Koken met kinderen is niet alleen leuk. Het geeft ze ook
zelfvertrouwen, stimuleert hun zelfsturing en maakt ze cultureel

MuZie

bewust. Kookprojecten op school stimuleren het koken thuis,
vooral bij gezinnen met een lage sociaaleconomische status.

Wetenschapsjournalist Mark Mieras zet in deze korte literatuurstudie

de voordelen op een rijtje.
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Handig, blij, sociaal en

cultureel bewust

Waarom koken met kinderen belangrijk is

Kinderen krijgen minder en minder de kans om
positieve ervaringen op te doen met koken.
Ouders koken steeds korter en haastiger, met
geprepareerde ingrediénten, of zetten een kant-
en-klaarmaaltijd op tafel. Gemak en tijd besparen
krijgen voorrang. Nederland gaat daarin voorop.’
Kleine nieuwbouwwoningen in grote steden
worden zelfs al keukenloos ontworpen, met
slechts een ingebouwde oven en magnetron. De
trend raakt kinderen uit gezinnen met een lage
sociaaleconomische status het meest, door gebrek
aan tijd, aandacht, geld en vaardigheid thuis.
Kookprojecten op school hebben een positief
effect. Ze stimuleren leerlingen en hun ouders om
thuis vaker samen te koken.?

Hoe minder we koken hoe minder gezond we eten,
en hoe meer overgewicht er is. Daar is elders veel
over geschreven. Deze korte literatuurstudie richt
zich op een ander — meer verborgen — nadeel

van de steeds-minder-koken-trend: het effect op
de geestelijke gezondheid van onze kinderen, en
van onszelf. Koken is namelijk behalve praktisch

— eten bereiden — ook een mentale activiteit die
een goede invloed heeft op onze mindset. Al zeker
een miljoen jaar beoefenenden onze voorouders
de kunst van het koken. Er werd altijd al gekookt
en vaak hielpen de kinderen mee.? Koken nam
dagelijks veel uren in beslag. Terwijl onze darmen
ingesteld raakten op gekookt voedsel, raakte onze

hersenen ingesteld op het ritueel van kneden,
snijden, roeren en samen eten. Onderzoek laat
zien dat dit bijdraagt aan welzijn, sociale binding
en cultureel zelfbewustzijn. Aandachtig koken
helpt bovendien tegen zwaarmoedigheid. Deze
studie zet het op een rijtje: wat levert het op om
samen met kinderen en tieners te koken?

‘Kookprojecten op school
stimuleren leerlingen

en hun ouders om vaker
samen te koken.’

Fijne motoriek en zelfsturing

Om te beginnen is koken vitdagend. Kooklessen
stimuleren de fijne motoriek, dat ligt voor de
hand.* Verrassender is het cognitieve effect.
Jonge kinderen die helpen koken ontwikkelen

zich beter in getalleninzicht en rekenen.® Vooral
trouwens — en dat is veelzeggend — wanneer ze
actief worden betrokken in samen een maaltijd
bereiden. Dit helpt om de wiskundige concepten te
plaatsen in een praktische, begrijpelijke context.®

Koken doet ook een beroep op de zelfsturende
functies. Dat zijn hersenfuncties waarvan we
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weten dat ze grote invloed hebben op de toekomst
van kinderen. Wie kookt moet een goed plan
hebben, het recept goed lezen en de ingrediénten
en keukengerei voorbereiden. Je moet de
volgorde van handelen onthouden, de aandacht
vasthouden, impulsen beheersen en adequaat
reageren als de saus te dun is of de aardappelen
nog niet gaar zijn. Dat alles doet zo'n all-round
beroep op de zelfsturing dat psychologen een
gestandaardiseerde kooktest gebruiken om deze
functies bij mensen te beoordelen.” Ook weten we
dat andere culturele activiteiten als toneelspelen®,
dansen® en musiceren de zelfsturing stimuleren.

‘Jonge kinderen die
helpen koken ontwikkelen
zich in getalleninzicht en
rekenen.’

Optimisme en welzijn

Dan is er de emotionele kant. Koken helpt tegen
stress en angst" en stemt optimistisch en blij.?
Ook dat heeft koken gemeen met andere vormen
van cultuur. Muziekmaken, schilderen en breien
verdrijven zwaarmoedigheid. Dat komt doordat ze
ons beloningssysteem activeren, want muziek, de
groeiende trui of een lekkere maaltijd ervaren we
als belonend. Dit effect wordt versterkt door de
fijne motoriek van pianospel, een breisteek of van
schillen, snijden en roeren.® Optimisme wordt dus
geboren waar we met eigen handen bijdragen aan
iets wat waardevol en dus belonend is.

Leren koken bevordert het welzijn ook doordat
kinderen winnen aan zelfstandigheid.* En
kinderen die vanaf jonge leeftijd zelfstandigheid
ervaren bouwen een positievere identiteit.”
Kookvaardige en dus zelfredzame tieners hebben
een betere mentale gezondheid, met een beter
welzijn en minder zwaarmoedigheid.® Vandaar
dat kooklessen waarbij zij zelf leren koken, een
positiever effect hebben dan kookdemonstraties
waarbij ze alleen passief toekijken.”

Sociaal verbonden

Hoe nauwer we zijn verbonden met vrienden, hoe
vitgebreider we voor ze koken en hoe meer we
samen eten.® En dat versterkt de sociale relaties;

overal ter wereld delen mensen hun voedsel om
hun sociale banden te versterken.” Ook dat heeft
koken gemeen met andere cultuurvormen. Bij
muziek is het effect bij jonge kinderen al meetbaar.
Jongens zijn vier keer zo vaak geneigd tot
samenwerking nadat ze samen hebben gezongen
of op muziek hebben gedanst.?*® Koken maakt ook
mindfull.? Wie kookt heeft z’n aandacht in het
hier en nu. Voor kinderen is koken aandachtstijd:
hét moment voor een gesprekje. Jonge

Japanse kinderen bij wie de ouders dagelijks
koken vertonen minder gedragsproblemen en
ontwikkelden zich beter dan de kinderen voor wie
dat niet geldt.

Gezinnen waar wordt gekookt eten vaak
vitgebreider. Dat helpt kinderen om sociaal

en weerbaar te worden.”® Samen eten maakt
tieners mentaal gezonder, minder geneigd tot
risicogedrag en geeft hen meer zelfvertrouwen.?
Zo tonen adolescenten die vaak deelnemen aan
gezinsmaaltijden, meer tevredenheid met hun
leven en een sterker gevoel van verbondenheid
met hun gezin. Ook hun vaardigheid met

koken draagt bij aan mentale gezondheid en
verbinding.?

Herinneringscultuur

De nauwe verbinding van koken, eten, warme
familiebanden en vriendschap is een motor voor
culturele identiteit. Studenten aan wie werd
gevraagd om hun lievelingseten mee te nemen
kwamen opvallend vaak aanzetten met gerechten
waarbij ze warme herinnering hadden.” Deze
associaties scheppen een zwaan-kleef-aan-effect.
We dragen die herinneringen vanzelf over op onze
kinderen en vrienden als we dit feestelijke eten
voor hen koken.”

Eten is sowieso bij uitstek geschikt voor positieve
herinneringen. Geur is namelijk een krachtige
trigger voor het geheugen. Zelfs nog meer dan
muziek roept eten levendige en gedetailleerde
herinneringen op die nog verder teruggaan in de
tijd.”® Dat noemen we het “Proust-effect”, naar
schrijver Marcel Proust die beschreef hoe de geur
van een Madeleine (cakejes) hem terugbracht naar
zijn jongste jaren.” Het effect is zo sterk doordat
het centrum voor geur nauw is verbonden met

de belangrijkste centra van ons geheugen (de
amandelkern en de hippocampus).
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Vandaar dat voedsel, koken en eten zo'n centrale
plaats inneemt in onze herinneringscultuur. Overal
ter wereld zijn er rituelen en feesten met specifieke
gerechten, met geuren die ons herinneren aan de
fijnste moment in onze jeugd. Denk aan pepernoten
en oliebollen. Ze vormen een culturele code die
worden doorgegeven van generatie op generatie

Dit maakt van koken en eten een dankbaar
hulpmiddel bij het bouwen van culturele bruggen.
Bij een naschools kookprogramma in het Britse
Leeds ontwikkelden leerlingen niet alleen hun
kookvaardigheden maar ook hun kennis over, en
hun begrip en respect voor elkaars culturen. De
smaken en gerechten stimuleerden het gesprek.®

‘Koken en eten is een
dankbaar hulpmiddel bij
het bouwen van culturele
bruggen.’

Koken is veel meer dan voedsel bereiden alleen. Het
heeft alle kenmerken van een culturele activiteit

vol rituelen en herinnering die ons helpen om
zelfsturend, sociaal, zelfbewust en weerbaar te zijn.

En deze kookcultuur staat onder druk door de
opmars van voorbewerkte ingrediénten, kant-en-
klare maaltijden en toenemende haastigheid. Voor
veel kinderen geldt dat koken thuis vooral wordt
gezien als corvee.

Het helpt als we leerlingen op een positieve manier
in aanraking brengen met koken en ze leren om
het zelf te doen. Dat is een oefening voor motoriek
en wiskundige vaardigheden, maakt leerlingen
kookbewust en versterkt hun zelfvertrouwen, en
helpt om culturele verschillen te overbruggen.

Een sprekend voorbeeld is het Britse
kookprogramma van de Academy of Culinary
Arts. Jarenlang bezochten chefkoks basisscholen.
Leerlingen kregen jaarlijks lessen, waaronder
een bezoek aan de keuken van een restaurant.
De vaardigheid en het enthousiasme van de koks
werkten aanstekelijk. Veel leerlingen werden
gegrepen door wat ze meemaakten en hongerig
om zelf nog beter te leren koken.?

Mark Mieras is wetenschapsjournalist
gespecialiseerd in hersenontwikkeling. Deze studie
sluit aan bij een eerdere studie over gelijke kansen:
"Hoopvol onderwijs, hoe kunst gelijke kansen
schept.’ (Zie ook: mieras.nl)
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