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Er bestaan heel wat misopvattingen over roken. Gevolg? Het risico wordt onder-
schat en jongeren kiezen om te (starten met) roken. We pikken zes fabels uit en 
leggen uit waarom ze niet kloppen. 

BOODSCHAP VOOR JE LEERLINGEN 
(ook te vinden op de website www.watwat.be/roken) 

Rook je vaak? Stop nú, maar let op met comfortfood   

Door regelmatig te roken, creëer je de gewoonte om elk uur, elke dag, elk 
weekend iets in je mond te steken. Beslis je om te stoppen, dan voel je de nood 
om je sigaret te vervangen door iets anders. Gemakshalve grijp je naar een koekje 
of snoepje. Want hé, nu je gestopt bent met roken, heb je die tweede donut toch 
wel verdiend, niet? Doe je dat elke keer wanneer je hunkert naar een sigaret, dan 
vliegen de kilo’s eraan. 

Bovendien vertraagt je stofwisseling een beetje door te stoppen met roken. 
Tenminste als je regelmatig rookt. Hoe komt dat? Toen je nog rookte, misleidde 
de nicotine je hersenen en je stofwisseling. Nu de nicotine wegvalt, vertraagt je 
stofwisseling naar hetzelfde niveau van vroeger. Gevolg? Je lichaam verteert je 
eten minder snel. Maar jij blijft evenveel of meer (ter compensatie en omdat het je 
beter smaakt) eten als vroeger: je kan verdikken. 

Maar er is ook goed nieuws voor de regelmatige rokers. Als je stopt, hoef je niet te 
verdikken. Je kunt die extra kilo’s vermijden door slim om te gaan met je drang om 
iets in je mond te steken. Steek bijvoorbeeld altijd kauwgom in je achterzak.  
Die heeft weinig calorieën. En het lege gevoel in je mond verdwijnt meteen. 
Toch nog altijd bang om je slanke lijn kwijt te spelen als je stopt met roken? 

Besef ook wat je wint door te stoppen met roken: 

• je krijgt minder puistjes, zwarte puntjes en imperfecties. 
• je huid wordt elastischer en je krijgt minder rimpels. 
• je haren glanzen meer. 
• je tanden worden opnieuw witter. 
• je hebt geen last meer van die onaantrekkelijke rokershoest. 
• je krijgt meer smaak. 

fabels over roken
- achtergrondtekst
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FABEL N°1: VAN ROKEN WORD JE MAGER. 
Deze uitspraak is bullshit, want enkel wanneer je stopt met roken 
én je niet oplet met de sigaretvervangende snack, verdik je. 

http://www.watwat.be/roken
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Rook je weinig? Stop er dan nu mee.  
En maak je geen zorgen over je gewicht!

Rook je maar af en toe en beslis je om helemaal te kappen? Dan grijp je ook  
minder snel naar comfortfood om je sigaret te vervangen. Je lichaam is nog  
niet gewend aan de nicotine in je lijf. Je metabolisme blijft dus functioneren  
zoals het hoort. Gevolg? Je gewicht verandert niet. Genoeg reden dus om  
nooit te starten of direct te stoppen voor je écht verslingerd raakt.

Overtuigd? Stop zo snel mogelijk met roken. Of nog beter: start er gewoon  
nooit mee.
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BOODSCHAP VOOR JE LEERLINGEN 
(ook te vinden op de website www.watwat.be/roken) 

Beter geentje. Want sigaretten maken je ziek.    

Roken is ongezond. Dat weet iedereen. Maar wist je ook dat tabak schadelijker  
is dan heroïne, alcohol of ongezond eten? En dat sigarettenrook meer dan 4000 
schadelijke en zelfs 50 kankerverwekkende stoffen bevat? Ammoniak (wc-reini-
ger), butaan (aanstekervloeistof) en scatol (uit mest) zijn enkele  
voorbeelden. De schadelijke stoffen uit sigaretten zorgen ervoor dat rokers veel 
meer kans hebben op vervelende kwalen – zoals rottend tandvlees of impotentie – 
en vieze kankers. En wist je dat de helft van de tabaksdoden niet eens zijn pensioen 
gehaald heeft? 

Stel dat sigaretten vandaag waren uitgevonden, dan zouden we ze nooit mogen 
verkopen. Zo ongezond zijn ze. Kortom: elke sigaret, ook je eerste, is een vies 
goedje. En haar inhoud verandert niet als je meer rookt. Vanaf de eerste trek 
komen de vieze stoffen in je lijf.  
En dat wil je toch zelf niet?!

FABEL N°2: EEN SIGARETJE KAN GEEN KWAAD. 
Deze uitspraak is bullshit, want zelfs één sigaretje is superschadelijk  
én werkt verslavend.

giftigheidop
lange termijn verslaving

tabak heroïne

crack crack

alcohol tabak
methamfetamine methamfetamine

cocaïne cocaïne

heroïne alcohol

amfetamine amfetamine

cannabis benzo's

XTC GHB

khat cannabis

ketamine ketamine

benzo's khat

GHB XTC

lsd paddo's

paddo's LSD

Bron: RIVM, Ranking van Drugs, 2009
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Beter geentje. Want roken is verslavend.

De helft van de jongeren die zichzelf een gelegenheidsroker noemt, rookt binnen 
het jaar elke dag. Waarom? Roken is superverslavend. Bijna even verslavend als 
heroïne en crack. Voor je het weet, kun je niet meer zonder. Denk je dat je je rook-
gedrag onder controle hebt? Think again. Tabak overheerst al snel heel je leven. 
Volledig stoppen is de enige manier om ervan af te komen.

Ben je jonger dan 25 jaar? Dan raak je nóg gemakkelijker verslaafd. Want je  
hersenen zijn dan – raar maar waar – nog niet volledig ontwikkeld. Je hersenen 
zijn extreem gevoelig voor prikkeling van het beloningssysteem. Kies je vaak voor 
de snelle kick zonder na te denken over de gevolgen? Wil je veel nieuwe dingen 
uitproberen? Typisch voor het jeugdige brein! 

Maar wat doet roken nu met dat brein? We leggen het uit. 
Je probeert je eerste sigaret. Wat je op dat moment niet beseft: de brainwashing 
(letterlijk!) is al gestart. Als de hersenen nog niet volledig ontwikkeld zijn, werkt 
nicotine razendsnel in op de hersenen en krijgt de sigaret snel een vast plaatsje  
in je gedachten. Gevolg? Je wilt meer. Je vergeet de belachelijke hoestbui en  
de verschrikkelijke smaak van je eerste sigaret en probeert opnieuw. En opnieuw.  
En opnieuw. Tot je in de nachtwinkel staat, een pakje koopt en niet goed weet hoe 
je hier bent beland. Het antwoord is simpel: roken is superverslavend en sluipt 
geleidelijk aan je leven en gedachten binnen. 

Hoe vaker je rookt, hoe meer verslingerd je raakt. Maar die eerste sigaret zette 
alles in gang. Dus be wise: stop nú met roken voor je al je geld verkwist aan die 
vuile sigaretten. Of nog beter: begin er nooit mee! 
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BOODSCHAP VOOR JE LEERLINGEN 
(ook te vinden op de website www.watwat.be/roken) 

De meeste rokers starten rond hun veertiende met een sigaret van een vriend.  
Die aangeboden sigaret lijkt onschuldig. Maar met de woorden ‘Een trekje?’  
leg je de rode loper uit voor Mr. Tabaksverslaving (lees meer in over tabaksverslaving 
in de achtergrondtekst 'Verslaafd aan roken', te raadplegen via www.bullshitfree.be).  

Maar, je pushte toch niemand om te roken? En, iedereen kan toch weigeren? Klopt. 
Maar voor je 25ste is het brein ingesteld op snelle kicks en nieuwe dingen uitproberen. 
Je denkt met andere woorden nog niet zo rationeel na en wilt vooral hetzelfde doen 
als je vrienden. Bied jij nét dan een sigaret aan, dan is ‘neen’ zeggen lastig. Zeker als de 
persoon in kwestie niet uitgesproken anti roken is. 

Na die ene sigaret heeft je vriend nog niet direct een craving naar een volgende 
sigaret. Wil je hem een stapje dichter brengen bij die drang om elk uur, elke dag  
of elk weekend te roken? Share dan vooral nóg meer sigaretten met elkaar. En doe  
dat op zoveel mogelijk plaatsen en gelegenheden. Op fuiven, aan de schoolpoort, 
tijdens de examens, … Stapje voor stapje – en sigaretje na sigaretje – raakt je  
vriend gewend aan sigaretten. Lichaam en geest verlangen steeds vaker om te  
roken: het nicotinemonster komt tot leven. 

Jij hebt het nicotinemonster dan wel tot leven gewekt en gevoed. Maar stilaan  
neemt het monster de controle over. Je vriend rookt op automatische piloot.  
En het nicotinemonster heeft de touwtjes stevig in handen. Tot op het punt dat  
je vriend de sigaretten kotsbeu is en voorgoed wil stoppen. Jouw reactie?  
“Kom, ga je niet mee buiten eentje roken? Please. Je gaat me toch niet alleen  
laten staan daar in de kou?” Dat meen je toch niet? Lekker egoïstisch van je. 

Meen je serieus dat je om je vrienden geeft? Stop sharing, start caring.  
Vrienden zijn voor het leven. Sigaretten niet. 

FABEL N°3: SHARING IS CARING,  
OOK BIJ EEN SIGARET. 
Deze uitspraak is bullshit, want echte vrienden geven om elkaar.  
En sharen nét daarom geen sigaretten. 

“Ik nam mijn eerste sigaret aan toen ik 13 was. Want ja, hoe begint ge er anders aan?  
Er is niemand die naar de winkel gaat, een pakje koopt en start met roken.  
Neen, het begint altijd met een aangereikte sigaret. Dank u Tine! Moest Tine er niet zijn 
geweest die dag, dan zou ik een niet-roker zijn. Eigenlijk wreed om te beseffen, dat één 
iemand die ik eigenlijk niet zo goed kende heeft beslist over mijn lot, mijn leven,  
mijn gezondheid.” 
- Tom personage uit toneelstuk Gesmoor.
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BOODSCHAP VOOR JE LEERLINGEN 
(ook te vinden op de website www.watwat.be/roken) 

Je lichaam zucht en puft (maar hou vol!)   

Stoppen met roken gaat niet in een-twee-drie. Het lichaam van een ex-roker moet 
letterlijk afkicken van de nicotine. Oké, minder erg dan bij een junkie die met 
heroïne stopt. Maar je hebt wel enkele weken last van afkickverschijnselen zoals 
slapeloosheid, irritatie, concentratieverlies en rusteloosheid. Je denkt dat alleen 
een sigaret soelaas kan bieden. 

Maar hou vol! Na dag drie is het ergste voorbij. Die dag krijg je last van aanvallen 
waarbij je hunkert naar een sigaret. Die aanvallen lijken een eeuwigheid te duren. 
Maar zijn eigenlijk opflakkeringen van 3 minuten. In totaal heb je zo’n 19 aanvallen 
van 3 minuten (als je een pakje per dag rookte). In minder dan een uur (19 x 3 = 57 
minuten) heb je het ergste dus achter de rug. 

Na dag drie kun je ook de rest van het lichamelijke afkickproces aan. Zeker weten. 
Want hoe langer je bent gestopt, hoe minder aanvallen je krijgt. Na twee tot drie 
weken zijn dat er nog amper één of twee per dag. En daarna heb jij alle lichamelijke 
ontwenningsverschijnselen uit je lijf gekatapulteerd.

Je geest struggelt en strijdt (maar jij bent sterk!)

Ben je gestopt met roken? Dan zul je na enkele weken opnieuw beter slapen, 
geconcentreerder werken en minder snel geïrriteerd zijn. Maar die lichamelijke 
ontwenningsverschijnselen zijn peanuts in vergelijking met wat je geest  
doormaakt. 

Waarom? Omdat jij roken linkt aan bepaalde gevoelens, tijdstippen en situaties. 
Het nicotinemonster heeft je gedachten zo geprogrammeerd: bij een glas alcohol 
hoort een sigaret. Bij stress moet je een trekje nemen. Bij de schoolbel grijp je naar 
je sigaretten in je achterzak. Dat noemen we de pavlovreactie. Die gedachten zijn 
er geleidelijk aan ingeslopen. En om die eruit te slijten is tijd nodig. 

FABEL N°4: STOPPEN MET ROKEN IS EASY.  
Deze uitspraak is bullshit, want alleen een sterke wil om te stoppen  
en voldoende doorzettingsvermogen kunnen de afkickverschijnselen 
de baas.
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Als je stopt met roken, moet je die foutieve gedachtes leren herkennen en ombui-
gen naar nieuwe gedachten. Bij een glas alcohol hoort fun (ook zonder sigaret).  
Bij stress bel je een vriend. Bij de laatste schoolbel grijp je naar je fietssleutel. 
Klinkt simpel. Maar het is het niet. Het geestelijke afkickproces zorgt ervoor dat 
ex-rokers na jaren niet roken toch hervallen. Het zit soms zodanig diep ingebakken, 
dat het er moeilijk uitslijt. 

Goed nieuws voor alle jongeren. Rook je nog niet zo lang? Dan kun je je foutieve 
gedachtes gemakkelijker ombuigen. Daarom: stop nu. Of nog beter: begin er nooit 
aan. Dan hoef je dat lastige afkickproces nooit te ondergaan. 

Wat extra hulp bij je afkickproces? 

De sigaret geestelijk verslaan, lijkt moeilijk. Maar jij kunt dat. Hoe? Door je bewust 
te zijn van hoe verslaving werkt. En signalen te leren herkennen. Heb je daarbij 
graag hulp? Neem dan contact op met gespecialiseerde rookstopbegeleiders 
(tabakologen):

• Check www.tabakolgen.be.
• Bel gratis of chat met Tabakstop: check www.tabakstop.be.

Wil je meer weten hoe je in je eentje van de sigaret afgeraakt? 
Ga dan naar www.watwat.be/roken of download een tabakstop app.

Graag wat extra hulp bij de lichamelijke afkickverschijnselen? Ga dan even langs bij 
de apotheker. Hij geeft je meer info over nicotinevervangers zoals pleisters, zuig-
tabletten of kauwgom. Onthoud wel dat nicotinevervangers niet altijd geschikt zijn 
voor minderjarigen. Luister dus goed naar de raad van de apotheker. Verkoopt hij 
je toch nicotinevervangers? Dan zal hij je ook aanraden om die te combineren met 
een rookstopprogramma zoals Tabakstop. Zo ben jij zeker opgewassen tegen de 
lichamelijke én geestelijke ontwenningsverschijnselen.   
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BOODSCHAP VOOR JE LEERLINGEN 
(ook te vinden op de website www.watwat.be/roken) 

Is shisha (waterpijp) ‘gezellige shit’? En vapen met een e-sigaret onschuldig?  
No way. Alles wat je in je mond steekt en waar rook uitkomt, is ronduit slecht.

Shisha: nog erger dan een sigaret

Een waterpijpsessie produceert maar liefst 124 keer meer tabaksrook dan een 
sigaret. En dus ook veel meer giftige en kankerverwekkende stoffen. 

In álle waterpijpvullingen (ja, ook de kruidenmengels!) zit teer dat je longen doet 
dichtslibben, maar ook zware metalen, koolstofmonoxide (CO) en aldehydes. 
Deze stoffen brengen je lichaam in gevaar. Je vergroot je kans op long-, hart- en 
vaataandoeningen, luchtwegenirritaties, maar ook op angststoornissen en  
depressie. Adem je CO in? Dan krijg je minder zuurstof in je bloed. Je bent sneller 
uitgeput en je conditie gaat achteruit. En wat nog meer? De meeste vullingen 
bevatten ook tabak. En dus de superverslavende stof nicotine. Wist je trouwens 
dat er aan de waterpijp vaak nog andere drugs worden toegevoegd, zoals  
cannabis? Allesbehalve gezond dus, die shisha. 

Dacht je dat het water uit de waterpijp de schadelijke stoffen uit de rook filtert? 
Think again. Het water filtert bijvoorbeeld maar een klein beetje nicotine uit de 
rook. De meeste nicotine adem je dus gewoon in. En vaak nog eens dubbel zo hard 
als bij een gewone sigaret. Hoe dat komt? De rook van een waterpijp is niet zo 
heet. Daardoor neem je die vlotter en dieper op. En lurk je dubbel zo hard aan die 
waterpijpslang. 

“Door een waterpijp te roken, neem je gemiddeld twee 
keer zoveel nicotine op als met een sigaret. En zelfs tot elf 
keer meer koolstofmonoxide.” 
- Onderzoekers Trimbos, Nederland. 

Rook dus geen shisha. Want dat is nog veel ongezonder dan sigaretten.

FABEL N°5: VAPEN EN SHISHA ZIJN GEZOND. 
Deze uitspraak is bullshit omdat 
* shisha nóg erger is dan sigaretten (zelfs als je het minder rookt); 
* vapen helemaal niet zo onschuldig is.
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Vapen is helemaal niet zo onschuldig

Is vapen slechter dan gewone sigaretten? Neen. Maar dat is niet verwonderlijk als 
je weet dat sigaretten dé dodelijkste drug zijn (lees meer over de schadelijkheid 
van sigaretten bij fabel n°2). Wat moet je weten voor je aan een e-sigaret trekt?  

Rook je niet? 

Speel op zeker en begin niet met vapen. De smaakjes (additieven) lijken onschul-
dig door hun vrolijke namen. Denk maar aan Passion Fruit, Vampire Blood of Mojito. 
Maar het zijn net die additieven die al op korte termijn zorgen voor longproblemen. 
Bovendien raak je gewend om te roken. Waardoor je sneller kan overstappen op 
een gewone sigaret. 

E-sigaretten bevatten vaak ook nicotine. Die ongelooflijk verslavende stof, die heel 
hard inwerkt op je hersenen en schade berokkent. Als je nog geen 25 jaar bent en 
je hersenen nog niet volgroeid zijn, ben je in geen tijd verslaafd (Lees meer in de 
achtergrondtekst 'Verslaafd aan roken', te vinden op www.bullshitfree.be). 
Ons advies voor niet-rokers? Start niet met vapen. Want ook e-sigaretten zijn onge-
zond. 

Ben je een roker? 

E-sigaretten zijn – zelfs met nicotine – minder schadelijk voor je gezondheid dan 
gewone sigaretten. De reden? Klassieke sigaretten verbranden tabak. De tabaks-
rook bevat meer dan 4000 chemische stoffen, waaronder 50 kankerverwekkende. 
De e-sigaret verbrandt geen tabak, maar verwarmt een vloeistof.  
Jij komt daardoor niet in aanraking met teer en CO. Ook kun je –  
bij voorkeur samen met een rookstopbegeleider (tabakoloog)– het nicotineniveau 
afbouwen. Gevolg? Jij neemt de touwtjes over van het nicotinemonster. 

Enkele tips als je wilt stoppen met de e-sigaret:

• Bekijk de e-sigaret als een vervanging van de sigaret.  
Een handeling die je op termijn volledig stopt. 

• Creëer geen nieuwe rookgewoontes door op plaatsen of  
momenten te roken waar je vroeger niet rookte. 

• Lees het advies voor e-sigaretten met en zonder nicotine vóór je je e-sigaret 
aankoopt (zie volgende pagina).

• Overweeg andere rookstopmethodes. De e-sigaret is geen wondermiddel. 
Sommige rookstopmiddelen helpen al jarenlang miljoenen mensen om te 
stoppen met roken. De e-sigaret nog niet. De langetermijngevolgen zijn ook 
nog niet bekend. 
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• Durf hulp te zoeken.
- Bel of chat gratis met Tabakstop: check www.tabakstop.be. 
- Ga langs bij de apotheek. 
- Laat je begeleiden door een gespecialiseerde rookstopbegeleider  

(tabakoloog).
 

Tot je 21ste kost je dat heel weinig geld (www.zorg-en-gezondheid.be/
rookstopbegeleiding).

© vlaams instituut gezond leven, 2018

Advies voor rokers i.v.m. e-sigaretten met en zonder nicotine 
als rookstopmiddel

E-sigaretten met nicotine kunnen een hulpmiddel zijn om te stoppen met 
roken.  
De e-sigaretten bevatten minder giftige stoffen dan tabak. En helpen je om je  
verlangen naar nicotine op te vangen en af te bouwen. 

E-sigaretten zonder nicotine bootsen het rookritueel na en helpen je om dat 
lege gevoel in je mond – die sigaret die je mist – op te vangen. Maar weten-
schappers weten nog niet zeker of die e-sigaretten je ook echt helpen om te 
stoppen met roken.
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BOODSCHAP VOOR JE LEERLINGEN 
(ook te vinden op de website www.watwat.be/roken) 

Waarom denken rokers dat roken helpt bij stress? Omdat de hersenen het zo 
geprogrammeerd hebben dat rokers gaan roken als ze stress hebben. Een woordje 
uitleg: een sigaret opsteken, bezorgt een roker voor enkele luttele minuten een 
roes. Een soort relaxerend gevoel. Als je (af en toe) rookt lijkt die quick fix de 
oplossing. Maar datzelfde ontspannen gevoel kun je op andere manieren ook  
verkrijgen. Mét meer langdurige effecten. Door bijvoorbeeld even te praten met 
een vriend of vriendin, wat muziek te luisteren of een toertje te gaan lopen. 

Als je rookt in stresserende situaties, dan is de kans groot dat de hersenen 
stresssituaties gaan associëren met roken. Je hersenen zijn zo geprogrammeerd 
omdat de superverslavende stof nicotine erop inspeelt en je steeds meer doet 
roken. Ervaar je nog eens stress? Dan verlang je bijna automatisch naar een sigaret. 
Voor je het weet lijken de twee hand in hand te gaan. Eigenlijk is het een illusie, 
gecreëerd door de nicotine. 

Als je niet vaak rookt, kun je die illusie doorprikken door er bewust mee om te 
gaan en te kiezen voor gezonde manieren van ontspannen. Rook je vaker, dan 
wordt het moeilijker om doelbewust voor een gezonde vorm van ontspannen te 
kiezen. Roken wordt dan veel meer een automatische reflex. Stel dat je geen  
sigaretten bij je hebt of je ergens niet mag roken. Dan piekt het stressniveau  
meer dan tevoren. Vaak word je dan geïrriteerd en ondraaglijk voor degenen 
rondom jou! 

De verslavende stof nicotine zorgt ervoor dat het lichaam van een roker steeds 
vaker vraagt naar een nieuwe dosis nicotine om normaal te kunnen blijven functio-
neren. Komt die niet meteen, dan schreeuwt het lichaam telkens harder en harder. 
Tot je het niet meer kunt negeren: je kunt je niet meer focussen, je moet NU roken. 
Met andere woorden: je krijgt stress!  
Het voelt alsof een sigaret de oplossing is voor de stress, terwijl het eigenlijk  
de oorzaak is. 

Geloof jij nu nog zelf dat roken helpt tegen de stress?

FABEL N°6: ROKEN HELPT TEGEN DE STRESS. 
Deze uitspraak is bullshit want even een sigaretje opsteken is geen 
duurzame oplossing tegen stress, praten met vrienden of sporten wel. 
Plus, rook je en krijg je een tijdje geen nieuwe dosis nicotine? Dan rijst 
de stress de pan uit. 

http://www.watwat.be/roken
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Boek: Nederland stopt met roken, Pauline Dekker en Wanda De Kanter (2008)
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