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stellen. Dit is soms al voordat de persoon bij 
een sportles is aangesloten: “De drempel 
voor jongeren om naar de sportschool te 
gaan is hoog, en onder begeleiding dat 
toch doen.” Maar het kan ook tijdens het 
sporten of tijdens het contact voor en na 
de sportles (denk aan het praatje bij het 
drankje na het sporten). 

Daarnaast is het belangrijk dat je als 
buurtsportcoach stimuleert dat deel-
nemers onderling een band opbouwen, 
zeker als je weet dat je zelf niet betrokken 
blijft. Dat kan ervoor zorgen dat de deel-
nemers elkaar ook buiten de sportsetting 
weten te vinden en kunnen helpen. Eén 

buurtsportcoach initieert dit en vraagt 
deelnemers: “Willen jullie een app-groep 
starten? Daar zou je op zondag als het 
mooi weer is een appje in kunnen sturen 
van ‘wie gaat er met mij mee een wandel-
tocht maken?’”

Lokale samenwerking
Bijna alle buurtsportcoaches die zich 
inzetten voor het verbeteren van de 
mentale gezondheid (99%; niet in figuur) 
werken samen met andere organisaties of 
personen (zie figuur 2). Uit de gesprekken 
die wij voerden met buurtsportcoaches 
blijkt de kracht van het opbouwen van 
een netwerk en het samenwerken daarin: 

“Als buurtsportcoach moet je toegankelijk 
zijn, moet je de oren en ogen van de wijk 
zijn voor partners én voor bewoners… Ik 
ben een soort moederfiguur, mensen 
moeten weten van ‘vraag maar aan 
[naam buurtsportcoach] want die heeft 
de connecties in de wijk, die kan je hand 
vastpakken en je brengen naar de plek 
die je nodig hebt’.”

Hierbij is het belangrijk om goede 
afspraken te maken over die samen-
werking. Waar ligt bijvoorbeeld de grens 
van wat de buurtsportcoach doet en 
wat de samenwerkingspartner oppakt? 
Samenwerkingspartners kunnen bijvoor-
beeld deelnemers doorverwijzen naar 
buurtsportcoaches voor een beweegadvies 
of sportles, en buurtsportcoaches kunnen 
op hun beurt deelnemers weer doorver-
wijzen naar (zorg)partners als er te veel/
ernstige gezondheidsproblemen zijn. 
Waar precies de grens ligt, verschilt per 
persoon en per situatie. Eén buurtsport-
coach vertelt bijvoorbeeld dat een zorg-

professional die soms mensen doorstuurt 
naar de sportles, zelf ook meesport de 
eerste paar lessen. Dat werkt goed, omdat 
de zorgprofessional direct kan ingrijpen 
als er iets gebeurt tijdens de les. Maar 
voor sommige mensen werkt het beter 
om juist niet in de zorghoek te zitten. Een 
buurtsportcoach vertelt: “Voor sommige 
mensen [met mentale problemen] is het 
gewoon beter en fijner om te beginnen 
met fysiek bewegen in plaats van dat 
het probleem vanuit de medische hoek 
benaderd wordt. Dus in de positie van 
buurtsportcoach kun je gewoon heel veel 
bereiken met mensen, en heeft bewegen 
echt een rimpeleffect.”

Door hun uitgebreide netwerk kunnen 
buurtsportcoaches ook een goede 
schakel zijn richting sportaanbieders en 
hen helpen een plek te zijn waar gewerkt 
kan worden aan een betere mentale 
gezondheid. Uit onderzoek van Ooms 
et al. (2023) blijkt dat slechts één op 
de twintig sportverenigingen specifiek 
aandacht heeft voor verbetering van de 
mentale gezondheid. Dat komt mede 
door onbekendheid met het thema en 
het ontbreken van een samenwerking 
met de zorg. Buurtsportcoaches kunnen 
helpen de bewustwording te vergroten 
en de verbinding te leggen, en daarmee 
de potentie van het sportaanbod voor het 
bevorderen van mentale gezondheid 
helpen te ontsluiten.

Wat is er nog nodig?
Hoewel drie op de vier buurtsportcoaches 
in hun werk bewust bezig zijn met het 
verbeteren van de mentale gezondheid 
van deelnemers, kan en wil niet iedere 
buurtsportcoach hier iets mee doen. Er 
zijn specifieke eigenschappen, vaardig-
heden en kennis vereist. Als de landelijke 
en lokale overheid willen dat buurtsport-
coaches een grotere rol innemen, moet 
er meer bewustwording komen over hun 
rol hierin. Enerzijds als lesgever die door 
persoonlijke aandacht de deelnemers direct 
kan helpen, anderzijds als verbinder die 
zorgt dat sportaanbieders die dit thema 
oppakken rugdekking krijgen van zorgor-
ganisaties. 

Het onderzoek is uitgevoerd met subsidie 
van het ministerie van VWS. Bronnen zijn op 
te vragen bij de auteurs, via w.vanstam@
mulierinstituut.nl.
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FIGUUR 2. SAMENWERKINGSPARTNERS VAN BUURTSPORTCOACHES DIE WERKEN AAN MENTALE GEZONDHEID 
(MEERDERE ANTWOORDEN MOGELIJK, ANTWOORDEN OPGENOMEN ALS PERCENTAGE > 25%, N=94)

Bron: Mulier Instituut (2022), factsheet ‘De inzet van buurtsportcoaches voor mentale gezondheid’.
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FIGUUR 1. PERCENTAGE BUURTSPORTCOACHES DAT ZICH RICHT OP MENTALE GEZONDHEID VAN MENSEN 
VERBETEREN (MEERDERE ANTWOORDEN MOGELIJK, N=130)

Bron: Mulier Instituut (2022), factsheet ‘De inzet van buurtsportcoaches voor mentale gezondheid’.

Afvallen met onkruidbestrijders: doen of niet doen?
Als ik om mij heen kijk, zie ik dat het 
veel mensen bezighoudt: hun gewicht. 
“Dit koekje kan nog wel”, “De zomer 
komt eraan, dus dat buikje moet 
er echt vanaf.” Bijna één op de vijf 
Nederlanders heeft in 2022 een poging 

gedaan om gewicht te verliezen. Dit is ook niet gek, 
in een land waar de helft van de inwoners kampt met 
overgewicht. Veel mensen die willen afvallen, kiezen 
voor een dieet. Maar vaak zijn deze diëten te streng en 
valt men weer snel terug in oude gewoonten. 
Wat nou als er een middel bestond waarvan je meer 
dan een kilo per week kunt afvallen? Klinkt verleidelijk, 

toch? Maar zou je het ook gebruiken als dit middel 
risico’s met zich meebracht als blindheid, uitdroging en 
zelfs de dood? Waarschijnlijk is voor velen het antwoord 
nee. Toch blijkt uit het onderzoek ‘Dopinggebruik 
in de kracht- en vechtsport’ van het Mulier Instituut 
dat één op de tien vechtsporters een vetverbrander 
gebruikt waar de stof Dinitrofenol (DNP) in zit.
DNP werd ooit gebruikt als onkruidbestrijder en 
zelfs als grondstof voor explosieven. Maar als je het 
inneemt, zorgt het er ook voor dat je lichaam energie 
niet opslaat, maar omzet in warmte. Hier kwamen ze 
begin twintigste eeuw achter doordat arbeiders in 
munitiefabrieken opeens veel gewicht kwijtraakten. 

Daarna werd het een tijd zelfs ingezet als medicatie 
tegen obesitas. Maar niet zonder gevolgen, want het 
brengt enorme risico’s met zich mee: een dosering 
van 1 à 2 gram DNP is al dodelijk. 
Opvallend dus dat zoveel mensen het toch nog steeds 
gebruiken. Zijn ze zich dan niet bewust van de risico’s? 
Het is belangrijk dat we gebruikers van vetverbranders 
informeren over (en waarschuwen voor) de risico’s van 
DNP. En als je veilig en op een gezonde manier wilt 
afvallen, zul je dus toch dat koekje moeten laten liggen.

Mark Melman is junior onderzoeker bij het Mulier Instituut.
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DEFINITIE MENTALE 
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Mentale gezondheid is een breed 
begrip. Mentaal gezond zijn is 
essentieel om goed te kunnen 
denken, voelen en werken, 
sociale contacten te hebben 
en te genieten van het leven 
(Wereldgezondheidsorganisatie). 
Mensen die mentaal gezond zijn, 
voelen zich over het algemeen 
gelukkig en hebben het gevoel 
het leven aan te kunnen. Ook 
de buurtsportcoaches die wij 
spraken merken dit. Volgens 
hen gaat het over hoe je je 
voelt, weerbaar zijn, zelfver-
trouwen en energie hebben, 
je veilig voelen en om kunnen 
gaan met tegenslagen. Mentale 
ongezondheid heeft volgens 
hen een grote weerslag op hoe 
je reageert op de buitenwereld. 
Iemand die mentaal ongezond 
is, ervaart soms moeite met 
sociale interacties, ervaart een 
hogere drempel om iets te doen 
en kan moeilijker inspelen op 
onverwachte situaties.




