudding. 
Ze deden in deze tijd spelletjes, zoals het opvissen van 
voorwerpen uit de drilpudding, met hun handen naar een 
andere bak over lepelen en figuren tekenen in de drilpud-
ding. De kinderen in de andere groep speelden tien minuten 
een spelletje Memory met de testleider, om het contact met 
de testleider en plezier in beide groepen gelijk te houden. Na 
afloop werd aan de kinderen gevraagd om van drie aardbei-
entoetjes te proeven: gladde aardbeienyoghurt, aardbeien-
yoghurt met stukjes en drilpudding met aardbeiensmaak. De 
smaak was redelijk gelijk bij de drie toetjes, de textuur juist 
heel anders.

 Uit de resultaten bleek een duidelijk groepsverschil: de 
kinderen die met de drilpudding hadden gespeeld, vonden 
deze textuur significant lekkerder en wilden hiervan meer 
hapjes eten dan de kinderen in de controlegroep. Bij de 
gladde yoghurt en yoghurt met stukjes waren er geen 
groepsverschillen: beide groepen vonden de gladde yoghurt 
lekkerder (zie figuur 1). Blijkbaar generaliseert de gewen-
ning aan een textuur tijdens voelen met je handen naar 
hetzelfde gevoel in je mond en zorgt dit voor een positievere 
waardering.

SPINAZIE EN FRAMBOOS
Hetzelfde idee hebben we nogmaals getest, maar dan met de 
textuur van groenten en fruit (Nederkoorn, Mons & Engels, 
2020). Het is immers vooral belangrijk om kinderen meer 
groenten en fruit te leren eten, en niet zozeer meer dril-
pudding.

 Een groep van 58 kinderen tussen 6 en 9 jaar werd 
random toegewezen aan een ‘spinazieconditie’ of ‘framboos-
conditie’. In de spinazieconditie voelden ze aan langwerpige 
flintertjes rubber in een glibberige substantie. Het gevoel 
hiervan was vergelijkbaar met gekookte spinazie, maar het 
rook er niet naar en zag er ook niet zo uit. In de frambooscon-
ditie voelden de kinderen aan een korrelige structuur, die 
vergelijkbaar was aan frambozenpuree met pitjes. Ook hier 
was de textuur vergelijkbaar, maar de kleur en geur niet. Dit 
deden we zo omdat we specifiek wilden testen wat het e¨ect 
van blootstelling aan de textuur was. De kinderen voelden 
weer tien minuten aan de textuur, waarbij ze verschillende 
spelletjes deden, zoals voorwerpen uit de substantie vissen 
en de substantie van het ene bakje in het andere scheppen. 
Dit alles werd met blote handen uitgevoerd, zodat de 
kinderen de textuur goed konden voelen. Na afloop werd de 
kinderen gevraagd te proeven van gekookte spinazie, 
frambozenpuree en gekookte worteltjes, en van elk soort 
eten aan te geven hoe lekker ze de smaak vonden en hoe 
prettig de textuur.

 We vonden geen verschillen tussen de groepen in 
waardering van de smaak, maar wel in waardering van de 
textuur. Er was een significante interactie tussen groep en 
soort eten: de kinderen in de spinazieconditie vonden de 
textuur van gekookte spinazie prettiger dan de kinderen in 
de framboosconditie. De kinderen in de framboosconditie 
daarentegen vonden juist de textuur van de frambozenpuree 
prettiger dan de kinderen in de spinazieconditie (zie figuur 2). 
Er was geen verschil tussen de groepen in de waardering van 
de worteltjes, de controlegroente waaraan beide groepen niet 
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blootgesteld waren. In deze studie hadden we ook aan de 
ouders gevraagd om van een lijst met vijftien soorten 
groenten en fruit aan te geven wat hun kind lust en wat niet, 
om zo een indicatie van kieskeurig eten te verkrijgen. Het 
bleek dat de kieskeurige kinderen al het eten minder lekker 
vonden smaken en minder lekker vonden aanvoelen. Maar 
kieskeurig eten beïnvloedde de e  ̈ ecten van de exposure niet: 
kieskeurige eters profi teerden evenveel van de gewenning 
aan de specifi eke textuur als de makkelijke eters.

BLOTE HANDEN
Uit deze twee studies blijkt dat voelen met de handen aan 
de textuur van een specifi ek soort eten helpt om de textuur 
ook lekkerder te vinden als je het eten proeft in je mond. Je 
kunt kinderen dus mere exposure geven door ze met hun 
handen aan eten te laten voelen. Ook andere studies laten 
zien dat spelen met eten, waarbij kinderen blootgesteld 

worden aan het gevoel, de geur en de aanblik van het eten, 
zorgt voor een betere acceptatie van eten (Coulthard & Sealy, 
2017). Daarnaast zijn er ook andere manieren om kinderen 
op een leuke manier met eten bezig te laten zijn, zonder dat 
ze direct moeten proeven. Zo blijkt dat kooklessen in de klas 
zorgen voor een grotere waardering en betere acceptatie van 
eten (Hersch et al., 2014).

 Bij sommige kieskeurige eters kan het weigeren van eten 
uitlopen tot een echte eetstoornis, zoals een vermijdende/
restrictieve voedselinname stoornis (arfid – opgenomen in 
de dsm-5, apa, 2013). Deze stoornis is te herkennen aan 
weigering van voedsel met een bepaalde kleur, textuur of 
smaak, gebrek aan eetlust of angst om te eten vanwege 
mogelijke gevolgen zoals verslikken of braken. arfid kan niet 
alleen leiden tot gewichtsverlies en een tekort aan bepaalde 
voedingssto  ̈ en, maar ook tot beperkingen in sociale 
activiteiten. Uit casestudies blijkt dat ook bij deze eetstoornis, 
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  FIGUUR 1. GEMIDDELDEN EN STANDAARDFOUT VAN DE GEMIDDELDEN VAN DE ACCEPTATIE VAN 3 TYPEn DESSERTS 
  MET VERSCHILLENDE TEXTUREN, VAN KINDEREN IN DE CONTROLEGROEP EN KINDEREN IN DE EXPOSUREGROEP.  
  KINDEREN IN DE EXPOSUREGROEP ZIJN BLOOTGESTELD AAN DE TEXTUUR VAN DRILPUDDING DOOR TE VOELEN 
  MET HUN HANDEN (NEDERKOORN ET AL., 2018).
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exposure een belangrijke rol kan spelen bij de behandeling 
(Dumont et al., 2019). In dit geval gaat het echter verder dan 
mere exposure, maar is de therapie er vooral op gericht om 
bepaalde angstige verwachtingen te ontkrachten. Een kind 
wordt bijvoorbeeld blootgesteld aan het slikken van bepaald 
eten, en leert daardoor dat de angst om zich te verslikken 
ongegrond was. Als kinderen een grote angst hebben voor een 
specifi eke textuur van eten, kan voelen met de handen 
wellicht ook hier een eerste stap zijn om van deze angst af te 
komen. Meer onderzoek is echter nodig om de klinische 
meerwaarde van ‘voelen met je handen’ aan te tonen.

CONCLUSIE
Het is belangrijk kinderen al jong te leren om groenten 
en fruit te eten, want dit is een goede voorspeller voor een 
gezond eetpatroon als volwassene. Vaak aanbieden van 
groenten en fruit is de beste manier om kinderen te laten 

wennen aan de smaak en textuur van eten; daardoor leren 
ze dat meer te waarderen. Als kinderen weigeren om van het 
eten te proeven, kan het helpen om kinderen te betrekken bij 
het boodschappen doen en bij het koken, en op die manier 
voor exposure te zorgen.

 Ook het vaak gebruikte verbod ‘Speel niet met je eten’ 
lijkt bij jonge kinderen niet het beste advies. Met je handen 
voelen aan eten bevordert juist de ervaring met textuur, geur 
en kleur van eten. En dit leidt er vervolgens toe dat kinderen 
met meer smaak hun bordje leegeten.  
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  FIGUUR 2. GEMIDDELDEN EN STANDAARDFOUT VAN DE GEMIDDELDEN VAN DE WAARDERING VAN DE TEXTUUR VAN 
  3 GROENTES, VAN KINDEREN DIE BLOOTGESTELD ZIJN AAN DE TEXTUUR VAN SPINAZIE EN KINDEREN DIE 
  BLOOTGESTELD ZIJN AAN DE TEXTUUR VAN FRAMBOZENPUREE (NEDERKOORN, MONS & ENGELS, 2020).
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TASTE THE TEXTURE
C. NEDERKOORN & K. HOUBEN
 Texture of food is important in the appre-

ciation of food and children who are sen-

sitive to tactile stimuli in general, dislike 
the mouthfeel of food more easily, which 
can lead to increased pickiness. Letting 
children feel a texture with their hands 

and play with it, appears to be a good way 
to let children become acquainted with 
the texture. This will increase liking and 
acceptance of foods with the same texture.
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