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http://www.nt1.nl/
http://www.lezenenschrijven.nl/elearning-taalmaaktgezonder.nl
http://www.lezenenschrijven.nl/projectvoeljegoed/samenwerkingspartners
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http://www.lezenenschrijven.nl/projectvoeljegoed/samenwerkingspartners
http://www.lezenenschrijven.nl/voeljegoed
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http://www.taalvoorhetleven.nl/projectvoeljegoed
http://www.lezenenschrijven.nl/feiten
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Uit de factsheet Laaggeletterdheid in Nederland van Stichting Lezen en 

Schrijven: 
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“Ik besefte pas hoe het kwam dat ik zwaarlijvig was, toen ik had 

leren lezen. Ik drink veel ijsthee met prik. Flessen vol. Pas nadat ik 

had leren lezen, had ik door hoe slecht dat eigenlijk voor me was. 

Sinds ik bewuster met eten en bewegen bezig ben, samen met 

mijn dochter, ben ik 33 kilo afgevallen. Sinds ik kan lezen, begrijp 

ik beter wat ik kan doen om mijzelf gezond te houden. Ik fiets, en 

sport meer, ik drink veel water en mijn dochter en ik zoeken iedere 

dag een gezond recept op internet.” (Henriette) 
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“Ik vond het moeilijk om te lezen wat er op verpakkingen stond en 

hoeveel calorieën ik bijvoorbeeld mocht hebben. Ook de folders die 

de diëtist meegaf, begreep ik niet goed. Het is heel belangrijk dat 

je goed kunt lezen en schrijven. Al helemaal als je wilt afvallen. Als 

je dat niet goed kunt, verval je snel in je oude patroon, omdat je 

niet weet waar je op moet letten.” (Dicky) 
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“Wanneer een diëtist vraagt naar problemen met lezen en 

schrijven en een cursus aanbiedt, wordt het een stuk makkelijker 

iets aan gewichtsproblemen te doen. In een groep leren lezen en 

gezond leven is een goed idee. Ik denk dat je minstens 3 uur per 

week taalles nodig hebt. Met anderen naar de winkel om te kijken 

welke boodschappen gezond zijn en welke niet is heel leerzaam. Ik 

zou wel willen weten waar je op moet letten om af te vallen en 

gezond te zijn.” (Amy) 

  

“Taallessen koppelen aan informatie over gezond leven en eten is in mijn ogen een 

goed idee. Als het me was aangeboden, had ik zeker taalles over gezond leven en 

afvallen willen volgen.” (Henriette) 

 

“Ik heb begeleiding ontzettend gemist toen ik het zwaar had met 

mijn gezondheid. Ik zou nog steeds graag samen met anderen 

werken aan mijn begrip van recepten, producten en ingrediënten. 

Wat ik vaak mis is waarom ik iets niet mag.” (Anita) 

 

“Het zou fijn zijn om taalles te hebben in groepjes. Op die manier kun je ervaringen 

uitwisselen. Met elkaar kun je ook bespreken waar je tegenaan loopt. Bijvoorbeeld 

een lastig recept of “nee” zeggen tegen eten, als je voldoende hebt gegeten.” (Dicky) 
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“Ik weet nog goed hoe het was toen ik niet goed kon lezen. Ik 

voelde mij simpelweg niet thuis in de maatschappij. Onzeker. 

Daar had ik lichamelijk last van: stress, hartritmestoornissen. 

Ik ben ook wel eens goed ziek geweest, omdat ik mijn 

plaspillen in combinatie met andere medicijnen had 

ingenomen. Geen idee dat dat niet mocht. Misschien stond 

het wel op het doosje, maar dat kon ik toen nog niet lezen… 

Sinds ik het wel kan, is er een hele last van mijn schouders 

gevallen. Er ging een wereld voor me open.” (Jansje) 

 

“Zelf kunnen lezen en schrijven, geeft me een veilig gevoel. 

Ook als het gaat om instructies bij een medicijn. Mag ik wel 

autorijden? Mag ik alcohol drinken? Wat kunnen de gevaren 

zijn als ik te veel inneem? Tijdens een consult krijg je zoveel 

informatie, dat je thuis vaak de helft al niet meer weet. Of je 

bent iets vergeten te vragen. Nee, het is een geweldig fijn 

gevoel als je weet dat je op jezelf kunt vertrouwen. Beter 

leren lezen en schrijven heeft me echt sterker gemaakt.” 

(Trudi) 

 

“Door de taallessen is mijn zelfvertrouwen toegenomen. Ik 

heb een ware transformatie doorgemaakt. Ik kan nu veel 

beter bijvoorbeeld een recept koken. Een goede gezondheid is 

voor mij belangrijk. Als ik ziek ben, schrijft de huisarts soms 

medicatie voor. Hij vertelt me niet welke bijwerkingen eraan 

verbonden zijn. Dat staat immers in de bijsluiter. Ik heb nu 

mijn leven zelf in de hand en ik kan alleen dingen 

ondernemen, zonder hulp van anderen. Dat voelt als een 

enorme bevrijding en verrijking.“ (Imke) 

 

“Het is niet te beschrijven wat het met je doet als je bevrijd 

bent van schaamte. Ik voel geen pijn en verdriet meer. Ook 

voel ik me niet meer rot over wat anderen van me denken. Ik 

vind mezelf nu waardevol en weet dat ik veel kwaliteiten heb. 

Ik wil andere laaggeletterden aanmoedigen om ook uit hun 

isolement te komen.” (Erik) 

 

“Na de taallessen, beschouw ik mezelf niet meer als 

laaggeletterd en al zeker niet als dom. Ik zit lekker in mijn 

vel, heb overal zin in en ben veel zelfverzekerder. Dat is ook 

goed voor mijn zoon, want dat straalt ook op hem af. Je bent 

meteen een heel ander persoon als je naar les gaat. Je leven 

verandert: je durft meer, bent socialer en zo veel vrolijker. 

Kijk maar naar mij.” (Danielle) 
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http://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/overgewicht.aspx
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https://www.voedingscentrum.nl/nl/mijn-gewicht/heb-ik-een-gezond-gewicht/bmi-meter.aspx
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Wat zijn de gezondheidsrisico’s bij overgewicht? 
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Beste deelnemer, 

 

Je bent nu klaar met Voel je goed! 

Je hebt alle lessen gevolgd. 

 

Wij hopen dat jij nu ook minder weegt. 

En je goed voelt! 

Net als wij. 

 

Wil je nog beter leren informatie te verwerken? 

Door nog beter te leren lezen, schrijven of rekenen? 

Kijk wat er kan ik je buurt. 

Vraag je begeleider. 

 

Succes! 

Groetjes, Amy, Anita, Dicky en Lunna



 

 

 

 



https://www.lezenenschrijven.nl/over-laaggeletterdheid/factsheets/eenvoudige-taal-voor-laaggeletterden/


 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.lezenenschrijven.nl/projectvoeljegoed


 

 

 

 

 

 

 

https://www.nieuwsvoordietisten.nl/voel-je-goed-voor-laaggeletterden/


 

https://www.gezondin.nu/thema/gedrag-vaardigheden/praktijkvoorbeelden/285-aan-de-slag-met-gezondheid-en-geletterdheid-in-hengelo
https://www.lezenenschrijven.nl/uploads/editor/LenS_Taal_is_van_levensbelang_HR.pdf


 

 

https://www.fnozorgvoorkansen.nl/gezonde-toekomst-dichterbij/project-voel-je-goed-mariska-mary/


 

 

 

https://www.fnozorgvoorkansen.nl/gezonde-toekomst-dichterbij/portret-voel-je-goed/
https://www.fnozorgvoorkansen.nl/gezonde-toekomst-dichterbij/portret-voel-je-goed/
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https://doi.org/10.1007/s12508-021-00298-8
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http://www.lezenenschrijven.nl/over-laaggeletterdheid/factsheets/eenvoudige-taal-voor-laaggeletterden/
http://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/overgewicht.aspx
http://www.volksgezondheidenzorg.info/
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http://www.lezenenschrijven.nl/feiten
http://www.lezenenschrijven.nl/projectvoeljegoed
http://www.lezenenschrijven.nl/projectvoeljegoed/samenwerkingspartners
http://www.lezenenschrijven.nl/projectvoeljegoed/supermarktrondleidingdietisten
http://www.lezenenschrijven.nl/projectvoeljegoed/proefpakkettaaldocenten
http://www.lezenenschrijven.nl/voeljegoed


 



 

Fase Stappen Activiteit Uitvoerders Tijd (uur) 

Voorb

ereidi

ng 

Verkennende gesprekken met 

gemeenten/taalhuizen/GGD/w

elzijnsorganisaties 

Interesse peilen en 

randvoorwaarden bespreken 

Gemeente/GGD

 

Vrijwilligersorgan

isatie

 Diëtistenpraktijk

 Stichting Lezen 

en Schrijven 

     2 

Begroting en projectplan 

opstellen en goedkeuren door 

gemeente 

Kostenoverzicht opstellen Gemeente/vrijwil

ligersorganisatie  

m.b.v. Stichting 

Lezen en 

Schrijven 

      2 

Werving lokale projectleider, 

vrijwilligerscoördinator, diëtist 

Wervingsmaterialen (e-mails) 

delen  

Gemeente/GGD

 

Vrijwilligersorgan

isatie

 m.b.v. 

Stichting Lezen 

en Schrijven 

 

Lokale bijeenkomst organiseren  Afspraken maken over plan van 

aanpak (wie doet wat en 

wanneer) 

Gemeente/GGD, 

Vrijwilligersorgan

isatie, 

Diëtistenpraktijk, 

Stichting Lezen 

en Schrijven 

       1 

Uitvoe

ring 

Informeren Voel je goed! lokale 

projectleider  

Samenwerkingspartnersoverzicht 

doornemen, presentatie lpl 

doornemen 

Stichting Lezen 

en Schrijven 

     2.5 

Informeren 

vrijwilligerscoördinator 

Samenwerkingspartnersoverzicht 

doornemen, presentatie 

vrijwilligerscoördinator 

doornemen 

Stichting Lezen 

en Schrijven 

     2.5 

Scholing diëtisten en andere 

verwijzers  

e-learning, zorgmodule en online 

groepsbijeenkomst  

Stichting Lezen 

en Schrijven 

     4 



Scholing vrijwilligers  Bestellen materialen voor 

training via www.nt1.nl 

Basistraining Taal voor het leven 

en/of verdiepingsmodule Voel je 

goed! volgen

 

Lokale 

projectleider

 

Training 

aangeboden door 

Stichting Lezen 

en Schrijven 

     6 of 1.5  

 Werving deelnemers  Interesse peilen en motivatie 

bespreken 

Lokale 

projectleider 

m.b.v. diëtiste  

     

doorlopend 

 Deelnemers koppelen met de 

vrijwilligers  

Intake gesprekken houden met 

de deelnemers 

Vrijwilligerscoörd

inator  

        n.t.b.  

Evalua

tie 

Evaluatie * Evalueren met kernpartners, 

lokale netwerk en ouders

 * Succes vieren

 * Uitbreiden aantal locaties of 

verdere samenwerking. 

Lokale 

projectleider, 

vrijwilligerscoördi

nator, gemeente  

       8 

 

  

Landelijke kosten door Stichting Lezen en Schrijven  

 

*Indien er geen gebruik gemaakt wordt van landelijke trainingen kunnen de kosten voor een lokale 

vrijwilligerstraining opgevraagd worden bij de landelijke projectleider Linda Hageman  

 

 

Kosten programma Voel je goed! 

  



  
  

  

    

  
  

  

 

  

  
  

*Afhankelijk van het tarief dat gehanteerd wordt door projectleider/ vrijwilligerscoördinator.   

*Het zwaartepunt van de activiteiten van de lokale projectleider ligt in de beginfase van het project met name de 

eerste drie maanden van opzetten en werving. Als de groepen eenmaal lopen, wordt het aantal uren minder. 

 

 

Materialen kosten    

   

€29,90    

€10,63  

€19,90    
  

 

€23,38    

  

€10,63     

 

€44,95     

  

* Betreft het nieuwe vrijwilligers, dan zijn alle aangegeven materialen nodig voor de geïntegreerde       

   Basistraining Voel je goed!   

* Hebben de vrijwilligers al een basistraining Taal voor het leven gevolgd, dan volstaat de   

  deelnemersboek, vrijwilligersgids en achtergrondinformatie en werkmateriaal Voel je goed!   

 



 

Met welke kosten nog meer rekening houden?   
• 

• 

• 

• 

• 

 








