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    Asha:


    Voor Jutta, mijn konijntje.


    ‘het leven is een brood om in te bijten

    en de appels zien rood

    van plezier’


    (HERMAN DE CONINCK)



    Ronald:


    Voor Loes


    ‘My Spirit of Adventure is you!’


    (MICHAEL GIACCHINO)

  


  
    


    Inhoud


    Inleiding


    In Wonderland


    Hoofdstuk 1


    Oerbrein ziet lekkers


    In prehistorische tijden waren hongersnoden eerder regel dan uitzondering. Een oermens met een voorkeur voor grote porties vet en zoet voedsel bouwde meer reserves op voor deze moeilijke tijden, en had dus betere overlevingskansen. Daarom is die voorkeur in bijna elk modern mens aanwezig. Alleen is het nu niet langer handig. Eten is overal, en de voedingsindustrie weet precies met welke trucs ons oerbrein kan worden verleid. In dit hoofdstuk gaan we op safari door de supermarkt, om die trucs en verleidingen te ontdekken.


    Hoofdstuk 2


    Honger zit in je hersenen


    Als je maar goed naar je lichaam luistert, eet je nooit te veel, denken veel mensen. Maar je maag is eigenlijk heiemaal niet zo’n ster in melden wanneer je precies vol zit. Dat komt omdat de hersenen een veel belangrijkere rol spelen bij eetlust en verzadiging dan je zou verwachten. Eten we bijvoorbeeld iets lekkers, dan kan ons brein het gevoel van verzadiging uitstellen. Gezien onze evolutionaire bagage is dat een bruikbare reactie, maar wel een die ervoor zorgt dat je meer eet dan je nodig hebt. En zo zijn er meer psychologische processen die ons verzadigingsgevoel in de war schoppen.


    Hoofdstuk 3


    Het geheim van dunne mensen


    Als ons oerbrein niet goed tegen verleidingen kan en ons het gevoel geeft dat we nog wel wat op kunnen terwijl we eigenlijk genoeg hebben gehad, waarom zijn we dan niet allemaal veel te dik? Waarom zijn er eigenlijk nog slanke mensen? Uit tweelingenonderzoek blijkt dat dit voor een belangrijk deel komt door genen. Bij overgewicht zijn er honderden, zo niet duizenden, bij betrokken. Sommige genen hebben invloed op hoe goed je van een schaal koekjes af kunt blijven. Andere zorgen er bijvoorbeeld voor dat je vetten minder snel verbrandt en meer opslaat. Ook besteden we in dit hoofdstuk aandacht aan de invloed van de omgeving op hoe die genen hun werk doen (epigenetica), en aan maatschappelijke factoren als inkomen en opleidingsniveau.


    Hoofdstuk 4


    Zinloos lijnen


    De overgrote meerderheid van de zwaarlijvigen, plus een flink deel van de dunne mensen, heeft het weleens geprobeerd: afvallen. Hoewel de meeste diëten in eerste instantie best aardig aanslaan, zijn psychologen somber gestemd over de effectiviteit op lange termijn. Na een paar jaar zit bijna elke lijner weer rond zijn oude gewicht, en een aanzienlijk deel komt zelfs meer aan dan er afging. Een nieuw dieet proberen is waarschijnlijk geen goed idee: jojoën brengt gezondheidsrisico’s met zich mee. Is er eigenlijk wel een manier om permanent veel gewicht te verliezen?


    Hoofdstuk 5


    Het andere overgewichtsprobleem


    De zorgen over overgewicht zijn groot. Beleidsmakers, artsen en politici vrezen dat aandoeningen als diabetes, hoge bloeddruk en een hoog cholesterolgehalte steeds vaker zullen voorkomen wanneer Nederlanders steeds zwaarder worden. Dat is niet alleen vervelend voor die mensen zelf, maar ook duur voor de samenleving. Hoewel die zorgen deels terecht zijn, heeft alle negatieve aandacht voor overgewicht ook een keerzijde. Dikke mensen dragen een stigma en worden gediscrimineerd. Zo verdienen zwaarlijvige vrouwen gemiddeld minder dan magere, en zijn kinderen zo bang voor overgewicht dat zelfs de slanke kinderen liever nog dunner zouden zijn.


    Hoofdstuk 6


    Wat nu?


    Steeds meer wetenschappers zijn ervan overtuigd dat er maar één succesvolle manier is om onze samenleving gezonder en dunner te krijgen: het aanpassen van onze eetomgeving. Zo blijkt uit onderzoek dat een ‘snacktaks’, een ‘fruitkorting’ of duidelijkere labels op gezond en ongezond voedsel ervoor kan zorgen dat mensen in de supermarkt automatisch gezondere keuzes maken. Dat de voedingsindustrie zelf nog niet echt staat te springen om hieraan mee te doen, maakt ingrijpen van de overheid nodig. We besteden in dit hoofdstuk echter ook aandacht aan wat je zelf kunt doen om je omgeving zo aan te passen dat gezond kiezen gemakkelijker wordt.


    


    Woord van dank

  


  
    Inleiding


    In Wonderland


    ‘Eet mij’. Dat stond er op het kleine cakeje dat Alice vindt in het boek Alice in Wonderland van Lewis Carroll. Ze is zojuist door het konijnenhol gevallen en in een wereld terechtgekomen waar niets meer is zoals het eerder was. Na het eten van het cakeje begint Alice te groeien en te groeien, totdat ze zo groot is dat ze niet eens meer door de deur past. ‘Alles wat ze kon doen was op haar zij liggen en met één oog de tuin in kijken’, schrijft Carroll.


    Net als Alice zijn we met onze westerse samenleving door het konijnenhol gevallen. Eind jaren zeventig, begin jaren tachtig kwamen we in een wereld terecht die ons voorheen onbekend was: een wereld waar voedsel vrijwel overal en altijd gemakkelijk, goedkoop en in grote diversiteit verkrijgbaar is. Een wereld waar je nauwelijks over straat kunt lopen of je ziet overal om je heen lekker eten, dat naar je lonkt en roept: ‘Eet mij, eet mij!’


    Dit nieuwe voedselwonderland wordt bevolkt door twee typen mensen: dikke en dunne. Deze groepen nemen in onze samenleving verschillende posities in: van de eerste groep wordt vaak gezegd dat ze onderdeel zijn van een gezondheidsprobleem, en de tweede groep zogezegd niet. Dunne en dikke mensen kijken anders tegen eten en overgewicht aan. Dat merkten we duidelijk toen we in een kroeg in hartje Utrecht bij elkaar gingen zitten met het plan om dit boek te schrijven.


    Ronald is de dunne van ons. Zijn slankheid is geen resultaat van hard werken of lijnen. Zonder noemenswaardige inspanningen blijft hij mager; eten noemt hij een van zijn hobby’s.


    Zijn gewicht en ongecompliceerde verhouding met voedsel kleuren zijn wereld. ‘Wanneer ik bij een arts kom, neemt die op basis van mijn gewicht automatisch aan dat ik een gezond en sportief leven leid. Maar mijn enige sportieve activiteit bestaat uit een niet eens dagelijkse sprint naar de bus. Bewegen doe ik slechts uit pure noodzaak, bijvoorbeeld als ik naar de supermarkt moet om eten te halen. Zowel mijn werk  artikelen schrijven over wetenschap  als mijn andere grote hobby  films kijken  verricht ik zittend.


    Bovendien ben ik opgegroeid met liefde voor snoepen. Omdat mijn vader erg van snoepen hield, waren de voorraadkasten in mijn jeugd altijd gevuld met dropjes, bastognekoeken, speculaas, chips en nootjes. Soms verstopte mijn moeder de lekkernijen in een poging om het gewicht van mijn vader en haar kinderen onder controle te houden. Ik wist ze altijd te vinden. Maar dik worden, ho maar.


    Net als veel andere dunne mensen heb ik gedacht dat dit een soort verdienste van mij was. Alsof ik, zonder er verder bij stil te staan, iets goed deed wat dikke mensen fout deden. Een van mijn twee zussen werd, terwijl ik slank bleef, alsmaar zwaarder. Aanvankelijk veroordeelde ik haar: het kon toch haast niet anders zijn of ze propte massa’s voedsel naar binnen. Dik word je immers als je te veel eet. Toch kon ik daarvan geen tekenen ontdekken. Ik was het, en niet zij, die steevast twee keer opschepte en terecht werd beschuldigd van het wegkapen van snacks voordat de rest een tweede handje kon nemen.’


    Asha is van nature dik. ‘In tegenstelling tot Ronald let ik voortdurend op wat ik eet. Er is welgeteld één jaar in mijn leven geweest dat ik dat niet heb gedaan: mijn eerste jaar als student. Net als veel van mijn huisgenoten at ik drie keer per week diepvriespizza, dronk ik de nodige biertjes, zondag was patatdag. Op de jongens in mijn studentenflat had dat nauwelijks invloed. Maar ik kwam dat jaar meer dan tien kilo aan. Ik heb een maand in joggingbroeken gelopen omdat er voor de rest niets meer paste, en ik van mijn studiefinanciering niet gelijk nieuwe kleren kon kopen.


    Sindsdien doe ik een soort permanente oefening in zelfbeheersing. Voor elke keer dat ik “ja” zeg tegen iets, zeg ik twintig keer “nee”. Het is zo’n tweede natuur geworden dat ik er nauwelijks meer bij nadenk. Daar ben ik dankbaar voor, net als voor mijn beslissing om nooit heftig op dieet te gaan. Ik las pas vorig jaar in de wetenschappelijke literatuur dat lijnen bijna altijd mislukt omdat je lichaam zich fel tegen gewichtsverlies verzet. Dat wist ik nog niet toen ik besloot mezelf niet uit te hongeren om mijn studentenkilo’s kwijt te raken. Ik ging af op wat ik bij mijn vader, een zeer zwaarlijvige man, had gezien. Die zat maandenlang aan de Modifastshakes, viel tientallen kilo’s af, en kreeg ze er na dat dieet met rente weer bij. Dat wilde ik niet. Maar ik wilde ook niet net zo dik worden als hij.


    Het feit dat je overal eten kunt kopen, dat elk station ruikt naar verse friet en pasta, dat je zoveel gemakkelijker aan een donut komt dan aan een mandarijntje, maakt dat streven niet gemakkelijker. Ik probeer mensen als Ronald, die moeiteloos dun blijven, niet al te erg te benijden. Dat lukt de ene dag beter dan de andere. Het hangt er ook vanaf hoeveel honger ik heb. Maar ergens in mij klinkt natuurlijk wel een stemmetje dat zegt: dit is niet eerlijk. Onzin natuurlijk: iedereen is zoals hij is, dat is evenmin Ronalds schuld als zijn verdienste, en hetzelfde geldt voor mij. Het enige onrecht is de stigmatisering die ik bijna wekelijks meemaak. Als kind werd ik natuurlijk gepest met m’n gewicht. En nog steeds. Dan eet je voor het eerst in drie maanden een kroketje op straat, staat er iemand achter je die je een “vetklep” noemt. Laatst trapte een jongen op een scooter bij het stoplicht tegen mijn fiets aan. “Aan de kant, vies varken”, zei hij.


    Terwijl ik dat nog, op mijn betere dagen, terzijde kan schuiven als de kortzichtigheid van jongens met scooters en petjes, vind ik de manier waarop door medici en politici over overgewicht wordt gesproken moeilijker te verkroppen. Toen ik bijvoorbeeld zwanger was van mijn eerste dochter, had de verloskundige op haar computer meteen berekend dat ik veel te zwaar was, met een body mass index van toen nog bijna 41. Allerlei tests werden er op mij losgelaten, en twee weken later wisten we zeker dat ik geen hoge bloeddruk had, geen cholesterolprobleem en prima bloedsuikerwaardes. Desalniettemin bleef ik een risicopatiënt en mocht ik niet thuis bevallen. Maakte de gunstige uitslag van al die tests dan helemaal geen verschil, vroeg ik haar. “Nee,” zei ze. “Want je bent te dik.”


    Daarna stak ze het standaardverhaal af dat ik al honderd keer had gehoord: ik moest “gewoon” minder gaan eten en meer gaan bewegen. Of ik wel wist wat er anders kon gebeuren: diabetes, hartfalen. Alsof het uit luiheid of achteloosheid was dat ik meer dan honderd kilo woog. Terwijl ik met mijn ondertussen twee dochters een stuk actiever ben dan Ronald, om maar eens iemand te noemen. De hele dag moet er worden gefietst en gelopen, dingen gepakt, luiers verschoond, kinderen opgetild en rondgesjouwd.


    Die meiden van mij zijn gelukkig niet dik. Daar ben ik blij om: voor mezelf, dat ik niet ook nog moet horen dat ik mijn kinderen mishandel, zoals tegenwoordig zo vaak gezegd wordt over ouders van obese kinderen. En voor hen, omdat ze niet hoeven mee te maken wat ik allemaal heb meegemaakt.’


    In het Utrechtse café merkten we hoezeer die verschillen tussen een dunne en dikke levensgeschiedenis onze kijk op de wetenschap rondom eten en overgewicht beïnvloedden. Bovendien hebben we een verschillende academische achtergrond: Ronald studeerde biologie, Asha psychologie. Dat uitte zich in urenlange discussies, waarbij de wetenschappelijke papers en boeken van gerenommeerde onderzoekers stapelsdik tussen de leeggedronken koffiekopjes op de cafétafel lagen. Ronald kon zich niet voorstellen dat er mensen zijn die echt haat voelen voor dikkerds. Asha kon niet geloven dat er nog zoveel artsen en biologen zijn die de vraag waarom mensen overgewicht krijgen, beantwoorden met ‘omdat ze meer eten dan ze verbranden’. De echte vragen, zo stelden we vast, zijn: waaróm eten sommige mensen te veel? Waaróm verbranden ze te weinig? En wat betekent dit voor die mensen en voor de ideeën die wij in onze samenleving hebben over eten en overgewicht?


    Deze vragen werden het uitgangspunt van dit boek. De tegenstellingen die eerst voor urenlange discussie hadden gezorgd, zorgden er tijdens het schrijven voor dat we elkaar aanvulden. Samen ploegden we boeken en artikelen door over de evolutie van overgewicht. Ronald kwam aanzetten met prachtige tweelingenstudies naar de invloed van dikmakende genen, Asha gaf hem stapels vakliteratuur over stigmatisering en discriminatie van zwaarlijvige mensen. Asha regelde een interview met een psycholoog die ons meenam naar een Amersfoortse supermarkt om daar de verleidingen bloot te leggen die de voedingsindustrie inzet om ons meer eten te laten kopen dan we eigenlijk van plan waren. Ronald regelde een bezoek aan een hoogleraar aan Maastricht University, die al tientallen jaren het energiegebruik van het menselijk lichaam bestudeert.


    Samen ontdekten we een veel complexere en genuanceerdere werkelijkheid dan het aloude ‘te veel gegeten, te weinig verbrand’-verhaal doet vermoeden. We zijn geen perfect afgestelde machines die precies de hoeveelheid energie innemen die we nodig hebben.


    Tussen de vergelijking ‘calorieën in, calorieën uit’, zit een grillige waarheid: een mens. Een mens die zich laat beïnvloeden door aanbiedingen. Een mens die verleid wordt door de tiramisu op de toetjeskaart in een restaurant. Een mens die probeert af te vallen maar daar ondanks alle goede wil vaak niet in slaagt.. Een mens die er het beste van probeert te maken, in ons voedselwonderland. Dikke mensen, dunne mensen. Als wetenschap het brein van dit boek is, zijn zij het hart.


    Asha en Ronald


    1 oktober 2012

  


  
    Hoofdstuk 1


    Oerbrein ziet lekkers


    In onze westerse wereld is er eten in overvloed. Niet alleen in ons huis, maar ook op straat, in het café en in de supermarkt komen we elke dag weer een voedselrijkdom tegen die de gemiddelde holbewoner met stomheid zou slaan. We lopen letterlijk van ’s ochtends vroeg tot ’s avonds laat eten tegen het lijf.


    Marsrepen bij de ingang van de AH-to-go op het treinstation. Snoepjes op de toonbank van de AKO. Een kiosk vol zoetigheid en zoutigheid. In de intercity komt iemand langs met koffie en gevulde koeken. Om tijdens het overstappen op Utrecht Centraal van perron 15 naar perron 3 te komen, lopen we langs een Burger King, een Julia’s en een Tiny Tokyo. Eenmaal uitgestapt op Den Haag Centraal komen we een Smullers, nog een Burger King, een Broodzaak, een grote en een kleine Albert Heijn, een sushirestaurantje, een Subway en een Multivlaai tegen, die ons elk probeert te verleiden met uithangborden vol plaatjes van hun lekkere eten. Wie in onze samenleving over straat loopt is net Odysseus, navigerend langs de Sirenen, die je met hun schone zang proberen naderbij te lokken, in de hoop dat je wilskracht op de scherpe rotsen van suiker, zout en vet te pletter slaat.


    Hoe gaan we om met al die verleidingen? Telkens als we eten tegenkomen, nemen we onbewust een beslissing. Terwijl ons slaperige hoofd op weg naar het werk uit het raam van de bus staart, registreren we zonder nadenken de grote poster op de supermarktmuur die ons vertelt dat de appeltaart hevig in de aanbieding is (‘2 voor de prijs van 1! Alleen vandaag!’). De geur van koffie en donuts bij de plaatselijke Starbucks dringt zonder verdere doordachte verwerking onze neus binnen. Maar ergens in ons achterhoofd vindt er een besluitvormingsproces plaats. Stop ik voor een kop koffie? Met of zonder iets lekkers erbij? Zal ik vanavond bij het boodschappen doen een appeltaart meenemen? Zou de slagroom ook in de aanbieding zijn? Of het vanille-ijs?


    Zonder erbij na te denken nemen we meer dan tweehonderd eetbeslissingen per dag, becijferden wetenschappers. Van slechts vijftien van die beslissingen zijn we ons bewust. Maar je kunt er donder op zeggen dat de voedselfabrikanten, supermarkteigenaren en restauranthouders wel over al die beslismomenten hebben nagedacht. Voor ons is dat niet handig, want zij hebben heel andere belangen dan wij. Terwijl de meesten van ons alle zeilen bijzetten om de dag door te komen zonder te veel of te ongezond te eten, is het immers voor de omzet van bedrijven als McDonald’s, Unilever en Albert Heijn van levensbelang dat ze ons ertoe aanzetten om juist zo veel mogelijk te consumeren. Hun verpakkingen, reclames, menu’s, de plek van hun producten, de smaak van hun eten  alles is erop ingesteld om ons zo veel mogelijk te laten kopen. Of we het ook opeten, is bijzaak. Burger King vindt het echt niet erg als we de helft van onze King Shake Strawberry en Double Cheeseburger met extra kaas gewoon laten staan. Zolang we de lap vlees maar wel lekker genoeg vinden om er nog eens voor terug te komen.


    De beste plek om meer te ontdekken over de trucjes waarmee onze eetbeslissingen worden genomen, is natuurlijk de speeltuin van de voedingsindustrie: de supermarkt. Dus gaan we boodschappen doen met Reint Jan Renes, assistent-professor in de gezondheidscommunicatie aan Wageningen University. Hij is van huis uit psycholoog en weet veel van de manier waarop we, zonder het te weten, verleid worden om meer of iets anders te kopen dan we eigenlijk van plan waren. We hebben voor de supermarkt afgesproken. Schijnbaar onaangedaan door de wolkbreuk die de Amersfoortse straten van een paar centimeter regenwater voorziet, komt hij met verende pas op de ingang van de supermarkt af. Met een brede glimlach trekt hij aan de rits van zijn sportieve groene jack, haalt een hand door zijn grijzende haar en begint hij te praten. En hoe. Nog voordat we een karretje hebben gepakt, komen we te weten dat hij twee kinderen heeft, lesgeeft aan de Hogeschool Utrecht, zin heeft in het interview, zelf ook nog wat boodschapjes nodig heeft en dat het psychologisch uitmaakt of je in de winkel iets van je afduwt  zoals een winkelwagentje , of iets met je meetrekt  zoals zo’n mandje op wieltjes. Renes: ‘Het idee is dus dat je met een karretje iets van je afduwt, terwijl je met een mandje iets naar je toehaalt. Dat wegduwen of naar je toehalen doe je niet alleen fysiek, maar ook psychologisch. Dus als je een karretje voortduwt, zou je volgens sommige studies minder de neiging hebben om er dingen in te stoppen.’ Renes vindt wel dat dit onderzoek een praktisch punt over het hoofd ziet. ‘Een mandje zit wel veel sneller vol dan een winkelwagentje. Dus passen er ook minder impulsaankopen in.’


    Daarmee komen we meteen bij de kern van de zaak. Bij elke eetbeslissing die we nemen wordt er in ons onbewuste een soort strijd gevoerd tussen zelfbeheersing en impulsiviteit. En dat loopt niet altijd goed af, vertelt Renes. Mensen overschatten doorgaans hoezeer ze in staat zijn om zichzelf in bedwang te houden. Vandaar ook dat impulsaankopen zo’n bekend verschijnsel zijn. We hebben allemaal weleens in de rij bij de kassa gestaan terwijl we ons afvroegen hoe die reep chocola eigenlijk in ons mandje terecht is gekomen. Renes: ‘Als je te veel overlaat aan je eigen wilskracht, dan verschijnen er zeker dingen in je mandje of wagentje die je niet van plan was te kopen, maar die je wel graag wilt hebben. Als ik tegen mezelf zeg: “Ik ga een keer geen spruitjes eten”, dan lukt dat nog wel, maar als ik tegen mezelf zeg: “Ik open die zak chips en ik ga hem niet helemaal leegeten”, lukt me dat zelden.’


    Allerlei ogenschijnlijk kleine dingen kunnen onze innerlijke strijd tussen ‘ja, ik wil’ en ‘nee, het is niet goed voor me’ beslissen. Wie honger heeft, laadt meer calorieën in zijn boodschappenmandje dan iemand zonder trek. Maar ook als je moe bent na een hele dag werken, wordt afgeleid door schreeuwende kinderen (of een kopje lekkere Albert Heijnkoffie), doe je gemakkelijker een impulsaankoop. ‘Wilskracht is een spier’, zegt Renes. ‘Als je hem maar lang genoeg aanspant, houdt het vanzelf een keer op. Hij wordt moe, en dan komt er een moment waarop je wilskrachtspier helemaal verslapt is.’


    Het idee dat wilskracht een spier is komt van de beroemde psycholoog Roy Baumeister. Samen met wetenschapsjournalist John Tierney schreef hij er een boek over, toepasselijk Wilskracht genaamd. Daarin vertelt hij hoe onze zelfbeheersing een innerlijke kracht is, die uitgeput kan raken als we hem vaak gebruiken. Ter illustratie beschrijft hij het inmiddels klassieke radijsjesexperiment.


    De studenten die Baumeister voor dit experiment uitnodigde in zijn lab hadden al een paar uur niets gegeten. Om hun trek nog wat extra aan te wakkeren, had Baumeister ervoor gezorgd dat de kamer waarin zijn proefpersonen plaatsnamen was gevuld met de geur van versgebakken chocoladekoekjes. De studenten werd gevraagd aan een tafel plaats te nemen, waarop allerlei eten uitgestald stond: de koekjes in kwestie, chocolaatjes en een schaaltje radijsjes. Die radijsjes waren voor de ongelukkige helft van de proefpersonen; de andere helft mocht lekker aan de chocola. Vervolgens liet Baumeister de studenten alleen in de kamer. Met opzet, want zo moest de wilskracht van de radijsjesgroep extra aan de slag om van de chocolade af te blijven. Dat bleek niet makkelijk. Enkele studenten namen, tussen het knarsetandend eten van de radijsjes door, een chocoladekoekje, om eraan te ruiken. Maar niemand nam een hap; de wilskrachtspier was nog sterk genoeg.


    Vervolgens startte het tweede deel van het experiment. Alle studenten kregen te horen dat ze een soort IQ-test gingen maken, waarbij ze moeilijke meetkundige opgaven moesten oplossen. In werkelijkheid waren de opgaven onoplosbaar, om de zelfbeheersing van de studenten nogmaals op de proef te stellen. De studenten uit de koekjesgroep presteerden het om twintig minuten aan de onmogelijke opgaven te werken voordat ze het bijltje erbij neergooiden. De wilskracht van de radijsjesgroep was veel eerder op: doordat ze zoveel energie hadden gestoken in weerstaan van de chocola, stopten ze na acht minuten al met de ondoenlijke test.


    Dit experiment leert ons iets belangrijks over wilskracht en zelfbeheersing: het raakt vrij snel op als je geconfronteerd wordt met iets wat je graag wilt hebben. En dat ‘willen hebben’ doen we de hele dag door. In een ander onderzoek van Baumeister werden ruim tweehonderd Duitse mannen en vrouwen uitgerust met een pieper. Die pieper ging op willekeurige momenten af, en de proefpersonen moesten dan opschrijven of ze ergens naar verlangden. In bijna de helft van de keren dat de pieper afging bleek dat het geval te zijn. En hetgene waar de mannen en vrouwen het vaakst naar verlangden was eten.


    Supermarkten zijn erop ingericht om dit verlangen extra aan te wakkeren. Producten zijn aantrekkelijk uitgestald; een aanzienlijk deel van de supermarkt is gereserveerd voor lekker eten. En omdat wilskracht een spier is, geldt: als je al honderd keer nee hebt gezegd tegen jezelf, komt er vanzelf een punt dat je de calvinistische zelfonthouding niet meer volhoudt, je verslapt en ‘ja’ zegt. Meestal tegen iets lekkers en ongezonds; de impulskomkommer is een tamelijk onbekend fenomeen.


    Vanuit evolutionair oogpunt is het niet zo vreemd dat we verlangen naar lekker eten. Vrijwel de gehele tijd dat mensen hier op aarde rondliepen, was er sprake van voedselschaarste. Ons brein is derhalve niet geëvolueerd om op te boksen tegen de huidige overdaad, legt Ramona Guerrieri, die aan Maastricht University onderzoek doet naar psychologie en eetgedrag, ons desgevraagd uit. Ons brein, dat van oudsher op prehistorische noten, vruchten en een toevallig passerend konijntje ingesteld is, komt tegenwoordig de hele dag in aanraking met superaantrekkelijk zoet en vet eten. In de oertijd was het zaak om van zulk voedsel  denk: superrijp fruit, vette vis en dikke lappen versbejaagd vlees  te pakken wat je pakken kon. Holbewoners die erg gemotiveerd waren om achter zulk eten aan te gaan, waren in tijdens van hongersnood beter af dan stamgenoten die daar geen zin in hadden. En wie beter af was kreeg meer kinderen, die de voorkeur voor lekker eten van hun ouders erfden, daardoor beter af waren, meer kinderen kregen, enzovoorts. Al evoluerende ontstond er zo een netwerk in onze hersenen dat ervoor zorgt dat zelfs het zien van lekker eten een gevoel van genot geeft. En bij het proeven van zoet en vet eten, licht het brein op als een kerstboom.


    Een van de meest succesvolle combinaties van zoet en vet eten is ongetwijfeld chocola. Ongeveer een kwart is cacaoboter en melkvet, en meer dan de helft van een reep chocola bestaat uit suiker. Van dit magische mengsel mochten de deelnemers aan een Amerikaans onderzoek eten tot ze niet meer konden, terwijl hun brein van alle kanten werd bekoekeloerd door een scanner. Wanneer de chocoladefans aangaven dat ze het heerlijk vonden en heel erg graag nog een stukje wilden, zagen de onderzoekers gebiedjes oplichten aan de voorkant van het brein (betrokken bij zaken als ‘motivatie’ en ‘smaak’), in de insula (betrokken bij onder andere ‘emotie’ en ‘waarneming’), in het striatum (dat onder meer aangaat als je een beloning krijgt) en een deel van de hersenstam waar onder andere het stofje dopamine wordt gemaakt, waar je een lekker gevoel van krijgt. Voor de hersenen is het dus een uitgemaakte zaak: ik zie het, ik wil het, ik vind het lekker. Logisch, dat we erg gemotiveerd zijn om achter lekker eten aan te gaan.


    Dat blijkt ook uit een experiment met ratten, gedaan aan Temple University in Philadelphia. De beestjes mochten wat van een voedingsdrank drinken die zowel veel suiker als veel vet bevatte. Maar daarvoor moesten ze zich wel inspannen door hun neus in een gat te steken. De onderzoekers waren benieuwd hoe vaak de ratten dat taakje zouden willen uitvoeren voor een slokje van de lekkere drank, voordat ze zouden denken: dit is me te veel moeite, houd jij je drankje maar. Het antwoord: in een uur wilden de ratten wel veertien slokjes verdienen, waarbij ze voor het laatste slokje hun neus maar liefst zevenenzeventig keer in het gat duwden. Alleen voor cocaïne gaan ratten langer door. Maar, zo constateerden de onderzoekers, veel scheelt dat niet. De dieren zijn bereid om voor zoet en vet drinken bijna net zo hard te werken als voor coke.


    Om voor de hand liggende ethische redenen kan zulk onderzoek niet bij mensen worden gedaan. Wat we wel weten, is dat de hersengebiedjes die bij ons reageren op lekker eten  denk aan kaneelbroodjes, pizza, cheeseburgers, chocoladecake  flink overlappen met de delen van ons brein die actief worden bij drugsgebruik. Als het gaat om vet eten, zijn we dus in zekere zin junkies op zoek naar een fix.


    Voedselfabrikanten zouden wel gek zijn als ze die kennis niet zouden gebruiken. Unilever is dat dan ook niet. Deze levensmiddelenproducent deed in 2005 onderzoek naar de vraag: wat maakt eten begeerlijk? In hun rapport schrijven de wetenschappers die hiernaar keken wat het doel is: ‘Voor productontwikkelaars is het interessant om elementen aan een etenswaar toe te voegen waardoor die etenswaar heel begeerlijk en lekker wordt, zowel in eerste instantie als na herhaalde consumptie.’ De ondervraagde consumenten lieten er geen misverstand over bestaan welk eten het beste aan die omschrijving voldeed: vette en calorierijke producten. In dat licht zou het niet moeten verbazen dat er in een potje rode bietjes  volgens veel mensen een gezond product, want groente  al snel zes klontjes suiker zitten.


    Dat het aanbod van juist suiker- en vetrijke producten de afgelopen tientallen jaren enorm is toegenomen, is ook goed nieuws voor de supermarkten. Als we allemaal met een ijzeren wilskracht door de supermarkt zouden marcheren en nooit lekkers zouden halen, maar alleen de boodschappen die op ons lijstje staan, dan zou hun winst immers een flinke knauw krijgen. Dus verwelkomen Plus, Jumbo, AH en concurrenten het ongezonde eten met open armen, en maken ze het voor ons oerbrein zo gemakkelijk mogelijk om te bezwijken voor alle verleidingen.


    Een manier om dat te doen is door klanten heel erg veel keuzes te bieden. Er staan meer dan twintig soorten houdbare drinkyoghurt in het schap, tellen we, terwijl Renes ons vertelt over de bodemloze omgeving die een supermarkt in feite is; er is altijd meer dan genoeg van alles. ‘Als een product eens op is, dan is dat zo’n bijzonder verschijnsel dat het je echt even verbaast.’ Die overvloed aan keuzemogelijkheid is zowel evolutionair als cultureel een vrij nieuw verschijnsel. Zowel voor jager-verzamelaars als voor de meeste niet-westerse mensen zou een bezoekje aan een Nederlandse supermarkt een overweldigende ervaring zijn. Neem die drinkyoghurt. Je hebt grote pakken en kleine pakjes met een rietje. Er zijn wel zes smaken en vijf merken. Sommige merken hebben daarnaast nog varianten met minder suiker. En als we ons omdraaien, zien we in het koelschap nog eens zo’n vijftien soorten verse drinkyoghurt staan. Al die variatie maakt het eten extra aantrekkelijk. Dat geldt zelfs voor apen, zegt Renes. ‘Als aapjes mogen kiezen tussen hun favoriete voedsel of een tafel met verschillende soorten eten, kiezen ze toch voor de tafel met verschillende dingen. Wij mensen doen hetzelfde.’


    Dat blijkt ook uit een slim opgezet onderzoek van de Amerikaanse marketinghoogleraren Barbara Kahn en Brian Wansink  volgens zijn collega’s ‘de Sherlock Holmes van de voedingsstudies’. Wansink heeft honderden experimenten met voedsel op zijn naam staan. Zo vroeg hij zich af hoe de vermeende kwaliteit van de wijn bepaalt hoelang we blijven zitten in een restaurant (scheelt ruim tien minuten), of je mensen kunt laten overeten van oudbakken popcorn (verbazingwekkend genoeg kan dat, hoewel ze dat zelf ontkennen) en of je in het donker het verschil kunt proeven tussen aardbeien- en chocoladepudding (niet echt).


    Kahn en Wansink vroegen meer dan honderd mensen om naar hun lab te komen om een reclamefilmpje te beoordelen. Om hen te bedanken voor de moeite, kregen ze 12,50 dollar en wat te drinken en te eten. Het werkelijke experiment zat hem echter niet in de commercial, maar in de snack die ze kregen tijdens het kijken. De ene helft van de proefpersonen kreeg namelijk een bakje met tien kleuren M&M’s, en de andere helft met slechts zeven kleuren (om precies te zijn  want dat zijn wetenschappers  zaten in dat laatste bakje de kleuren groen, geel, oranje, blauw, bruin, beige en rood. In het bakje met tien zaten als aanvulling ook nog goud, roze en turquoise, schrijven Kahn en Wansink).


    De onderzoekers vermoedden dat de mensen die een bakje met meer kleurvariatie kregen, ook meer zouden eten. Die verwachting kwam niet uit de lucht vallen. Al aan het begin van de jaren tachtig toonden wetenschappers van Oxford University aan dat mensen meer eten als ze drie verschillende smaakjes yoghurt krijgen dan wanneer ze maar één smaak aangeboden krijgen. Wat Kahn en Wansink echter ook wilden weten, was of het hem nou zat in het zien van extra variatie, of in het proeven ervan. Vandaar ook de M&M’s: die zien er weliswaar allemaal anders uit, maar ze smaken hetzelfde.


    De eentonige smaaksensatie van een bakje M&M’s weerhield de proefpersonen er niet van om lekker door te snoepen. En inderdaad, degenen die een bakje met tien kleuren hadden gekregen aten daar tot wel bijna twee keer zoveel van. Om nog maar eens precies te zijn: 99 M&M’s in plaats van de 56 die een collega-proefkonijn uit de zeven-kleurengroep gemiddeld op had. De conclusie: hoe meer variatie er is, hoe leuker we het vinden en hoe meer we ervan willen. Cruciaal is dat we een product niet hoeven te proeven om voor dit effect te vallen: het verlangen wordt gekweekt door wat onze ogen zien.


    En wat er te zien valt in een supermarkt is de afgelopen tientallen jaren enorm veranderd. De variatie in het aanbod is nu vele malen groter dan bijvoorbeeld in de jaren zeventig. Vooral vet en zoet eten is enorm in opmars, vertelt Ramona Guerrieri. ‘Dit soort eten is gevarieerder en gemakkelijker beschikbaar dan ooit. Zo is bijvoorbeeld aangetoond dat het aantal snacks, snoep, koekjes en cakes die op de voedselmarkt geïntroduceerd worden disproportioneel toeneemt ten opzichte van beschikbare groenten en fruit.’ Haar punt wordt geïllustreerd door een grafiek, waarop niet alleen de enorme stijging van het aanbod van ongezonde producten uiteengezet staat, maar ook te zien is hoe het aantal mensen met overgewicht precies dezelfde trend volgt.
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    Bron: McCrory et al (1999). Dietary variety within food groups: association with energy intake and body fatness in men and women. American Journal of Clinical Nutrition, 69 (3), pp. 440-447.


    We hebben in de supermarkt het drinkyoghurt-walhalla nog maar net achter ons gelaten, en we komen alweer bij de volgende stelling vol verleidingen aan: chips. Renes kijkt verlangend naar een bus Pringles. ‘Dat moet ik echt niet in huis halen’, zegt hij. ‘Want die redt het eind van de week niet. En als de dop eraf gaat, stop ik niet voordat-ie leeg is.’ Met een zucht verlegt hij zijn aandacht naar de enorme familiezakken chips die in negen verschillende smaken op ooghoogte naar ons lonken. ‘Zo’n grote verpakking kopen, dat kun je eigenlijk beter niet doen’, zegt Renes. ‘Want wat zegt het als je zo’n enorme zak koopt? Als je zo’n ding thuis neerzet, verandert dat de norm. Het zegt eigenlijk dat het oké is om heel veel te eten.’


    De verpakking bepaalt voor een belangrijk deel wat ‘een portie’ is, zeker bij voedsel dat je zo uit de zak, bak of doos kunt eten. Het Voedingscentrum kan een portie chips dan wel definiëren als ‘een handje’, maar voor de meesten van ons zullen de bakjes uit ons keukenkastje of de bodem van de zak veel maatgevender zijn. Je denkt misschien dat je een zak chips van 300 gram gerust mee naar huis kunt nemen omdat je er twee keer zo lang over zult doen als met een zak van 150 gram, maar uit het wetenschappelijk onderzoek van Brian Wansink blijkt dat het zo niet werkt.


    Stel, zegt Wansink, dat een professor van een plaatselijke universiteit op je af stapt. Jij bent lid van een liefdadigheidsorganisatie, en de professor stelt een nogal merkwaardige inzamelingsactie voor: als jij voor jezelf en je partner een pan spaghetti kookt, dan doneert hij twintig dollar aan jouw organisatie. De ingrediënten neemt de professor voor zijn rekening: een middelgrote pot saus, een middelgroot pak pasta en een pond gehakt.


    Wat je niet weet, is dat ook andere leden van je organisatie benaderd zijn, en dat de helft van hen in plaats van middelgrote verpakkingen de spaghetti-ingrediënten per grootverpakking kreeg toegeschoven: een enorme pot saus, een flinke zak pasta en maar liefst een kilo vlees  veel te veel voor twee personen. Wat je ook niet weet, is dat de professor na het eten zal wegen hoeveel onbereide ingrediënten je over hebt gehouden, en hoeveel je hebt gekookt maar niet hebt opgegeten.


    Dit is wat Wansink ontdekte: de grootverpakkingsgroep kookte porties die 23 procent groter waren dan die van de mediumverpakkingsgroep. En dat extra eten aten ze ook bijna helemaal op: maar liefst 92 procent verdween ook in hun liefdadige magen. Dat betekent dat je, wanneer in de supermarkt de verpakkingen groter worden, thuis tussen de 20 en 25 procent meer eet dan eerst. En, zo meldt Wansink, als het gaat om snacks is het nog erger. In een vervolgexperiment waarin studenten een grote 500 grams- of kleine 250 gramszak met  daar zijn ze weer  M&M’s kregen, bleek dat in het eerste geval 56 extra M&M’s werden gegeten: een verschil dat neerkomt op 264 kilocalorieën.


    Maar als we er meer van eten dan we eigenlijk zouden willen en bovendien een deel weggooien, waarom negeren we die grootverpakkingen pastasaus, chips of vlees dan niet gewoon en kopen we precies wat we nodig hebben? Omdat grootverpakkingen goedkoper zijn. Zo’n voordeelverpakking  het woord zegt het al  is eigenlijk een soort permanente aanbieding. En aanbiedingen zijn voor ons bijna onweerstaanbaar. Daarom strooien supermarkten ook zo royaal met kortingen, hamsterweken en kiloknallers. En ook uit onderzoek blijkt dat we een meer-voor-minder-actie bijna niet kunnen laten liggen.


    Om erachter te komen hoe dat zit, is het handig om iets te weten over een psychologische denkfout die anchoring heet. Anchoring werd voor het eerst onderzocht in 1974, in een fraai experiment van de grootvaders van de denkfouten, Amos Tversky en Daniel Kahneman. Kahneman won voor onder meer hun onderzoeken een Nobelprijs; Tversky niet, omdat hij toen helaas al was overleden.


    In hun experiment nodigden Tversky en Kahneman mensen uit om plaats te nemen bij een soort rad van fortuin. Een van de onderzoekers gaf er een draai aan, en het rad wees een percentage tussen de 0 en 100 aan. Vervolgens stelden Tversky en Kahneman de deelnemers een vraag waarop veruit de meeste mensen het antwoord moeten gokken: is het percentage Afrikaanse landen in de Verenigde Naties hoger of lager dan het percentage dat het rad aanwijst? Nadat de proefpersonen die vraag hadden beantwoord, kregen ze een vervolgvraag: hoe hoog is het percentage Afrikaanse landen precies?


    Het was bij die laatste schatting dat het anchoring-effect om de hoek kwam kijken. De uiteindelijke schatting bleek namelijk voor een groot deel af te hangen van het percentage dat op het rad gedraaid was. Had het rad ‘10 procent’ aangegeven, dat schatten de deelnemers dat zo’n 25 procent van de VN uit Afrikaanse landen bestond. Maar had het rad in eerste instantie op ‘65 procent’ gestaan, dan viel de schatting met 45 procent een stuk hoger uit. Het getal op het rad van fortuin kleefde als het ware aan het onbewuste van de proefpersonen vast, en beïnvloedde op die manier hun keuzes.


    Wat heeft dit nou te maken met aanbiedingen? Nou, stel je voor dat je in de supermarkt loopt. Bij de vleesafdeling hangt een reclamebord: ‘Kiloknaller: een kilo gehakt voor 1,50 euro. Maximaal vijf verpakkingen per klant.’ Op dat moment nestelt dat getal ‘vijf’ zich als anchor in je brein. Vijf kilopakken gehakt is plotseling de norm geworden. Het aantal bakken gehakt dat je mee naar huis neemt zal vervolgens dichter bij vijf liggen dan bij de nul of misschien de ene die je van plan was te halen toen je de winkel binnenliep.


    Dit anchoring-trucje werkt met bijna elke aanbieding, zolang er maar cijfers in zijn verwerkt. Vier chocoladerepen voor de prijs van drie? Ineens voelt het helemaal verkeerd om er maar eentje te halen. Zelfs suffe aanbiedingen, zoals ‘1 brood voor 1 euro, 2 broden voor 2 euro’, of  laatst gezien  ‘chocoladepasta, gewone pot (400 gram): 2 euro, voordeelpot (750 gram): 3,75 euro’ prikkelen ons om meer te kopen dan we van plan waren. Zodra het de supermarkteigenaar lukt om een getal in ons brein te krijgen, slaan we vrijwel automatisch aan het hamsteren.


    ‘Een supermarkt is natuurlijk dol op ouders met kinderen’, vertelt Reint Jan Renes terwijl we langs de koekjes en snoepjes lopen. ‘Ze zijn op alle fronten goed nieuws. Je wordt de hele tijd afgeleid door die koters, je bent al moe van het feit dat je ’s ochtends al een heel traject hebt gehad  wassen, aankleden, ontbijten. Tegen de tijd dat je daadwerkelijk in de supermarkt bent, staat je wilskracht op nul. Als de supermarkt er dan ook nog voor zorgt dat ze het voor papa of mama extra moeilijk maken door de dingen waar zoon of dochter om gaat vragen op kinderooghoogte te leggen, dan breek je ergens een keer.’ Renes pauzeert even, en concludeert dan: ‘Je bent aangeschoten wild zodra je binnenkomt.’


    We zakken even door de knieën om te zien hoe de supermarktwereld van een kind eruitziet. En inderdaad. Op ongeveer een meter hoogte treffen we onder andere Dora-koekjes, Spongebob-cakejes en K3-popcorn aan. Op een kind hebben dat soort marketingtrucjes een enorme aantrekkingskracht, zeker als ze nog jong zijn. Totdat kinderen een jaar of acht zijn, kunnen ze reclame niet goed van werkelijkheid onderscheiden. Moniek Buijzen is hoogleraar communicatiewetenschap aan de Radboud Universiteit in Nijmegen en doet al jaren onderzoek naar de media-omgeving van kinderen. ‘Tot de basisschoolleeftijd begrijpen kinderen het onderscheid nog niet goed tussen commerciële en niet-commerciële boodschappen en zien ze reclame vaak als entertainment. Het inzicht dat reclame wordt gemaakt om een product te verkopen, ontstaat bij de meeste kinderen rond het zevende levensjaar’, schrijft ze. Staat er dus een plaatje van Dora op een koekje, dan concludeert een kleuter dat Dora deze zelf het lekkerst vindt en dat dit aanbevelenswaardige koekjes zijn.


    En dit werkt niet alleen voor de verleidingen in de supermarkt zelf. Uit het onderzoek van Buijzen blijkt dat snoepreclames op televisie ervoor zorgen dat kinderen bij hun ouders gaan zeuren om het lekkers dat ze daar hebben zien langskomen. Buijzen: ‘In de supermarkt vragen kinderen die geregeld televisiekijken hun ouders vaker om de bekende merken, zoals Haribo, Lay’s en Danoontje.’


    Om precies die reden gaan er eens in de zoveel tijd stemmen op om snoepreclame voor kinderen te verbieden. In 2007 deed het Convenant Overgewicht, waarbij ook de levensmiddelenindustrie en supermarkten betrokken zijn, de aanbeveling om snoepreclames rondom kinderprogramma’s te beperken en geen ongezonde snacks op kinderooghoogte te leggen. De Tweede Kamer besloot daarop om niet tot een wettelijk verbod op zulke kindermarketing over te gaan, maar in plaats daarvan erop te vertrouwen dat de voedingsindustrie zelf zijn verantwoordelijkheid zal nemen. Wie door de supermarkt loopt, ziet dat hiervan vooralsnog weinig tot niets terechtkomt. Daarvoor is de aanbeveling van een persoonlijke tv-held veel te winstgevend. Het is dus aan de ouders om hier pedagogisch wat tegenaan te klussen. Gelukkig blijkt uit het onderzoek van Buijzen ook dat je kind er echt weerbaarder van wordt als je het uitlegt wat reclame is, waarvoor het dient en wat dan wel gezond eten is.


    Dat kinderen denken dat popcorn met K3 op de verpakking lekkerder is dan popgroeploze popcorn, is een voorbeeld van wat psychologen het ‘halo-effect’ noemen. Ook volwassenen zijn er niet immuun voor. Het halo-effect wil zeggen dat we een product meer gaan waarderen als we ertoe gebracht worden het te associëren met iets goeds. De fijne eigenschappen van, zeg, Spider-Man, stralen als het ware uit over de producten waar zijn roodgemaskerde hoofd op te zien is.


    Dit is een effect waarvan we ons totaal niet bewust zijn, blijkt uit een onderzoek van de Amerikaanse sociaal psycholoog Richard Nisbett. Hij vroeg een leraar van een plaatselijke hogeschool om bij hem langs te komen zodat hij twee filmpjes van hem kon maken: een waarop de leraar zich warm en aardig gedroeg, en een tweede waarop hij koud en afstandelijk deed. Vervolgens keken er meer dan honderd studenten naar een van de twee filmpjes, waarna ze hun oordeel gaven over de leraar. Het halo-effect was flink aanwezig: studenten die het ‘aardige filmpje’ hadden gezien, waren ook erg te spreken over het Europese accent van de leraar, vonden dat hij er leuk uitzag en dat hij een prettige lichaamstaal had. In het koele filmpje was het oordeel omgekeerd: omdat de studenten het gedrag niet leuk vonden, beoordeelden ze ook gelijk het accent, uiterlijk en houding van de leraar als irritant. Toen Nisbett ze erop wees dat ze misschien last hadden van het halo-effect, ontkenden die studenten overigens in alle toonaarden: het was niet zo dat ze het uiterlijk, het accent en de houding van de leraar irritant vonden omdat hij zich lelijk gedroeg in het filmpje, zeiden ze, het was eerder zo dat al die irritante eigenschappen aan hun negatieve beoordeling van zijn gedrag hadden bijgedragen.


    Iets vergelijkbaars gebeurt wanneer langebaanschaatsende dames een Liga aanprijzen, een supermarktappeltaart wordt voorzien van het predikaat ‘Grootmoeders’ of een pizza wordt omschreven als authentieke Italiaanse steenovenpizza, vers belegd met mozzarella  geen idee hoe je iets ‘vers belegt’, maar het is vast veel lekkerder dan zomaar een diepvriespizza.


    Dat effect, dat de naam van een product het eten lekkerder kan laten lijken, is ook wetenschappelijk onderzocht. De inspiratie voor deze studie kwam uit onderzoek naar orgaanvlees. Als mensen niet weten dat ze het eten, vinden ze het doorgaans best smakelijk. Maar zodra ze te horen krijgen dat ze net een bordje lammetjeshersenen op hebben, slaat bij de meesten de walging behoorlijk toe. Dat zal ongetwijfeld ook de reden zijn dat we in onze samenleving nogal stil zijn over wat er precies in een kroket of frikadel zit  meestal slachtafval en kuikentjes  en dat het velletje om een goede rookworst van varkensdarm wordt gemaakt. Maar dat terzijde. We gingen het immers hebben over lekker eten.


    Om te onderzoeken hoe de naam een product aantrekkelijker maakt, adopteerden de onderzoekers zes weken lang een universiteitskantine. Tijdens die periode werden er met grote regelmaat zes populaire gerechten op het menu gezet. De ene keer kregen die gerechten een normale naam, zoals ‘visfilet’, ‘courgettekoekjes’ of ‘chocoladepudding’. De andere keer kregen exact dezelfde gerechten een chiquere naam: ‘sappige Italiaanse visfilet’, ‘grootmoeders courgettekoekjes’ en ‘satijnzachte chocoladepudding’. De studenten die kwamen eten mochten vrijelijk van het menu kiezen, en vulden daarna een vragenlijst in.


    Wat bleek? Niet alleen verkochten de porties met extra lekkere namen beter, degenen die ervan hadden gegeten vonden hun eten er ook beter uitzien, beter smaken en na de maaltijd gaven ze aan dat ze meer voldaan waren. Dat zal de voedingsfabrikanten ook niet ontgaan zijn. Het is dus niet gek dat de supermarktschappen vol staan met romige pudding en fruitige appel-rozijncakejes.


    Zelfs onze gids Reint Jan Renes valt voor het halo-effect, als hij ons meetroont naar het schap van de supermarkt waar de biologische producten staan. Hij vindt het jammer dat biologische producten soms moeilijk te vinden zijn. De reden: het zijn toch vaak de gezondere alternatieven.


    Hier maakt Renes een vergissing. Want biologische producten mogen dan een heel puur en eerlijk aura hebben, ze zijn stiekem helemaal niet minder dikmakend dan gewone. Ondanks hun gezonde imago zitten er in een zak ecochips net zoveel vetten en calorieën als in zak huis-, tuin- en keukenchips  we hebben het gecontroleerd. De Nederlandse en onafhankelijke Gezondheidsraad trok op basis van eigen onderzoek dezelfde conclusie. Niet de voedingswaarde, maar het goede, milieuvriendelijke imago van biologisch voedsel zorgt ervoor dat het gratis en voor niets ook het etiket ‘gezond’ opgeplakt krijgt.


    Maar kan zo’n halo eigenlijk kwaad? Zorgt het gezonde halo van biologisch voedsel er bijvoorbeeld voor dat we er meer van eten? Waarschijnlijk wel. Een voorbeeld. Een Servische arts en onderzoeker ontdekte een paar jaar geleden dat mensen die dagelijks een multivitaminepil slikken, eerder doodgaan dan mensen die dat niet doen. Dat is een contra-intuïtieve bevinding: je zou denken dat gezonde vitamines je juist langer in leven houden. Vorig jaar verscheen een paper van psycholoog Wen-Bin Chiou met een verklaring voor deze vitamineparadox: wanneer je iets gezonds doet, zoals netjes je vitamientjes slikken of biologisch eten kopen, ga je je op andere terreinen juist ongezonder gedragen.


    Chiou ontdekte dit eigenaardige fenomeen tijdens een experiment waarbij hij alle proefpersonen een placebo gaf, maar tegen de helft zei dat het eigenlijk een vitaminepil was. Vervolgens keek hij hoe deze kennis het gedrag van de deelnemers beïnvloedde. Ze bleken minder zin te hebben om te gaan bewegen, en meer zin te hebben in ongezond eten. Het was alsof iets gezonds doen op het ene vlak ervoor zorgt dat je jezelf toestemming geeft om op andere vlakken de teugels wat te laten vieren.


    Ook in de supermarkt kan zo’n gezond halo ons verleiden tot het kopen van eten dat eigenlijk helemaal niet zo goed voor ons is als het belooft. Voedselwaakhond Foodwatch wijst er met regelmaat op dat voedselfabrikanten suikerrijke producten proberen te verkopen met de melding dat er weinig vet in zit, of door er iets aan toe te voegen waardoor wij denken dat het heel gezond is. Een van onze ‘favorieten’ op dat vlak was CrystalClear, een product dat meelift op het gezonde imago van aloë vera door het in hun prik te stoppen met de boodschap dat je huid er dan van gaat stralen.


    Een ander sterk staaltje gezondheidshaloïsme, kwam van de FruitKick Xtra Framboos. In de reclame en op de verpakking belooft producent Liga dat hun reep 46 procent fruitvulling bevat. Een ‘verantwoord tussendoortje’, meldt Liga op hun website, met een ‘evenwichtige samenstelling op basis van granen en fruit (…), een goede balans van voedingsstoffen (…) is een bron van voedingsvezels en is rijk aan vitamine B1 en vitamine E.’ Maar wie de wikkel bestudeert ziet dat de geroemde fruitvulling eigenlijk voor 34 procent uit suiker bestaat. Verder zit er vooral vulmiddel in, en slechts 2 procent is echt framboos.


    Maar niet alleen een al dan niet terechte gezondheidsclaim kan ervoor zorgen dat we iets extra’s in ons karretje gooien; ook een ongezond etiket blijkt prima in staat ons te verleiden. In de supermarkt lopen we met Reint Jan Renes langs de toetjesafdeling: voor velen de plek waar de wilskrachtspier toch wel extra hard getest wordt. We kennen het alledrie: na een drukke werkdag ga je nog even boodschappen doen. Je bent moe en denkt: ‘Ah, ja, een toetje met chocolade! Ik ga mezelf eens even lekker verwennen.’ Alsof de voedselfabrikant ons heeft gehoord, zien we dat in het koelvak op ooghoogte bakjes met chocoladeverwenmousse staan.


    Dat verwennen is een tamelijk recent cultureel fenomeen, blijkt uit een interview dat de Amerikaanse kinderarts David Kessler hield met een Amerikaanse voedingsconsulent. Die wil anoniem blijven maar wel met Kessler praten, wellicht omdat hij uit ‘het wereldje’ komt: Kessler werkte eerder bij de Food and Drug Administration en was adviseur voor het ministerie van Voedsel en Geneesmiddelen. Het interview geeft een interessant kijkje in de keuken van de eetindustrie. We zijn de laatste jaren een steeds kleiner deel van ons inkomen aan eten gaan besteden, legt de consulent uit. In de meeste consumentenportemonnees zit dus ruimte om zo nu en dan wat duurdere producten te kopen. ‘Verwennerij is de belangrijkste drijfveer bij duurdere producten’, zegt hij. Mensen kopen ze omdat ze lekkerder zijn en omdat ze er gelukkig van worden. ‘Doorgaans hebben ze meer smaak en vaak ook meer vet, en gaan ze vergezeld met veel afbeeldingen van smaakvol opgediend lekkers. Voor de voedings- en drankindustrie zijn ze heel winstgevend.’


    Dat blijkt ook uit marketingrapporten die Kessler onder ogen kreeg. ‘Zelfverwennerij vervult een heel belangrijke psychologische functie’, meldt een van die rapporten. ‘Jezelf verwennen met een traktatie is een zelfzuchtige activiteit, een kort moment van ontspanning, van “tijd voor jezelf”.’ Een ander rapport, over het ‘inspelen op de toenemende trend tot zelftraktatie’, meldt dat ‘een toenemend stressniveau een behoefte aan verwennerij [schept]’ en dat ‘steeds meer mensen het gevoel hebben dat ze zichzelf moeten belonen.’


    Sommige psychologen, zoals Tatjana van Strien van de Radboud Universiteit, omschrijven deze neiging tot zelfbeloning als emotie-eten. Zij zoekt de verklaring van zelfverwennerij niet in cultuur of marketing, maar ziet het als een schadelijk psychologisch mechanisme waarvan de basis al wordt gelegd in de vroege kindertijd.


    In haar boek De afslankmythe beschrijft Van Strien hoe dat in zijn werk gaat: een overbeschermende moeder gebruikt eten om haar kind te troosten, ook als het huilt om iets anders dan honger. ‘Voedsel krijgt dan een symbolische waarde, bijvoorbeeld om er liefde en genegenheid mee uit te drukken. Het gaat dienen als “troostvoedsel”. Het spreekt vanzelf dat het kind op deze wijze niet leert hongerprikkels te onderscheiden van prikkels van emotionele aard. Dit heeft tot gevolg dat zo iemand ook later gaat eten in antwoord op bijna elke toestand van negatieve emoties, en zich slecht bewust is van werkelijke hongergevoelens.’ Dat slecht in contact staan met je eigen eetlust en emoties noemt Van Strien ‘gevoelsblindheid’. Volgens haar is het dé oorzaak van emotie-eten.


    Het feit dat troosteten juist de afgelopen jaren zo populair is geworden, is volgens haar dan ook niet het gevolg van een culturele trend die door de levensmiddelenindustrie flink is aangewakkerd, maar als gevolg van de teruglopende sociale cohesie. ‘Familieleden wonen ver uit elkaar, er zijn meer eenoudergezinnen, mensen hebben minder houvast aan religie. Uit allerlei onderzoek blijkt dat mensen zich door het wegvallen van sociale verbanden vaker angstig en onzeker voelen.’ En daardoor neemt emotie-eten toe, aldus Van Strien.


    Een voorspellling die volgt uit Van Striens theorie, is dat een emotie-eter als reactie op negatieve gevoelens vrijwel automatisch naar lekker eten zou moeten grijpen. Maar volgens eetpsycholoog Catherine Evers van de Universiteit Utrecht is dat niet het geval. In een zonnige kamer in het universiteitsgebouw waar ze een werkkamer heeft, vertelt ze over een onderzoek dat ze samen met haar collega’s heeft gedaan. Psychologiestudenten werden uitgenodigd in hun lab. Daar werd eerst met behulp van een vragenlijst vastgesteld wie een emotie-eter was, en wie niet. Daarna kregen ze een filmfragment te zien. Voor de ene helft ging het om een neutraal filmpje over het weer of de natuur. Voor de andere helft was er juist een fragment met emotionele lading: iets heel verdrietigs, of juist iets gruwelijks. Evers geeft een voorbeeld: ‘Ken je de film American History X? Daarin zit een scene waarin een zwarte jongen door een nazikerel bij zijn kladden wordt gegrepen en dan met zijn tanden op de stoep moet gaan liggen. En dan trapt die nazi hem tegen zijn nek. Dus dat is echt heel naar.’


    In emotionele toestand werden de studenten uit het experiment vervolgens naar een kamertje met een tafel met bakjes eten gebracht, waar hun werd verteld dat ze een smaaktest gingen doen. Ze kregen zelfs een nepvragenlijst: ‘Welk eten is het knapperigst? Wat vind je het lekkerst?’ Maar in werkelijkheid wilde Evers natuurlijk weten wie er het meest zou eten. In theorie zouden dat de studenten moeten zijn die én het emotionele filmpje hadden gezien én hoog scoorden op emotie-eten. Maar dat bleek niet het geval. Of er nu fruit of chips of snoep op tafel stonden: de emotie-eters aten evenveel als de niet-emotie-eters. Ook toen de onderzoekers probeerden andere emoties dan afschuw op te roepen, zoals verdriet of frustratie, kwam er geen verschil naar voren. Evers: ‘Wat we ook deden, we konden geen effect vinden. Dat is natuurlijk vreemd: als emotie-eters als ze emotioneel zijn niet méér eten, bestaat emotie-eten als gedrag dan eigenlijk wel?’


    Een goede vraag, waarvan het antwoord onmogelijk kan kloppen met de theorie van Van Strien. Emotie-eten is blijkbaar toch geen automatische reactie van gevoelsblinde mensen. En toch herkennen veel mensen zichzelf in het beeld van de emotie-eter. Houden ze zichzelf voor de gek? Evers schudt van nee. ‘Ik wil absoluut niet zeggen dat mensen maar wat lopen te verzinnen. Alleen het idee dat sommige mensen stress automatisch vertalen in trek en daardoor in emotionele omstandigheden altijd gaan eten, klopt niet.’ Eerder is emotie-eten een excuus om bij gevoelsmatig ongemak jezelf te troosten met lekker eten, denkt Evers. Geen automatisme dus, maar een reden die je bewust of onbewust aan jezelf geeft zodat je jezelf kunt toestaan wat te snoepen: ‘Ach, ik ben ook zo moe en verdrietig, dus ik heb wel een stukje chocola verdiend.’


    Zulk gedrag is ook de commercie niet onbekend. ‘Ken je die reclame waarbij twee chocoladetoetjes naast elkaar staan?’ vraagt Evers. ‘Bij de kleine staat “Hij houdt van me”, en bij de grote “Hij houdt niet van me”.’ Hetzelfde ritueel ziet ze ook in de film: zeker in Amerikaanse producties gaan mensen verdrietige situaties regelmatig te lijf met grote bakken ijs. Evers: ‘Het idee van emotie-eten is in de hele westerse cultuur geïnfiltreerd. Maar het is eigenlijk een excuus voor wat lekkers.’


    Reint Jan Renes benadrukt dat moe en gestrest zijn je vatbaar maakt voor de verleiding van troosteten. Terwijl we in de supermarkt heel toepasselijk even stoppen bij de puddingbroodjes, vertelt hij: ‘Je kunt beter niet na een drukke werkdag nog je boodschappen gaan doen. Of je moet een lijstje bij je hebben, als steuntje in de rug van je wilskracht. En als je dat doet, moet je ’s morgens het lijstje al maken en niet denken: dat komt wel. Het is hetzelfde als dat je ’smorgens voorneemt dat je later vandaag gaat hardlopen. Als je nog fris en energiek bent, ben je ervan overtuigd dat je dat ook echt gaat doen, maar ‘s avonds ben je moe en heb je geen zin meer. Je hebt het gevoel dat je al de hele dag niet aan jezelf toegekomen bent en dan moet je toch behoorlijk sterk in je schoenen staan, wil je dan jezelf ertoe zetten om toch te gaan hardlopen. Als jij de hele dag al niet echt hebt mogen doen wat je zelf fijn vindt, zie dan nog maar van het troost-eten af te blijven. Zie dan nog maar eens streng voor jezelf te zijn in de supermarkt.’


    Het is bijna lunchtijd als we met Renes bij de kassa van de supermarkt komen. ‘We hebben er trek van gekregen’, zeggen we. Renes lacht: zoveel voedselprikkels als we in de afgelopen anderhalf uur hebben gehad, zijn ook eigenlijk niet te weerstaan. We presteren het ternauwernood om de koekjes en chocoladerepen bij de kassa te laten staan. Die zie je trouwens niet alleen in supermarkten; ook tankstations, kiosken en dergelijke zorgen vrijwel altijd nog voor een laatste verleiding. Zouden ze dat expres doen, op het laatst nog even wat lekkers neerleggen? Als een soort genadeslag voor de bewuste consument die al zijn wilskracht heeft ingezet om ondanks een zoet- en vetbelust oerbrein, een knorrende maag, vermoeidheid, twee jengelende peuters en een rotdag het chips- en het koekjesschap te negeren maar in de rij geen kracht meer heeft om ‘nee’ te zeggen tegen een glanzende marsreep?


    Renes denkt van wel. ‘Je bent dan bijna klaar, en je energie zakt op dat moment naar het laagste niveau, waardoor je nog vatbaarder wordt voor die impulsaankopen.’


    We besluiten ons te beheersen en geven onze gids een hand. Het was een flink interview, zegt hij, en hij is behoorlijk moe van het vertellen. ‘Maar ik ga toch nog snel even boodschappen doen. Oh, shit, ik ben het lijstje vergeten. Nou ja, dan doe ik het uit mijn hoofd.’


    Als dat maar goed komt.


    Noten bij hoofdstuk 1


    Dat we meer dan tweehonderd eetbeslissingen per dag nemen, waarvan slechts vijftienbewust, is een schatting van Brian Wansink. Het is geen schot uit de heup; Wansink heeft er samen met Jeffery Sobal onderzoek naar gedaan, wat in 2007 onder de titel ‘Mindless eating: the 200 daily food decisions we overlook’ werd gepubliceerd in het vakblad Environment and Behavior 39 (1), pp. 106-123.


    Wansink haalt de cijfers ook meermalen aan in zijn boek Mindless Eating: Why We Eat More Than We Think. In allebei onze kasten staat het paperbackexemplaar dat in 2010 werd uitgegeven door Hay House. Op de site van Wansink blijkt overigens uit zijn taalgebruik duidelijk dat hij van huis uit een marketingman is: ‘Ik leg bloot hoe onze voedselinname gedachteloos wordt beïnvloed door onze omgeving, en ik focus erop hoe dit veranderd kan worden op een gezonde, winstgevende win-winmanier.’


    Hoe zorgvuldig restauranthouders, supermarkteigenaren en voedselfabrikanten hebben nagedacht over die eetbeslissingen, staat uitgebreid beschreven in het boek Laat je niet volvreten: hoe de voedingsindustrie schade toebrengt aan onze gezondheid van David A. Kessler. De Nederlandse vertaling van het boek verscheen in 2010 bij Uitgeverij Contact. De oorspronkelijke Engelstalige titel van het boek is The End of Overeating (2009).


    De theorie dat wilskracht net een spier is, opperde psycholoog Roy Baumeister voor het eerst in 2007, toen hij een paper schreef met de titel ‘The strenght model of self-control’, dat verscheen in het vakblad Current Directions in Psychological Science, 16 (6), pp. 351-355. In die paper oppert hij ook dat bloedglucose een belangrijke brandstof voor die wilskrachtspier is: nog een goede reden om niet hongerig boodschappen te gaan doen. Voor wie meer wil weten over Baumeisters wilskrachtonderzoek kan trouwens terecht bij zijn recente boek Wilskracht: de herontdekking van de grootste kracht van de mens, dat hij schreef met John Tierney. De Nederlandse vertaling verscheen in 2012 bij Uitgeverij Nieuwezijds. In het Engels luidde de titel tamelijk voorspelbaar Willpower: Rediscovering the Greatest Human Strength (2011). Wij raden de Nederlandse versie aan, omdat die, in tegenstelling tot de Engelse, een zuurstokroze voorkant heeft waarop het woord ‘Wilskracht’ in retro-reclameletters geschreven staat, zodat je twee keer moet kijken voordat je je realiseert dat er geen ‘Waskracht’ staat. En daar worden wij vrolijk van.


    Het radijsjesexperiment staat beschreven in de paper ‘Ego depletion: is the active self a limited resource?’ van Baumeister en nog drie collega’s. Het verscheen in 1998 in het vakblad Journal of Personality and Social Psychology, 74, pp. 1252-1265. Tussen dat jaar en het moment dat wij dit boek schrijven werd het onderzoek volgens Google Scholar al ruim 1360 keer geciteerd door andere wetenschappers in hun publicaties, wat het in psychologenland tot het equivalent maakt van een Hollywoodkaskraker à la The Lord of the Rings.


    Ramona Guerrieri vertelde over de evolutie achter ons eetgedrag in een mailwisseling met Asha in november 2011. Voor wie meer wil weten over hoe wij evolutionair zijn gemaakt voor schaarste en niet voor overdaad, raden we het boek The Evolution of Obesity (John Hopkins University Press, 2009) van wetenschappers Michael L. Power en Jay Schulkin aan.


    De effecten die het eten van chocola op ons brein heeft, zijn onderzocht door Dana Small en haar collega’s van de Northwestern University School of Medicine. De bijbehorende publicatie komt uit 2001: ‘Changes in brain activity related to eating chocolate. From pleasure to aversion’, Brain, 124 (9), pp. 1720-1733. In dezelfde studie liet Small haar proefpersonen zich overigens ook misselijk eten aan chocolade. Dat leverde, overeenkomstig de verwachtingen, bepaald weinig activiteit in het genotscircuit van de hersenen op.


    De ratten die helemaal wappie werden van een suiker- en vetdrankje woonden in het lab van onderzoeker Sara Ward van Temple University. Ze publiceerde samen met collega L.A. Dykstra over de resultaten in 2005: ‘The role of CB1 receptors in sweet versus fat reinforcement: effect of CB1 recepter deletion, CB1 recepter antagonism (Sr171716a) and CB1 receptor agonism (Cp-55940)’, Behavioral Pharmacology 16 (5-6), pp. 381-388. In deze paper staat onder andere te lezen dat het supersmakelijke rattendrankje de hippe naam ‘Ensure’ heeft gekregen. De uitspraak dat de ratten voor dit goedje bijna even ver gingen als voor cocaïne deed Ward in een interview met David Kessler. Dat interview is te lezen in Kesslers boek Laat je niet volvreten (pagina 53).


    Dat mensenbreinen op lekker eten reageren (hamburgers, ijs, chocoladecake en dergelijke) zoals junkies op een fix, blijkt onder meer uit: Gene-Jack Wang en collega’s (2004), ‘Exposure to appetitive food stimuli markedly activates the human brain’, NeuroImage 21 (4), pp. 1790-1797. De hersentechnische gelijkenissen tussen drugsgebruik en het ‘gebruik’ van lekker eten staan ook samengevat in een paper van Nora Volkow en Roy Wise: ‘How can drug addiction help us understand obesity?’, Nature Neuroscience, 8 (5), pp. 555-560. Een paper van John Beaver en co uit 2006 laat overigens zien dat mensen die gevoeliger zijn voor dit ‘junkie-effect’ ook vaker te dik zijn: ‘Individual differences in reward drive predict neural responses to images of food’, The Journal of Neuroscience, 26 (19), pp. 5160-5166.


    Het smaakonderzoek van Unilever werd als poster gepresenteerd op het zesde Pangborn Sensory Science Symposium in Harrogate, Engeland, in augustus 2005. Helaas is de poster niet online te bekijken, dus moeten we afgaan op de waarneming van kinderarts David Kessler, zoals beschreven in Laat je niet volvreten, pp. 136-137. Overigens hebben we, zeker na een interview met een hoge pief bij Unilever (zie hoofdstuk 6) geen enkele reden om te twijfelen aan de accuraatheid van die waarneming. In dat interview geeft de hoge pief toe dat hun proefconsumenten producten niet lekker meer vinden als er te weinig suiker en vet in zit. Mensen willen romig en zoet, legt hij uit.


    Dat we meer kopen en eten bij meer variatie in het aanbod is al sinds de jaren tachtig bekend. Er verschenen toen een heleboel papers over hoe ratten meer aten als de variatie in hun maal groter was. Aangezien de mens geen rat is, beperken we ons tot het verwijzen naar de publicatie uit 1981 van Barbara Rolls en haar collega’s van Oxford University: ‘Variety in a meal enhances food intake in man’, Physiology & Behavior, 26(2), pp. 215-221. Veel meer hierover ook in Brian Wansinks boek Mindless Eating.


    Het experiment van Brian Wansink en Barbara Kahn met de kleurige M&M’s werd gepubliceerd in 2004: ‘The influence of assortment structure on perceived variety and consumption quantities’, Journal of Consumer Research, 30 (4), p 519-533.


    Ramona Guerrieri vertelt over de opmars van ongezond eten in een artikel getiteld ‘Toen de koekjestrommel de fruitschaal verdrong ...’ dat zij in 2006 schreef voor het vakblad De Psycholoog, 40 (12), pp. 642-646. Dit artikel is in zijn geheel gratis te lezen op de website www.kennislink.nl. In dat artikel haalt Guerrieri ook het grafiekje aan dat het verband tussen het enorm toegenomen voedselaanbod en BMI laat zien. Dat grafiekje komt oorspronkelijk uit deze wetenschappelijke publicatie: Megan McCrory en collega’s (1999), ‘Dietary variety within food groups: association with energy intake and body fatness in men and women’, The American Journal of Clinical Nutrition, 69 (3), pp. 440-447. Het grafiekje is figuur 4 uit de publicatie.


    Het Voedingscentrum heeft goed nagedacht over dat handje chips. In de vrolijk met rode appeltjes versierde pdf ‘Hoe eet ik gezond?’, die scholieren kunnen gebruiken als hulp bij een spreekbeurt over gezond eten, geven ze bijvoorbeeld als snacktip: ‘Neem een beetje. Dus één koekje, een handje chips of een paar dropjes, en geen halve maaltijd.’ Het Voedingscentrum (www.voedingscentrum.nl) rekent op haar website (onder Schijf van Vijf > Eet niet teveel en beweeg) zelfs uit hoeveel kilocalorieën er in een handje chips gaan: 55, uitgaande van een hand waar tien gram chips in past. De middelomtrek van nootjesliefhebbers met dezelfde handgrootte loopt overigens aanzienlijk meer gevaar: die zijn namelijk 160 kilocalorieën per handje.


    Dat je van een grotere verpakking meer eet beschrijft Wansink in deze wetenschappelijke publicatie uit 1996: ‘Can package size accelerate usage volume?’ Journal of Marketing, 60 (3), pp. 1-14.


    De oerpaper over anchoring werd op 27 september 1974 gepubliceerd door Amos Tversky en de latere Nobelprijswinnaar Daniel Kahneman in het prestigieuze vakblad Science, 185 (4157), pp. 1124-1131, onder de titel ‘Judgment under uncertainty: heuristics and biases’.


    Het waren Wansink en collega’s die de anchoring-theorie toepasten op aanbiedingen. Dat deden ze in een paper uit 1996: ‘An anchoring and adjustment model of purchase quantity decisions’, Journal of Marketing Research, 35, pp. 71-81. Overigens is het Wansinks ervaring dat kennis van dit effect je geen grammetje ongevoeliger maakt voor een fijne aanbieding. Op pagina 24 van Mindless Eating schrijft hij: ‘Nadat het onderzoek was voltooid en gepubliceerd in de Journal of Marketing Research, stond ik met een vriend in de rij voor de kassa. Daar zag ik een bordje hangen, met een advertentie voor kauwgum erop: ‘Tien pakjes voor twee dollar’. Gretig legde ik tien pakjes op de band, toen mijn vriend opmerkte: ‘Heb je daar niet net een grote paper over gepubliceerd?’ Wansinks conclusie: ‘We worden allemaal voor de gek gehouden door onze omgeving.’


    Moniek Buijzen schreef in 2007 een artikel voor de website www.kennislink.nl over het verleiden van kinderen. Daar is het nog steeds te lezen. De titel is ‘Vette verleiders en weerbare kinderen’. Dat laatste deel van de titel slaat op het feit dat met name ouders nog wel het een en ander kunnen doen om hun kinderen te leren ‘nee’ te zeggen tegen k3-popcorn. Zo kunnen ze hun kroost leren wat een gezond eetpatroon inhoudt. Nog een tip van Buijzen: ‘Een effectievere manier om kinderen weerbaar te maken, is uitleg te geven over reclame. Ouders kunnen hun kinderen bijvoorbeeld leren wat het doel van reclame is, of ze kunnen commentaar leveren tijdens het kijken naar commercials.’ Asha heeft deze tip in de praktijk gebracht en haar oudste dochter (nu vijf) uitgelegd wat marketing is. ‘Dan staat er bijvoorbeeld een plaatje van Dora op eten. Dat betekent niet dat Dora die koekjes lekker vindt, maar dat de maker van de koekjes graag wil dat je die koekjes koopt, ook al had je er eerder nog helemaal geen zin in.’ Het effect is dat deze dochter nu door de supermarkt loopt en bij elk tekenfilmfiguurtje op een snoepverpakking zegt: ‘Kijk, mama! Marketing, hè? Gaan we niet kopen, hè?’


    De Tweede Kamer besloot in september 2009 snoepreclame die gericht is op kinderen niet te verbieden. Wie daarover meer wil weten, kan bijvoorbeeld terecht op de website van de Volkskrant, waar in het archief nog steeds het bericht van 7 september 2009 staat, onder de kop ‘Snoepreclame wordt niet verboden’. Daarin valt onder meer te lezen dat de CDA het symboolpolitiek vond, want uiteindelijk bepalen ouders wat hun kinderen eten. De ChristenUnie en de VVD zagen meer in samenwerking met de voedingsindustrie, bijvoorbeeld middels een richtlijn. In hoofdstuk 6 van dit boek doen we uit de doeken waarom dit nogal naïef gedacht is van deze partijen.


    Het onderzoek van Nisbett naar het halo-effect werd in 1977 gepubliceerd: ‘The halo effect: evidence for unconscious alteration of judgments’, Journal of Personality and Social Psychology, 35 (4), pp. 250-256.


    Wansinks onderzoek naar hoe lekkere namen het eten beter verkopen werd in 2005 onder de titel ‘How descriptive food names bias sensory perceptions in restaurants’ opgetekend in het vakblad Food Quality and Preference, 16, pp. 393-400.


    Overigens zijn biologische producten helemaal niet gezonder dan gewone. Een van de grootste onderzoeken hiernaar komt van Alan Dangour. Je het kan gratis op internet vinden door te zoeken op de titel ‘Nutritional quality of organic foods: a systematic review’. De publicatie verscheen in 2009 in The American Journal of Clinical Nutrition, 90 (3), pp. 680-685 en stelt vast dat biologisch eten niet voedzamer of minder dikmakend is dan gewoon eten. Eerder in 2012 werd dat bevestigd door een nog groter onderzoek van Stanford University, welke onder de titel ‘Are organic foods safer or healthier than conventional alternatives? A systematic review’ werd gepubliceerd in Annals of Internal Medicine, 157 (5), pp. 348-366. Een tweede reden om biologisch voedsel te eten is dat er geen bestrijdingsmiddelen op zitten. Dat van die bestrijdingsmiddelen klopt, maar veel scheelt het niet, want ook op niet-biologisch eten zitten tegenwoordig nog maar heel kleine hoeveelheden. Er zijn ook mensen die zich juist zorgen maken over dit gebrek aan bestrijdingsmiddelen, omdat sommige studies laten zien dat er op biologisch eten meer schimmels en bacteriën zitten. Die kunnen erg gevaarlijk zijn voor de gezondheid: denk maar aan de EHEC-bacterie die in 2011 slachtoffers maakte, hoogstwaarschijnlijk afkomstig van biologische alfalfa. In het algemeen valt het probleem waarschijnlijk wel mee, want evenveel studies laten geen schimmelverschil zien tussen biologisch en gewoon eten. Voor de gezondheid maakt biologisch of niet dus gewoon vrij weinig uit. Dit alles is na te lezen in twee papers van Antonis Zampelas. In 2003 publiceerde hij samen met collega’s ‘Putting the safety of organic food into perspective’, Nutrition Research Reviews, 16 (2), pp. 211-221 en in 2006 ‘Organic food: buying more safety or just peace of mind? A critical review of the literature’, Critical Reviews in Food Science and Nutrition, 46 (1), pp. 23-56. Ook Ronald schreef over de vermeende voordelen van biologisch eten. Op www.kennislink.nl is een artikel uit 2011 van zijn hand te vinden met de titel ‘De goede bedoelingen van biologisch voedsel’.


    In 2007 concludeerde een groep wetenschappers onder leiding van Goran Bjelakovic dat behandeling met vitamines de kans op vroegtijdig doodgaan kan verhogen. Ze publiceerden erover in het Journal of the American Medical Association, 297 (8), pp. 842-857. In 2011 kwam Wen Bin-Chiou met een verklaring in het artikel met de treffende titel ‘Ironic effects of dietary supplementation’. Daarin concludeert ze dat een en ander komt door de ‘waargenomen onkwetsbaarheid’ die mensen denken te verkrijgen, zodra er vitaminen worden geslikt. Deze studie verscheen in het vakblad Psychological Science, 22 (8), pp. 1081-1086. Ellen van Kleef van de Wageningen University schreef er ook een duidelijke post over op haar leuke blog ‘Food intake control’, onder de titel ‘The multivitamin paradox: taking a supplement gives a license to indulge, relax and smoke’.


    De claims van Liga’s FruitKick worden door Foodwatch in een persbericht een ‘harde leugen’ genoemd. Het persbericht brachten ze uit op 21 april 2011 onder de titel ‘Foodwatch: Liga FruitKick, weinig framboos, wel risico’s’. Omdat wij niets zomaar geloven, zijn wij naar de supermarkt getogen om te controleren of Foodwatch gelijk had. En inderdaad: de claims van Liga klinken gezond, de kleine lettertjes van de vulling bepaald niet. Ze zijn wel lekker trouwens, wat een van de redenen is dat we ons nogal impopulair maakten toen we aan diverse FruitKickliefhebbers meldden dat hun gezonde tussendoortje eigenlijk een jokkende suikerbom was.


    Die rapporten die Kessler inzag over zelfverwennerij zijn die van Datamonitor. Zij maken op eigen initiatief zulke rapportages en verkopen die vervolgens voor veel geld aan bedrijven die denken winst te kunnen maken met de informatie die erin staat. Op hun zeer gelikte website datamonitor.com is te lezen dat hun ‘marktdata’ voor 11.400 dollar over de digitale toonbank gaan. Om die reden hebben we het rapport waar Kessler naar verwijst niet aangekocht om het als bron te kunnen controleren, waarvoor hopelijk begrip. Op pp. 103-104 van zijn boek Laat je niet volvreten (aan te schaffen voor het luttele bedrag van 15 euro) staat er van alles over te lezen.


    Het boek De afslankmythe van Tatjana van Strien verscheen in 2004 bij uitgeverij Scriptum. Het is niet meer in de handel, maar de meeste grote bibliotheken hebben nog wel een exemplaar liggen. In het najaar van 2011 maakte zij zich bij veel mensen impopulair door te zeggen dat een groot deel van de mensen met overgewicht psychische hulp nodig heeft. Haar uitspraken staan onder andere verwoord op de website psy.nl, bij 19 oktober 2011, onder de titel ‘Meer bewegen en minder eten helpt niet bij obesitas’. Als reactie op de uitspraken van Van Strien schreef Asha in dagblad Trouw een column met de titel ‘Ook slanke dennen willen na een rotdag chocola’ (25 oktober 2011).


    Het interview met Catherine Evers verscheen  in uitgebreidere vorm  eerder als artikel van Asha’s hand onder de titel ‘Emotie-eten bestaat niet’ in de Quest Psychologie van april 2012. Het onderzoek dat Evers deed staat overigens ook beschreven in het verder ook zeer informatieve boek De grote voedselverleiding: over de psychologie van het eten, geschreven door de hoogleraar van Evers’ vakgroep, Denise de Ridder. Het boek verscheen in 2011 bij uitgeverij Bert Bakker. Uiteraard werd er door al deze vrouwen ook gepubliceerd in de vakbladen. Zo kwamen De Ridder en Evers samen met De Witt Huberts in 2012 met de paper ‘License to sin: self-licensing as underlying mechanism of hedonic consumption’, European Journal of Social Psychology, 42, pp. 490-496, waarin emotie-eten wordt ontmaskerd als excuus om jezelf toe te staan iets lekkers te nemen. Op de persoonlijke pagina van Catherine Evers op de website van de vakgroep  www.selfregulationlab.nl  staat voor de echte diehard een lijst met nog veel meer onderzoekspapers.

  


  
    Hoofdstuk 2


    Honger zit in je hersenen


    Je moet gewoon goed naar je lichaam luisteren, zeggen veel boeken over gezond eten. Het lichaam geeft zelf wel aan wanneer het behoefte heeft aan eten en wanneer het vol zit. Een lege maag die knort is een teken dat je lijf een tekort aan energie signaleert en hevig verlegen zit om nieuwe brandstof. Je maag weet bovendien haarfijn wanneer het tijd wordt om te stoppen.


    Wie de edele kunst van het maagluisteren voldoende weet aan te scherpen, hoeft volgens deze boeken nimmer meer te vrezen voor overgewicht. Op zich geen nieuw idee; de Griekse arts Hippocrates schijnt al te hebben gezegd dat de balans tussen dun en dik in de maag zit. Nu was Hippocrates een zeer verstandig man, en de gedachte dat je maag regelt wanneer je trek hebt of vol zit, is bepaald niet gek. Het is tenslotte de plek waar je eten terechtkomt en zodoende gaat honger vaak samen met een lege maag en verzadiging met een volle. Logisch klinkende dingen zijn echter niet altijd waar. Daarom raden we je aan om nog even niet naar de boekwinkel te rennen voor een van die luister-naar-je-lijf-boeken over eten en overgewicht, maar eerst kennis te maken met een man die in de wetenschappelijke literatuur bekend staat als ‘B.R.’. Voor de leesbaarheid dopen we hem Benjamin Riley.


    Benjamin Riley is een 51-jarige welbespraakte Amerikaan die bij diverse bedrijven als hoofd van de verkoopafdeling werkte. Elke dag maakt iemand zijn lunch voor hem klaar. Groentesoep, een flinke gehaktbal, brood met boter, tomaten, aardappelen, bonen, een perzik en thee. Heerlijk vindt Benjamin dat, zo’n uitgebreide lunch. Hij neemt eerst de soep, daarna het vlees en de groenten. Aan het eind van de maaltijd is hij lekker verzadigd.


    Twintig minuten later verschijnt er een tweede maaltijd, identiek aan de vorige. Riley heeft flinke honger, zegt hij, en begint opnieuw de soep en de gehaktbal te verorberen. Restjes laat hij niet over. Kort daarna verschijnt dezelfde maaltijd voor de derde keer. Voor normale maatstaven heeft Riley inmiddels zoveel gegeten dat hij zich eigenlijk propvol zou moeten voelen. Maar hij voelt zich niet vol  hij heeft honger. En dus begint hij weer met evenveel zin de soep naar binnen te lepelen.


    Riley was ooit deelnemer in een experiment van eetpsycholoog Paul Rozin van Penn University. Hij heeft het syndroom van Korsakov: een stoornis aan het kortetermijngeheugen die voorkomt dat hij nieuwe herinneringen aanmaakt. Net als de hoofdpersoon in de film Memento worden zijn recente belevingen elke tien, twintig minuten uitgewist. En dus ook zijn beleving dat hij aan het eten was: hij was simpelweg vergeten dat hij al geluncht had en daarom best te porren voor nog een rondje soep plus bal.


    Hij was niet de enige. Rozin bekeek ook het eetgedrag van andere mensen met vergelijkbaar geheugenverlies. Eén daarvan at bijvoorbeeld nooit zijn bord leeg: je zou hem een kleine eter kunnen noemen. Dat verhinderde niet dat de man met gemak vier maaltijden naar binnen schoof. En ongeveer een kwartier na de vierde lunch zei hij, opnieuw denkend dat het lunchtijd was, eerst even te willen wandelen en daarna zijn kalfsvlees met Parmezaanse kaas te willen eten. Het meest bijzondere van deze geheugenpatiënten is dat ze verder kerngezond zijn: er is niets mis met hun maag of honger- en verzadigingssysteem. Vlak na de maaltijd voelden ze weliswaar eventjes hun maag strak staan, maar zodra het voedsel daaruit verdwenen is en ze de hele episode weer waren vergeten, leek er een resetknop te worden omgezet en kon de hele cyclus van honger, eten en verzadiging weer opnieuw beginnen. Wat de prima functionerende maag en darmen ook deden, ze stopten de eetlust van vergeetachtige mensen niet.


    Rozins studie laat zien hoe onze eetlust werkelijk in elkaar steekt: de verzadigingssignalen die uit je maag of darmen komen, worden met gemak overschreven door je brein. Wanneer je grijze massa besluit dat er nog wel wat bij kan, heeft je spijsverteringsstelsel verder het nakijken. Honger heeft alle kenmerken van een emotie: een gevoel, in dit geval een beetje onprettig, dat opgewekt kan worden door een situatie (je loopt over straat en ruikt versgebakken pizza; het is twaalf uur en al je collega’s gaan lunchen) of een voorwerp (een bakje friet speciaal). Net zoals bij alle emoties hoort er bij honger een lichamelijk proces. Bij angst is bijvoorbeeld het vecht-of vluchthormoon cortisol betrokken. Bij trek is dat het hongerhormoon ghreline. En bij zowel angst als honger veroorzaken die hormonen lichamelijke neveneffecten: we zeggen niet voor niets dat iemand stijf staat van de angst, beeft van de schrik of knort van de honger. Het enige verschil is dat we bij angst de oorzaak niet per abuis bij dat lichaamseffect leggen  niemand denkt dat je bang bent geworden van een abnormale spierspanning. Bij honger doen we dat wel: we schrijven het gevoel toe aan het hormonale neveneffect in onze maag. Onterecht: je hebt zelfs helemaal geen maag nodig om trek of volheid te voelen. Mensen die om medische redenen geen maag meer bezitten, ervaren dankzij hun hersenen nog altijd honger en verzadiging. ‘Tenzij we extreem veel eten’, schrijft Rozin, ‘is de menselijke eetlust vooral afhankelijk van wat ons brein ervan maakt.’


    Het probleem is dat onze hersenen niet erg goed zijn in het regelen van honger en verzadiging. Zorgen dat we niet te weinig eten, dat lukt het brein prima. Honderden miljoenen jaren aan evolutie hebben ervoor gezorgd dat we uitstekend in staat zijn om te zorgen dat we geen honger lijden. Zorgen dat we niet veel te veel in één keer eten, lukt ook nog wel: dan worden we misselijk. Maar daartussenin hebben onze hersenen het moeilijker dan wetenschappers lang hebben gedacht.


    Onder onderzoekers is de setpoint-theorie lang populair geweest. Volgens die theorie heeft het brein een regelsysteem dat zich automatisch vastklampt aan een bepaald lichaamsgewicht. Dit systeem doet er alles aan doet om dat gewicht te verdedigen  ongeacht je eetgewoonten. Heb je een dag te veel gegeten? Dan heb je volgens deze theorie de volgende dag minder honger, of je gaat onbewust meer bewegen.


    Recenter onderzoek heeft die theorie op losse schroeven gezet. In 2005 deed voedingspsycholoog David Levitsky van Cornell University een experiment waarbij hij een groep mensen dertien dagen lang veel te veel te eten gaf, om vervolgens te kijken of ze in de periode na al die overmatige weldaad automatisch minder zouden gaan eten. Dat bleek niet het geval; Levitsky’s proefpersonen schakelden gewoon terug naar hun oude, vertrouwde eetgewoontes, zonder te compenseren voor al dat extra eten of de extra pondjes die dat ondertussen met zich mee had gebracht. Van een strak ingeregeld automatisch regelsysteem ontbrak dus ieder spoor. Sterker nog: onze eetlust staat behoorlijk slordig afgesteld.


    Zo is de eetstand van onze hersenen heel gevoelig voor invloeden van buitenaf. Begin 2012 publiceerde Petra Schüssler van het Max Planck Instituut een onderzoek waarbij proefpersonen allerlei foto’s te zien kregen, terwijl hun bloed werd afgenomen en onderzocht op de concentratie van het hongerhormoon ghreline. Bij afbeeldingen van huizen, fietsen, bergen en bomen gebeurde er niets bijzonders. Maar bij het zien van een plaatje van smakelijk voedsel zorgden de hersenen meteen voor een stootje ghreline in hun bloedbaan. Schüssler concludeert: ‘Een brein dat smakelijk voedsel waarneemt, schakelt onvrijwillig de eetlust in.’


    Vervolgens verandert onder invloed van ghreline je gedrag op manieren die we nauwelijks opmerken maar die ons wel vrij efficiënt aanzetten tot eten. We raken in een hogere staat van alertheid. En dat heeft maar één doel: de voedselverzamelaar-schuine-streep-jager in ons ontwaken. Je kijkt vaker rond. Je ruikt meer. Had je eerder de geur van versgebakken brood nauwelijks opgemerkt, nu is het bijna onweerstaanbaar.


    Dat komt niet zozeer door het brood (hoewel vers brood natuurlijk erg smakelijk is), maar vooral door het feit dat ghreline het moeilijker maakt om ‘nee’ te zeggen tegen lekker voedsel. Net als bij de keuzes in de supermarkt ontstaat in een hongerig brein getouwtrek tussen verschillende hersendelen. Je prefrontale cortex, het gebied waarin het grootste deel van je zelfbeheersing is genesteld en waarmee je bewuste keuzes maakt, vindt dat je goed ontbeten hebt en dus geen behoefte hebt aan een warme kaascroissantje. Maar een andere set hersengebieden, het impulsieve beloningscircuit, wil hem hebben. Ghreline zorgt dat deze innerlijke tweestrijd wordt verloren door de cortex, en beslecht in het nadeel van het broodje.


    Dit alles gaat meestal volkomen onbewust. Maar wat je wel merkt, is hoe je ghrelinemakende brein je organen voorbereidt op de komst van eten. Vanuit de hersenstam gaat er een seintje naar de rest van je lijf. Extra maagsap wordt aangemaakt, en meer speeksel: we beginnen te watertanden. Als je maag dan ook nog begint te knorren, weet je zeker wat je voelt: honger. Vervolgens bega je zonder het te weten een cirkelredenering: ‘Wat fijn dat ik toevallig net langs een winkel met heerlijke warme broodjes loop.’


    Niet alleen de aanblik van lekker eten kan een ghrelinestoot teweegbrengen. Ook eetgewoontes spelen een grote rol. De Korsakov-proefpersonen van Rozin ‘wisten’ dat ze honger hadden door op de klok te kijken: het was lunchtijd, en wie gewend is om dan wat te eten, krijgt ter voorbereiding op wat komen gaat van zijn brein een hongergevoel cadeau. Dat gebeurt via een proces dat conditionering heet, ontdekt door de bekende Russische gedragsbioloog Ivan Pavlov. Die liet telkens als hij zijn honden ging voeren het geluid van een belletje horen. In het brein van de honden raakten daardoor het belletje en het voer zo sterk aan elkaar gekoppeld dat na een tijdje de honden al begonnen te kwijlen wanneer ze alleen maar het belletje hoorden. Al was het eten in nog geen velden of wegen te bekennen, hun lijf was er klaar voor.


    Het menselijke hongergevoel is net zo trainbaar als dat van honden. In een experiment waarover werd gepubliceerd in het hoog aangeschreven blad Science kregen proefpersonen nietszeggende patronen op een computerscherm te zien terwijl ze in een hersenscanner lagen. Bij sommige patronen overkwam de vrijwilligers niets bijzonders, maar bij andere patronen vulde de hersenscanner zich met de geur van heerlijk romig vanille-ijs. Zo’n geur activeert je hongergevoel, net als van de geur van vers brood. De onderzoekers hadden maar acht minuten nodig om de trek van de proefpersonen te conditioneren. Toen al bleken de abstracte patronen (nu zonder vanillegeur) voldoende om een hongergevoel op te wekken.


    Dit onderzoek onderstreept het feit dat de honger die wij in onze voedselrijke westerse leefomgeving voelen, een emotie is. Deze honger kun je trouwens ook ‘trek’ noemen; in de wetenschappelijke literatuur wordt tussen deze twee termen geen onderscheid gemaakt. Wel tussen honger en verhongeren (à la stervende kindjes in Afrika), maar in het westen eten we simpelweg te vaak om ook maar in de buurt te komen van wat er in een verhongerend lichaam plaatsvindt. Dat is inderdaad geen emotie meer.


    Een hongerige maag is dat wel. Gedurende ons westerse leven raken we geconditioneerd op allerlei omgevingsprikkels die ons erop wijzen dat we nu zouden moeten eten. Wanneer om zes, zeven uur ’s avonds in Nederland de magen beginnen te rammelen, is dat niet vanwege een tekort aan voedingsstoffen of energie, maar omdat dat het tijdstip is waarop doorgaans het eten op tafel komt. Hoe sterk die gewoonte en het bijbehorende hongergevoel is, blijkt uit een onderzoek van de artsen en wetenschappers Giancarlo Natalucci en Stefan Riedl. In 2004 sloten ze zes mensen op in een verlaten ziekenhuisgang in Wenen. Anderhalve dag lang, zonder eten. Er waren geen externe prikkels die hen aan eten konden herinneren: de gang lag zo ver mogelijk van het restaurant en de proefpersonen konden geen televisie kijken en mochten niet in tijdschriften bladeren. De klok werd van de wand gehaald.


    Gedurende deze mini-voedselonthouding hielden Natalucci en Riedl het hongergevoel van de deelnemers bij, én hun ghrelinepeil. Gezond verstand vertelt ons dat we elk uur zonder voedsel alsmaar sterkere honger zullen voelen. De energiereserves van je lichaam lopen dan immers leeg, en met het energietekort zou ook de trek moeten groeien. Als het echt zo werkt, zo verwachtten Natalucci en Riedl, dan zouden hun proefpersonen na verloop van tijd steeds meer ghreline moeten aanmaken.


    Maar toen de anderhalve dag voorbij was bleek er iets totaal anders te zijn gebeurd. De deelnemers voelden op slechts drie momenten van de dag honger: ’s ochtends, ’s middags en ’s avonds. Op die momenten piekte ook hun ghrelinepeil. En, tot grote verrassing van de wetenschappers: na de gebruikelijke eettijdstippen daalde het ghrelinepeil van de proefpersonen, ook al aten ze niets. Oké, het daalde niet zo sterk als op normale dagen, wat dus betekent dat je hongergevoel zonder voedsel wel iets sterker is dan normaal. Maar het zo herkenbare knorren van de maag drong zich enkel op aangeleerde momenten op.


    Als je een paar uur niets eet en je voelt honger, heeft dat dus niets te maken met een schreeuw om energie. Het is gewenning. ‘Honger en ghreline staan onder invloed van het brein’, concluderen Natalucci en Riedl, ‘en ze stijgen op momenten waarop we gewend zijn om te eten.’ In onze voedselrijke omgeving is dus praktisch alle honger die we voelen een vorm van geconditioneerde, aangeleerde trek.


    Zo’n geconditioneerd ‘trekmoment’ is bovendien vrij eenvoudig aangeleerd. Wanneer je een zak chips in de keuken ziet liggen terwijl net je favoriete tv-serie begint, koppelt je brein het plezier van het eten aan de ervaring van televisiekijken. Verschijnt een dag later de serie weer, dan zal enkel de intromuziek ervan al zorgen voor meer ghreline in je bloed en daarmee een gevoel van trek. Hoe vaker je dit ritueel herhaalt, hoe sterker de combinatie televisieserie-en-trek ingesleten raakt in de hersenen. Je bent dan geconditioneerd geraakt: televisie kijken staat gelijk aan trek (in chips). Bingo, een eetgewoonte is geboren.


    Voedselfabrikanten springen hier uiteraard handig op in. Een van dé marketingtrucs die ze gebruiken is het creëren van nieuwe gebruiksmomenten. Grolsch maakte een bezoek aan de bioscoop tot ‘biermoment’ door in voorfilmpjes steevast een koud beugelflesje te laten zien en de bekende ‘plop’ te laten horen. Sporters drinken niet alleen na, maar tegenwoordig ook tijdens het sporten mierzoete sportdrank, omdat de reclame ze heeft gewezen op het belang om al tijdens het sporten de reserves aan te vullen. En Unox heeft met de ghrelineniveaus van half Nederland geknoeid door per commercial te melden dat vier uur tegenwoordig het Cup-a-Soup-momentje is. Voorheen was dit een tijdstip waarvan verstandige volwassenen zeiden dat je beter niet meer kunt eten omdat je anders geen zin meer hebt in het avondeten, nu staan we massaal in een koffiemok instantsoep met heet water te mixen. Dé manier om scherp te blijven voor de rest van de werkdag, zeggen ze, maar uiteindelijk is het vooral een geslaagde gewoontevorming.


    Het brein en zijn hulpje ghreline bepalen niet alleen wanneer je trek krijgt, maar ook hoeveel je eet. In een inmiddels klassiek experiment van Britse voedingswetenschapper Stephen R. Bloom van het Imperial College London werden tientallen proefpersonen tweemaal uitgenodigd om in Blooms lab van een onbeperkt buffet te komen eten. De deelnemers liepen tijdens beide bezoeken rond met een infuus en wisten dat het onderzoek ging over eetgedrag. Maar ze hadden er geen idee van dat bij één van hun bezoeken een dosis ghreline via het infuus hun lichaam en brein werd ingepompt.


    De resultaten waren verbluffend: ghreline spoorde alle proefpersonen aan om meer voedsel op te scheppen en vaker naar de buffettafel te lopen. De deelnemers, zowel dun als dik, aten op zijn minst twintig procent meer calorieën  zeg maar vijf sandwiches in plaats van vier  met uitschieters van bijna zeventig procent.


    Nou lopen mensen doorgaans niet rond met een ghreline-infuus in de arm. Maar ook ‘in het wild’ komen hoge ghrelinespiegels voor. Wie weinig of niet slaapt, blijkt bijvoorbeeld overdag een hoger ghrelinepeil te hebben. Sommige onderzoekers wijzen daarom het feit dat zowel volwassenen als kinderen tegenwoordig minder slapen dan vroeger aan als mede-oorzaak van het toegenomen aantal mensen met overgewicht. Tel daarbij op dat onze wereld vergeven is van ghreline-opwekkende omstandigheden  supermarkten, voedingsreclames, overal op straat is eten te koop  en het is duidelijk dat we in onze omgeving bijna voortdurend worden geprikkeld om te gaan eten.


    Wat trouwens ook opvalt aan het experiment van Bloom is dat de proefpersonen niet in de gaten hadden dat ze onder invloed van de extra ghreline meer aten dan zonder. Veel mensen denken dat onze soort is uitgerust met een soort interne calorieënteller, die een seintje geeft als we voldoende hebben gegeten. Als dat zo is, dan zou je denken dat het je zou opvallen als je de ene keer vier sandwiches eet en de volgende keer vijf. Maar dat is niet het geval.


    Dat blijkt heel duidelijk wanneer we ons laten afleiden tijdens het eten. Psycholoog Suzanne Higgs van de University of Birmingham weet er alles van. Zij heeft tientallen onderzoeken uitgevoerd om te achterhalen wat afleiding met ons eetgedrag doet. Higgs liet zich sterk inspireren door Paul Rozins studie met geheugenverliespatiënten. Telkens wanneer zij vergaten dat ze zojuist hadden gegeten, voelden ze zich onverzadigd en hadden ze opnieuw trek. En dus konden ze weer eten. Higgs denkt dat een soortgelijk proces ook optreedt bij mensen zonder geheugenverlies. ‘Wat we ons nog herinneren van een maaltijd telt mee voor wat je later besluit te eten’, stelt de psycholoog.


    Om de effecten van afleiding te onderzoeken, schotelde Higgs in een briljant experiment twee groepen proefpersonen elk een lunch voor: een broodje ham en een schaaltje chips, en wel op twee verschillende manieren. De ene groep gaf ze afleiding, in de vorm van een tijdschrift. Aan de andere groep vroeg de psychologe om zich te concentreren op de lunch zelf. Daarmee bedoelde ze: genieten van elke hap, bewust proeven, dat soort dingen. Ook al hadden alle proefpersonen nu precies evenveel gegeten, Higgs verwachtte dat de afgeleide groep meer van hun eetervaring was vergeten  zoals Rozins proefpersonen met geheugenverlies. De afgeleide mensen zouden dus minder verzadigd zijn en later meer honger moeten hebben, terwijl de proefpersonen die zich op de lunch hadden geconcentreerd, zich juist langer verzadigd zouden moeten voelen.


    En dat was inderdaad het geval. Om te testen hoeveel eetlust elke groep na de lunch nog overhad, schotelde ze beide groepen korte tijd later een schaal koekjes voor. Aan alle deelnemers gaf ze de taak om dit nieuwe lekkers op smaak te beoordelen. Ze mochten zoveel pakken als ze wilden. De mensen die tijdens de lunch waren afgeleid met het tijdschrift, aten ongeveer tweemaal zoveel koekjes als de mensen die zich op het voedsel hadden geconcentreerd. Het verzadigingssysteem van de afgeleide eters was inderdaad meer ‘vergeten’ hoeveel ze eerder aten. Dat hongerige gat vulden ze later op met extra koekjes.


    Volgens Higgs staat het buiten kijf dat we niet goed kunnen onthouden hoeveel we precies hebben gegeten. Daarvoor laten we ons te gemakkelijk afleiden: de afgeleide snackende mens verdubbelt tijdens het eten het aantal calorieën dat hij of zij eet. ‘Het maakt niet zoveel uit of je een tijdschrift leest of televisie kijkt’, zegt Higgs. ‘Elke afleiding zorgt voor overeten.’ Iemand die bewuster eet, zal zich dus voller voelen.


    Er zijn trouwens aanwijzingen dat je ook van het verzadigingseffect van bewust eten kunt profiteren zonder daadwerkelijk iets te eten. Daartoe dien je jezelf onder te dompelen in een snoepfantasie. Doe je ogen dicht, en stel je heel levendig voor dat je een zak M&M’s in een schaaltje leegt (‘levendig’ is hier het sleutelwoord, want als je alleen maar aan M&M’s denkt en dan aanneemt dat je klaar bent, heb je niets anders gedaan dan met een gedachte aan eten je ghrelinepeil laten stijgen). De gekleurde chocolaatjes rinkelen vrolijk tegen het aardewerk. Je grijpt een handje en stopt die in je mond. De suikeren hulsjes kraken tussen je tanden en komen als kleine, scherpe stukjes op je tong terecht. Daar smelt nu ook de zachte melkchocolade. Proef je het? Slik ze nu door.


    Psycholoog Carey K. Morewedge liet zijn proefpersonen dat verhaaltje inbeelden. Toen ze daarna daadwerkelijk het snoepgoed kregen voorgeschoteld, aten ze er minder van dan mensen die zich niet hadden ingebeeld dat ze M&M’s zaten te eten. Enkel inbeelden hoe het voelt om te eten, verzadigt al. De vondst leidde toentertijd tot grote hilariteit onder wetenschapsjournalisten. John Tierney van de New York Times sprak van het nieuwe ‘imagine diet’. De hele dag denken aan voedsel zou al onze eetproblemen oplossen. Professor Morewedge kon Tierneys humor wel waarderen en vertelde hem dat het personeel op zijn onderzoeksafdeling al voor zich zag hoe de dieetboeken van deze nieuwe rage eruit zouden zien. ‘Alleen maar foto’s van eten’, zei hij. ‘Het eerste dieetboek zonder tekst.’ Overigens moeten wij er eerlijkheidshalve bij zeggen dat toen de man van Asha over dit experiment las, hij onmiddellijk daarna naar de supermarkt is gefietst omdat hij een onbedwingbare zin in M&M’s had gekregen. Tot op heden heeft dat geen negatieve gevolgen gehad voor zijn buikje, maar mocht hij ooit mollig worden, dan raden we hem af om het dieetboek van Morewedge aan te schaffen.

    

    Als homo sapiens slecht kan inschatten hoeveel hij op heeft, hoe zorgt onze soort er dan voor dat we niet telkens veel te veel eten? Het antwoord is dat we bij aanvang van de maaltijd  bewust of onbewust  inschatten hoe zwaar op de maag hij zal liggen. Ons brein stelt onze eetlust daar vervolgens op in.


    Dat klinkt nuttig, ware het niet dat we vreselijk slecht zijn in het inschatten van het aantal calorieën voor onze neus. Zelfs de wereldberoemde voedingsdeskundige Marion Nestle, die nota bene een boek schreef met als titel Why calories count (‘Waarom calorieën tellen’), slaagt er niet in. Zo vertelt ze hoe ze samen met een groep andere voedingsdeskundigen door een New York Times-journalist mee uit eten werd genomen. En, had de journalist gevraagd, hoeveel calorieën liggen er op je bord? ‘Het was onmogelijk te schatten’, aldus Nestle. ‘Het was onbegrijpelijk dat er in dat kleine bordje risotto 1200 calorieën hadden gezeten  hoe is dat mogelijk?’


    Nestle is met haar suboptimale inschattingsvermogen overigens geen uitzondering. De meeste mensen hebben slechts een vaag idee van hoeveel energie er precies in hun eten zit. Van die blinde vlek maakten Jeffrey Brunstrom en Stephanie Fay van de University of Bristol tijdens een experiment dankbaar gebruik. Voor hun onderzoek nodigden ze vijftig studenten uit om in hun lab een fruitsmoothie te komen drinken. Maar voordat het zover was, kregen de studenten onder het mom ‘dit fruit gaat straks in jouw smoothie’ eerst een schaaltje met bananen en aardbeien te zien. Bij de ene helft van de studenten was de portie op dat schaaltje erg overdreven, waardoor de onderzoekers expres de verwachting wekten dat er straks een zwaar-op-de-maag-liggende smoothie ten tonele zou verschijnen. De andere helft kreeg juist een schaaltje met heel weinig fruit te zien; zij dachten dus dat ze een lichte smoothie zouden krijgen. In werkelijkheid kregen alle studenten een smoothie van precies gemiddeld formaat.


    Wat Brunstrom en Fay namelijk wilden weten, was in hoeverre die verwachtingen vooraf invloed zouden hebben op het verzadigingsgevoel van de studenten. Als het daadwerkelijke formaat van de smoothie doorslaggevend is voor het verzadigingsgevoel, zouden alle studenten na het experiment ongeveer even vol moeten zitten. Maar als het idee van een lichte of juist heel zware smoothie het belangrijkst zou zijn, dan zou er een duidelijk verschil moeten zijn tussen de groepen die vooraf een schaaltje met veel of weinig fruit gezien hadden.


    Dat laatste was precies wat er gebeurde. De studenten die dachten dat ze een lichte smoothie op hadden, voelden zich bepaald niet verzadigd. Tot drie uur na het experiment hadden ze meer honger dan degenen die dachten dat ze een megasmoothie op hadden. Niet de werkelijke hoeveelheid gaf de doorslag, maar hoeveel de studenten dáchten dat ze hadden gedronken.


    Die bevinding wordt ondersteund door ander onderzoek. Zo werd onlangs een experiment gedaan waarbij alle proefpersonen precies dezelfde milkshake kregen, maar waarbij de ene helft te horen kreeg dat dit een vetarme light-shake was, terwijl de andere helft de milkshake als ‘extra romige verwennerij’ voorgeschoteld kreeg. Die groep zat na het drinken, zoals verwacht, lekker vol, terwijl de light-groep nog wel wat op kon. Bijzonder was dat je dat ook aan hun hormoonspiegel kon zien: de light-groep bleek gemiddeld een hoger ghrelinepeil te hebben dan de groep die dacht dat ze extra romig verwend was.


    Onze verwachtingen over voedsel kunnen via hormonen ons gevoel van verzadiging dempen of ondersteunen, concluderen de milkshake-onderzoekers, die dit psychologische mechanisme linken aan het placebo-effect. Wanneer mensen een placebo krijgen, bijvoorbeeld een pil zonder werkzame stof of een injectie met alleen maar zoutoplossing, worden hersengebieden die betrokken zijn bij pijn minder actief en daalt de hoeveelheid stresshormoon in het bloed. Ook al is er geen medicijn toegediend, mensen voelen zich beter, omdat ze stellig verwachten dat ze van pil of prik zullen opknappen. Op dezelfde manier verwacht je dat je na het drinken van een grote smoothie of milkshake vol zult zitten, maar niet na een klein light-drankje.


    Welke portie psychologisch gezien groot genoeg is om je verzadigingsgevoel te activeren, is voor een belangrijk deel aangeleerd. Wie gewend is vier boterhammen te eten bij de lunch, zal zich na twee niet vol voelen, ook al bieden die twee bammetjes qua calorieën voor het lijf voldoende energie.


    Wat we van een portie verwachten is niet het enige dat bepaalt hoe zwaar deze op de maag zal vallen. Wat onze ogen zien, doet er ook toe. We gaan te rade bij Brian Wansink, de Amerikaanse onderzoeker met de Deventer achternaam die we al in het vorige hoofdstuk hebben genoemd. Naast zijn leven als onderzoeker runt deze consumptiepsycholoog ook een restaurant: The Spice Box. Ondanks het feit dat zijn eettent niet op een toplocatie staat  verstopt op de tweede verdieping van een gigantisch rechthoekig gebouw van de University of Illinois, waarvan elke baksteen en elk raamkozijn er identiek uitzien, ingeklemd tussen de instituten voor plantenwetenschappen en genetica  is het er altijd volgeboekt. Want Wansink garandeert naar eigen zeggen twee dingen in zijn restaurant: een goede 3-gangenmaaltijd voor 20 dollar en deelname aan spannend wetenschappelijk onderzoek.


    Wansink is al jaren gefascineerd door het antwoord van zijn deelnemers bij de vraag: ‘Wat is het moment waarop je stopt met eten?’ Proefpersonen antwoorden meestal: ‘Als mijn bord leeg is.’ In Nederland kennen we die uitspraak als culturele erfenis uit de Tweede Wereldoorlog. Mensen die de oorlog hebben meegemaakt, vertellen hun kinderen en kleinkinderen dat ze hun bord moeten leegeten. Want je weet maar nooit wanneer er geen voedsel meer is. Van de overvloed die er nu is ben je verplicht te genieten. Wie zo ondankbaar is om zijn bord niet leeg te eten, vloekt in Gods ogen en stelt zelfs de kinderen in Afrika teleur.


    Wansink besloot te testen in hoeverre ons brein zich laat leiden door de ‘bord leeg’-vuistregel. Op een avond zou er soep worden opgediend. Op elke tafel plaatste de psycholoog vier kommen. Hij vulde twee daarvan tot aan de rand met tomatensoep. De andere twee kommen vulde hij ook, maar niet op de gebruikelijke manier. In de onderkant boorde hij een onopvallend gaatje, waaraan een rubberen slang werd aangesloten. Die slang zat vast aan een onder tafel verscholen vat met daarin een flinke voorraad verse tomatensoep.


    Wie uit deze bizarre kommen at, kon zoveel eten als hij wil: door de voortdurende toevoer van soep uit het vat onder tafel bleef de bodemloze soepkom altijd halfvol. Wansink verwachtte dat als mensen de norm hanteren waarbij ze de soepkom het liefst helemaal leegeten, de bodemloze-soepkom-eters zouden blijven eten tot ze barstten.


    ‘De oefenfase was rampzalig’, herinnert Wansink zich. ‘Wat te doen als iemand zou proberen om zijn kom soep te verplaatsen of op te pakken?’ Dat viel op te lossen door de gasten te vragen niets op tafel te verplaatsen, gewoon om de boel netjes te houden. De deelnemers bleken verrassend gehoorzaam: slechts één van de zeventig proefpersonen vergat die simpele regel. Een man pakte de kom op, hield hem tegen zijn mond en begon te slurpen. De slang die onderaan de kom vastzat joeg enkele gasten de stuipen op het lijf, waarop ze gillend van tafel wegrenden.


    Afgezien van dat akkefietje waren de resultaten van het experiment verbluffend. De bodemloze-soepkom-eters deden precies wat Wansink verwachtte: ze aten ruim twee keer zoveel soep. Enkele proefpersonen maakten het bont en lepelden zelfs drie keer de normale hoeveelheid naar binnen. Dat komt neer op meer dan een liter tomatensoep, met daarin evenveel calorieën als in een Big Mac. En niemand had door dat ze meer soep aten. De psycholoog vroeg aan het eind van het experiment aan alle deelnemers op een formulier hun mate van verzadiging aan te geven, en gemiddeld genomen voelde de bodemloze-soepkom-eters zich even vol als normale-soepkom-eters.


    In het dagelijks leven zijn bodemloze soepkommen bijzonder zeldzaam. Maar ook andere illusies beïnvloeden de manier waarop we porties inschatten. Het viel Wansink in vrijwel al zijn onderzoeken op dat de meeste mensen een vaste hoeveelheid van hun bord leegeten: meestal bijna alles. Sommige eters vormen een uitzondering. De één likt als het ware zelfs de saus van zijn eetgerei af, terwijl de ander gewend is om een kwart te laten liggen. Als dit eetgedrag ook wordt gedicteerd door een norm, net als bij de soepkom, dan zou je verwachten dat mensen meer gaan eten als een groter bord voorgeschoteld te krijgen. Als ze tenminste niet bewust doorhebben dat de borden veel groter zijn.


    En dus schotelde Wansink in een ander experiment de ene helft van zijn proefpersonen grotere borden voor dan de andere helft, die normale borden kreeg. Hij maakte de verandering zo subtiel mogelijk: alles aan tafel werd groter, zodat niets buiten proportie leek. De mensen met de uit de kluiten gewassen borden en bestek deden precies wat de psycholoog verwachtte: meer eten. Gemiddeld wel zo’n dertig procent meer. Net als bij de bodemloze soepkom hadden ze dat niet door. Zolang de borden niet absurd klein of groot zijn  het formaat van een gebakschoteltje of vuilnisemmerdeksel  laten we ons met gemak voor de gek houden.


    Dat komt doordat de grootte van het bord in combinatie met de grootte van de portie een optische illusie opwekt: de Delboeuf-illusie. Dit kun je thuis proberen. Ga naar de keuken en neem twee borden, een grote en een kleine. Snijd daarna twee blokjes kaas van precies dezelfde grootte en leg die elk midden op een bord. Haal er eventueel een huisgenoot bij en vraag hem of haar welk blokje kaas het grootst is. Dikke kans dat ze die op het kleine bord aanwijzen. Voor ons brein is grootte namelijk een relatief begrip. Onze hersenen zien geen blokje kaas van twee centimeter breed, ze leiden het formaat af uit de verhouding tussen kaas en bord. Het blokje kaas op het kleine bord lijkt zo dus groter. En wat groter lijkt, vult ook meer.


    Denken dat je immuun bent voor eetillusies is wat betreft Wansink de grootste valkuil waar je in kunt lopen. ‘Je ziet het vooral bij voedselexperts’, zegt hij. ‘Ze denken dat ze hun portie-inschattingen goed beheersen, maar in werkelijkheid blijken ze net zo onprecies als een willekeurig persoon die je van straat plukt. Dat mensen telkens weigeren om ook maar even stil te staan bij het idee dat hun eetgedrag door iets anders wordt beïnvloed dan hun ijzersterke wil en vlijmscherpe denkvermogen, verrast me steeds weer.’


    Voor je verzadigingsgevoel is het dus erg belangrijk wat je weet over wat je eet en wat je voor je op tafel ziet. Maar er speelt nog iets: wat je proeft. Er zijn maar weinig mensen die zich overeten aan te lang gekookte spruiten, maar een brownietaart of een biefstuk met zelfgemaakte frieten is een heel ander verhaal. De Fransen hebben een treffende uitdrukking voor wat er gebeurt als het eten echt lekker is: l’appétit vient en mangeant, de trek komt tijdens het eten. En dat is ook letterlijk wat er in de hersenen gebeurt.


    Uit onderzoek van onder meer Allen Levine van de universiteit van Minnesota blijkt dat tijdens een overheerlijk maal je brein meer dopamine en opioïden aanmaakt  hersenstoffen die ook vrijkomen na een vrijpartij of een shot cocaïne. Vooral een combinatie van vet met zoet of vet met zout wakkert de productie van deze lichaamseigen genotsmiddelen lekker aan. Toen Levine ging kijken wat de effecten van deze ‘eethigh’ was bij ratten en muizen, ontdekte hij dat de opioïden een verstorend effect hebben op een specifiek deel in het brein: de hypothalamus. Je hypothalamus houdt zich met van alles bezig, zoals lichaamstemperatuur en slaapgedrag, maar ook de eetlust valt onder zijn takenlijst, waaronder de aanmaak van het hongerhormoon ghreline. Telkens wanneer Levine bij de hypothalamus van de knaagdiertjes een extra dosis opioïden injecteerde, bleken de beestjes meer voedsel op te kunnen. Onder invloed van lekker eten raakt de hypothalamus dus onverzadigbaar.


    Lekker eten is onderdeel van onze cultuur. Wanneer we gasten hebben, is het gebruikelijk om ter verwennerij wat meer vlees of vis op tafel te zetten. In plaats van zonnebloemolie bakken we voor het gevoel van luxe in roomboter. Bij allochtone minderheden in Nederland is dat niet anders, vertelt Jaap Seidell, hoogleraar gezondheidswetenschappen aan de Vrije Universiteit Amsterdam. ‘Vanwege gastvrijheid in hun cultuur  op zich iets heel moois  schotelen die mensen elkaar continu lekker voedsel voor, veelal hapjes, zoals baklava met honing en noten. En het is veel ook. Als gast mag je dat niet weigeren.’ Als je dat al zou willen. Want al dat vet, zout en suiker snoert de hypothalamus vrij efficiënt de mond, zodat er eigenlijk nog maar twee redenen zijn om te stoppen met eten: alles is op, of je zit bij hoge uitzondering zo propvol dat je misselijk zou worden als je nog meer eet. En zelfs dan kan er meestal op mysterieuze wijze nog wel een toetje bij.


    ‘Als je één smaak tot aan verzadiging hebt gegeten’, schrijft neuropsycholoog en smaakexpert Edmund Rolls, ‘is de eetlust voor andere smaken meestal nog niet bevredigd.’ Hij omschrijft hier het toetjeseffect: wanneer de maag (lees: de hersenen) in de categorie hartige pasta met zalm vol zit, is er nog best plek te maken voor zoete aardbeien met slagroom. ‘Mensen zullen daarom meer eten als voedsel afwisselender smaakt of wordt opgediend’, schrijft Rolls dan ook. De afwisseling zorgt ervoor dat er aan de lopende band opioïden in het brein verschijnen, waardoor verzadiging lang wordt uitgesteld. Als kers op de slagroom blijkt zoetigheid verzadiging sterker af te remmen dan andere smaken, omdat je maag ervan gaat ontspannen. Voor een toetje houd je dus letterlijk meer ruimte over.


    Echte controle over onze eetlust zullen we nooit krijgen. De Amerikaanse hoogleraar voedingspsychologie David Levitsky vat het bloemrijk samen: ‘De wetenschappelijke bevindingen zijn glashelder. Wie de illusie wil geloven dat we in deze omgeving vol verleidingen ons eetgedrag met vrije wil kunnen beheersen, stelt de mensheid willens en wetens bloot aan een meedogenloos spervuur van eetprikkels die ons dikker zullen maken dan we zouden willen.’


    Onze honger- en verzadigingsgevoelens volgen gehoorzaam de signalen in de omgeving. Word je vaak blootgesteld aan reclame, grote porties, gezelligheid, heerlijk eten en afleidingen, dan is het onmogelijk om je daardoor niet te laten beïnvloeden. Mensen zijn immers gemaakt voor schaarse tijden waarin iets vets en zoets niet een risico op overgewicht was, maar een uitgelezen kans om de volgende hongersnood te overleven. Onze hersenen, die met behulp van ghreline zo gemakkelijk uit niets honger creëren, zijn gemaakt om nieuwe eetmomenten in te bouwen (‘Vier uur Cup-a-Soup, dat zouden meer mensen moeten doen!’), meer te eten dan we nodig hebben, en de grenzen van ons verzadigingsgevoel op te rekken als de situatie daar om vraagt. In een tijd van overvloed bereidt ons lichaam ons voortdurend voor op voedselschaarste. Of, zoals Cees de Graaf van de universiteit van Wageningen University het zegt: ‘Overeten is een normale reactie op een abnormale omgeving.’ We stammen allemaal af van oermensen die geneigd waren om alles op te eten wat er voorhanden was. Wat weer een nieuwe vraag oproept: waarom zijn er dan eigenlijk nog slanke mensen?


    Noten bij hoofdstuk 2


    Hippocrates was niet de enige met wijze uitspraken over eten. Deze is van de joodse Mozes Maimonides: ‘Een mens moet niet door blijven eten tot zijn buik geheel gevuld is, maar hij zal tot op een kwart onder zijn verzadigingspunt blijven.’ Genoeg van deze wijsneuscitaten vind je in de Oxford Dictionary of Medical Quotations van Peter McDonald, uitgegeven door Oxford University Press. Trouwens, niet alle uitspraken in dit boek zijn zo stokoud of wijs. Zo meldt popmuzikant Sir Elton John in het boek dat seks tussen twee mannen moet kunnen, maar dat de grens voor een seksverbod wel bij geiten moet worden getrokken.


    We hebben eigenlijk geen flauw idee hoe de proefpersonen van Paul Rozin echt heetten. De naam Benjamin Riley past in ieder geval bij de afkorting B.R., die Rozin gebruikte om de privacy van zijn proefpersonen te beschermen. Rozins publiceerde zijn experiment in 1998 in het vakblad Psychological Science, 9 (5), pp. 392-396, onder de naam ‘What causes humans to begin and end a meal? A role for memory for what has been eaten, as evidenced by a study of multiple meal eating in amnesic patients’. Het is een leuk onderzoek om te lezen. Zoals het een echte wetenschapper betaamt, probeerde hij de volpropperij van herhaaldelijke lunches ook uit bij proefpersonen zonder geheugenverlies, te weten de anonieme T.A. en J.C. Een overdosis aan voedsel voorschotelen aan normaal functionerende hersenen blijkt grappig te zijn: ‘Op beide momenten was J.C. verrast en geamuseerd (en lachte), vond het verwarrend dat er een tweede maaltijd kwam, en zei ze dat ze geen honger had. T.A. leek het aanbod van een tweede maaltijd eerder als gul dan vreemd te beschouwen, en reageerde op beide voorvallen met “nee, nee, nee, dank je”.’


    Psychologen hebben al decennialang discussies over wat een emotie precies is. Er zijn momenteel meer dan tweehonderd definities, vertelde hoogleraar sociale psychologie Gerben van Kleef (Universiteit van Amsterdam) aan Asha toen ze hem interviewde voor een Quest-artikel. Die definities hebben wel een paar dingen gemeen. Zo zijn ze vaak een reactie op een bepaalde situatie, voelen ze negatief of positief en gaan ze gepaard met lichamelijke veranderingen, bijvoorbeeld in je hormoonspiegels. Al deze kenmerken zijn ook van toepassing op onze westerse beleving van honger.


    Honger en trek: we maken er geen onderscheid tussen. Daarmee druisen we in tegen de wijsheid van ouders die beweren dat kindjes in Afrika honger hebben en wij trek. Dat is echter niet waar. De reden daarvoor is vrij eenvoudig: wetenschappers hebben tot dusver nog nooit een wezenlijk verschil kunnen meten tussen de twee sensaties, en proefpersonen weten eigenlijk ook nooit zo goed of ze trek of honger hebben. Daarmee willen we natuurlijk niet de hongersnood in ontwikkelingslanden goedpraten. Wat daar gebeurt is iets wat honger of trek compleet te boven gaat: mensen die té lang zonder voeding zitten, eten bijna letterlijk hun eigen lijf op. Spieren krimpen in. Organen stoppen er bijna mee. Daardoor verzwakken verhongerende mensen zo sterk, dat er iets paradoxaals gebeurt: ze verliezen juist hun eetlust en blijven apathisch in een hoekje zitten. Voor meer over verhongering: lees het mini-naslagwerk ‘The phenomenon of famine’ van Nevin S. Scrimshaw uit 1987 in het blad Annual Review of Nutrition, 7, pp. 1-22.


    Levitsky’s onderzoek naar de setpoint-theorie publiceerde hij in 2005 in het vakblad Physiology & Behavior, 84, pp. 669-675 met als titel ‘Imprecise control of energy intake: Absence of a reduction in food intake following overfeeding in young adults’. Zolang we onszelf niet verhongeren of aan een hotdog-eetwedstrijd meedoen, laat ons eetgedrag zich vooral sturen door de omgeving (zoals uit de talloze experimenten in dit hoofdstuk blijkt). Meer interessants hierover is te lezen in het vakblad Disease Models & Mechanisms, 4, pp. 733-745, gedrukt in 2011 met als titel ‘Set points, settling points and some alternative models: theoretical options to understand how genes and environments combine to regulate body adiposity’.


    Leuk feitje: kinderen die een groeispurt ondergaan, maken een heleboel ghreline aan. De overdosis aan het hongerhormoon veroorzaakt niet alleen de absurde eetlust die daarbij hoort, maar drijft ook de aanmaak van het groeihormoon GH, waarna je als ouder op zoek moet gaan naar nieuwe kledingmaten. Juist via de connectie met het groeihormoon kon de Japanse biochemicus Masayasu Kojima ghreline ontdekken, zo schreef hij in 2008 in het vakblad Regulatory Peptides, 145 (13), pp. 2-8, een artikel hierover met de titel ‘The discovery of ghrelin  A personal memory’.


    Voor wie meer wil lezen over Petra Schüsslers onderzoek uit 2012, naar de reactie van het hongerhormoon ghreline op voedselplaatjes, kan terecht in het tijdschrift Obesity, 20, pp. 1212-1217. De titel is ‘Ghrelin levels increase after pictures showing food’.


    Er zijn allerlei studies die wijzen op een hogere staat van alertheid bij een dosis ghreline. Zo ontdekte arts-onderzoeker Éva Szentirmai dat muizen na een injectie ghreline langer wakker blijven en vaker voedsel zoeken. Geen verrassing, vindt Szentirmai: wie eten zoekt moet zijn kop erbij houden en dus alert zijn. Ze beschrijft haar vondsten onder de titel ‘Ghrelin microinjection into forebrain sites induces wakefulness and feeding in rats’ in het blad American Journal of Physiology  Regulatory, integrative and comparative physiology, 292 (1), pp. R575-585. Die alertheid uit zich soms in kleine maar leuke details. De endocrinologe Jenny Tong van de universiteit van Cincinnati ontdekte dat zowel ratten als mensen meer gaan snuffelen als ze via een infuus ghreline binnenkrijgen. Haar resultaten stonden in 2011 in The Journal of Neuroscience, 31 (15), pp. 5841, met als titel ‘Ghrelin enhances olfactory sensitivity and exploratory sniffing in rodents and humans’. Ratten snuffelen niet alleen meer, maar nemen ook meer moeite om nieuwe doolhofjes te verkennen. Tong had geen geld of toestemming om mensen in een doolhof te plaatsen, en deed bij hen enkel een geurproef: ze schoof kleine blikjes met en zonder aroma’s onder de neuzen van haar deelnemers met de vraag of ze één keer wilden snuiven. Zonder de toevoeging van ghreline waren de geuren van babypoeder, tomaat, banaan en kip met rozemarijn al aanleiding genoeg om meerdere snufjes te nemen. Echter, met ghreline nam niet alleen het snuffelen toe, maar namen de mensen ook diepere snufjes. Het meest bijzondere is dat zelfs doodgewone, geurloze lucht met een ghreline-infuus veel meer aandacht krijgt: ook daaraan snoven de proefpersonen vaker en intenser. Zonder ghreline-infuus ontving geurloze lucht niet meer aandacht dan nodig was: een klein, oppervlakkig snufje.


    De neurowetenschapper Saima Malik heeft samen met collega Alan Dagher vastgesteld dat het beloningscircuit actiever wordt onder invloed van ghreline wanneer er gekeken wordt naar voedselplaatjes. Hun experiment stond in 2008 in het blad Cell Metabolism, 7, pp. 400-409, met als titel ‘Ghrelin modulates brain activity in areas that control appetitive behavior’. Er is meer onderzoek naar geuren en beelden van voedsel, en dat deze via ghreline je wilskracht ondermijnen. Lori-Ann B. Forzano en haar collega’s ontdekten bijvoorbeeld dat zelfcontrole afneemt zodra we aan soep denken, in plaats van aan geld. Dat noteerde ze in 2010 in het tijdschrift The Psychological Record, 60, pp. 587-608 met als titel ‘Self-control and impulsiveness in nondieting adult human females: effects of visual food cues and food deprivation’. In het in 2009 toepasselijk getitelde artikel ‘All I saw was the cake’, van Richard M. Piech in het tijdschrift Appetite, 54, pp. 579-582, valt te lezen hoe proefpersonen bijzonder slecht presteren in kinderlijk simpele taken als blokken bouwen, zodra ze worden afgeleid met plaatjes van voedsel. Andere afleidingen, zoals plaatjes van natuur of pasgetrouwde mensen, hadden dat effect niet.


    Pagina 61: Veel mensen zien een knorrende maag als een teken van hun lichaam dat er sprake is van stevige honger. Ten onrechte: het geluid wordt niet veroorzaakt door een lege maag, maar door hardwerkende darmen. Wanneer zij zichzelf schoonvegen, floepen er zo nu en dan wat gassen omhoog. Je darmen laten als het ware een scheet in je maag. Deze geluiden hebben ook een officiële naam: borborygmi. Wie meer wil lezen over het misverstand dat een knorrende maag betekent dat je trek hebt, verwijzen we door naar Hans van Maanens Encyclopedie van misvattingen (Uitgeverij Boom, 2010).


    Het onderzoek waaruit blijkt dat menselijke honger net zo trainbaar is als die van Pavlovs honden verscheen in 2003 in Science, 301, pp. 1104-1107, op naam van Jay Gottfried met als titel ‘Encoding predictive reward value in human amygdala and orbitofrontal cortex’.


    Dat er geen verschil tussen honger en trek bestaat, hoorden we van Cees de Graaf van Wageningen University. Hij vertelde ons dat onderzoekers erg lang een verschil hebben proberen meten, maar dat is nooit gelukt. Alle onderzoekspapers die dit onderwerp behandelen, gebruiken de twee termen dan ook verwisselbaar. Doen wij dus ook.


    Eigenlijk is de conclusie dat we honger krijgen op momenten waaraan we gewend zijn nou ook weer niet zo verrassend: dieren hebben ook een hongerritme aangepast op momenten dat ze in het verleden lekker smulden, dus waarom zouden mensen zo’n bijzondere uitzondering zijn? De Nederlandse torenvalk bijvoorbeeld, is zo handig om zin te krijgen in sappige, harige veldmuisjes tijdens de schemering. Op redelijk vaste tijdstippen vertrekt de roofvogel van zijn nest om te jagen, concludeert de Nederlandse onderzoeker Adriaan Rijnsdorp in 1981 in het tijdschrift Oecologia, 50, pp. 391-406. De titel is ‘Hunting in the kestrel, Falco tinnunculus, and the adaptive significance of daily habits’. Bij muizen zijn de cellen die het ghreline-ritme dicteren ook al gevonden: die zitten in de maag. Typisch is dat de muizen rondrennen en muizendingen doen totdat de maagcellen precies volgens het ritme ghreline afgeven. Ze schakelen dan over op voedselzoekend gedrag, zelfs als ze al goed doorvoed zijn, concluderen wetenschappers Joseph LeSauter en zijn collega’s in 2009 in het beroemde tijdschrift PNAS, 106 (32), pp. 13582-13587, onder de naam ‘Stomach ghrelin-secreting cells as food-entrainable circadian clocks’. Natalucci en Riedls onderzoek over hongerritme bij mensen stond in 2005 in de European Journal of Endocrinology, 152, pp. 845-850. De titel is ‘Spontaneous 24-h ghrelin secretion pattern in fasting subjects: maintenance of a meal-related pattern’.


    Terwijl we over Grolsch schrijven, draait er momenteel een reclame van de bierfabrikant waarin onze pavlovreactie op beugelplopjes een centrale rol speelt. In de commercial knalt iemand een beugelflesje open, waarna een ander dat heerlijke plopgeluid oppikt en zelf een beugel opent. En zo ontstaat een kettingreactie waarin de ene plop naar de ander overspringt en iedereen Grolsch begint te drinken, tot aan de Amerikaanse president Barack Obama toe. ‘Sir, we can’t, there’s no time’, zegt een verontruste adviseur van Obama. Die stapt vol zelfvertrouwen op de Grolsch-bar af en reageert met de historische campagneslogan: ‘Oh, yes we can.’


    Stephen Blooms onderzoek naar de invloed van de dosis ghreline op de hoeveelheid die we eten vind je in The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism, 86 (12), pp. 5992-5995, uit 2001, onder de titel ‘Ghrelin enhances appetite and increases food intake in humans.’


    Dat ghreline bij een chronisch slaaptekort afwijkt, blijkt uit het onderzoek van Sarosh J. Motivala van de universiteit van Californië, dat in 2009 verscheen in het blad Psychoneuroendocrinology, 34, pp. 540-545, met de titel ‘Nocturnal levels of ghrelin and leptin and sleep in chronic insomnia’. Het ritme waarin ghreline normaal gesproken vrijkomt wordt bij slapeloosheid compleet verstoord. Dat schijnt ook een interessant licht op stevige avondjes stappen. Ook dan wordt je ghrelinehuishouding hevig beïnvloed, blijkt uit het onderzoek van Sebastian M. Schmid en zijn collega’s in het tijdschrift Journal of Sleep Research, 17, pp. 331-334. Hierin verscheen in 2008 het artikel ‘A single night of sleep deprivation increases ghrelin levels and feelings of hunger in normal-weight healthy men’.


    Je hongerritme kan overigens wel veranderen. Ronald was tijdens het schrijven van dit boek soms zo geconcentreerd dat hij stug achter de computer bleef zitten terwijl zijn hongergevoel zijn maag deed knorren. Dat heeft hij meer dan een week volgehouden. Op een bepaald punt bleek Ronald ’s middags geen honger meer te ervaren. Toen hij begon af te vallen heeft zijn vriendin hem weer aan de lunch gekregen, door hem omeletten met spek voor te schotelen.


    ‘Focusing on food during lunch enhances lunch memory and decreases later snack intake’, heet het onderzoek van Suzanne Higgs. Ze sprak met de Amerikaanse omroep NPR over afleidingen en eetgedrag. Het onderzoek dat we bespreken kom je tegen in het tijdschrift Appetite, 57, pp. 202-206, uit 2011. De tijd nemen voor je eten, zonder iets anders tegelijk te doen, lijkt in sommige landen een van de beschermende factoren voor overgewicht te zijn. In Frankrijk en veel Aziatische landen is het een taboe om tussendoortjes te nemen, en als er gegeten wordt, dan is dat aan tafel.


    Het M&M-onderzoek van Carey Morewedge wierp hoge ogen bij de redactie van het prestigieuze blad Science. Het experiment staat beschreven in een uitgave van Science, 330, p. 1530 uit 2010, met als leuke titel ‘Thought for food: imagined consumption reduces actual consumption’. Heb jij nu ook zo’n zin in die gekleurde krengen?


    Marion Nestle (spreek uit: ‘nessul’, en niet ‘neslee’, de voedselfabrikant) publiceerde in 2012 het boek Why Calories Count  From Science to Politics. Het boek is uitgegeven door University of California Press en is ten tijde van schrijven niet in het Nederlands verkrijgbaar.


    Jeffrey Brunstrom en Stephanie Fay beschrijven hun smoothie-misleidingen in Appetite, 56, pp. 310-315, dat in 2011 verscheen met de titel ‘Expected satiety’ changes hunger and fullness in the inter-meal interval’.


    Dat je verzadigingsverwachtingen van je milkshake zelfs je ghrelinepeil beïnvloeden, ontdekte Alia Crum met hoogleraar Kelly Brownell van Yale University. Ze publiceerden hun onderzoek in Health Psychology, 30 (4), pp. 424-429. De titel van het artikel uit 2011 luidt ‘Mind over milkshakes: mindsets, not just nutrients, determine ghrelin response’.


    Wansinks bodemloze-soepkom-experiment heeft hij in 2005 gepubliceerd in het vakblad Obesity Research, 13, pp. 93-100. Het is waarschijnlijk zijn beroemdste experiment, want hij won er een Ig Nobelprijs mee (de Nobelprijzen met een knipoog, die je eerst aan het lachen maken en dan aan het denken zetten). Het bracht zelfs de cultterm ‘Bottomless Bowl Principle’ tot leven, afgeleid uit de titel van Wansinks paper: ‘Bottomless bowls: why visual cues of portion size may influence intake’.


    Wansinks onderzoek dat aantoont hoe we onze portie-inschattingen variëren door bordgroottes, is uitgevoerd op een feestje met diëtisten en voedingswetenschappers, terwijl hij roomijs liet opdienen. ‘Ice cream illusions’ heet het onderzoek dat in 2006 verscheen. De ironie is dat zelfs de grootste voedselexperts geen flauw benul bleken te hebben van hun neiging tot overeten, schrijft Wansink in het vakblad American Journal of Preventive Medicine, 31 (3), pp. 240-243. Andere onderzoekers hebben zijn conclusies ook buiten de wereld van toetjes bevestigd. Zo ontdekte Barbara Rolls dat als mensen grote borden krijgen waar ze het Amerikaanse pastagerecht ‘macaroni & cheese’ van mogen eten, ze altijd meer opscheppen én eten als het bord groter is. Mensen eten ongemerkt een portie van 600 gram tot wel een flinke kilo zonder enig verschil in verzadiging of honger te voelen. Alleen de kleinste porties van 500 gram, geserveerd op de kleinste borden, bleken onbevredigend te zijn voor de meeste proefpersonen. Meer over Rolls’ experiment lees je in het tijdschrift American Journal of Clinical Nutrition, 76, pp. 1207-1213, in het artikel dat in 2002 verscheen met de naam ‘Portion size of food affects energy intake in normal-weight and overweight men and women’. In een nieuwer experiment dat ten tijde van dit schrijven zal verschijnen in de Journal of Consumer Research, heeft Wansink aangetoond dat de Delboeuf-illusie ook opgaat voor muesli tijdens het ontbijt en borden pasta tijdens lunch of avondeten. Ook de kleur van je bord ten opzichte van je voedsel blijkt wat uit te maken: wie bijvoorbeeld rode pasta eet van een wit bord, is vatbaarder voor de Delboeuf-illusie en denkt sneller dat de portie klein is. Rode pasta op een rood bord vermindert de illusie en gaat overeten tegen. Je kunt dit onderzoek op internet vinden door te zoeken naar ‘Plate size and color suggestibility’.


    De Delboeuf-illusie tegengaan is best mogelijk. Eet bijvoorbeeld van kleinere borden. Een extremere optie is deze: doe de lichten uit. Yvonne Linné van het Academisch Ziekenhuis Huddinge in Stockholm blinddoekt haar proefpersonen en heeft ontdekt dat ze daardoor zo’n 25 procent minder calorieën eten, schrijft ze in 2002 in het tijdschrift Obesity Research, 10, pp. 92-95 met de titel ‘Vision and eating behavior’. We snappen op zich ook wel waarom. Geblinddoekt eten is erg onprettig, merkten we. Je hebt meestal geen flauw idee wat je aan je vork prikt. Is het zacht, stevig, papperig? Je komt er pas achter zodra je het in je mond stopt. Als het voedsel daarentegen zoet en fruitachtig is maakt het niet uit of je er iets van kunt zien. Dat ontdekte Brian Wansink: hij serveerde fruitsticks in zijn restaurant, en deed daarbij de lichten uit. Dat verhinderde niet dat zijn proefpersonen lekker veel van de zoete versnaperingen aten. Die conclusie publiceerde hij samen met hoofdauteur Benjamin Scheibehenne in 2010 in het blad Appetite, 55, pp. 710-713, met als titel ‘Dining in the dark: the importance of visual cues for food consumption and satiety’.


    Wansinks verbazing over hoe mensen blijven denken dat ze zelf immuun zijn voor eetillusies, verschijnt in een interview met het tijdschrift Gourmet (2011). Je kunt het vinden door op internet te zoeken naar ‘10 questions for Brian Wansink’ (www.gourmet.com).


    We plukten de Franse uitdrukking l’appétit vient en mangeant uit een publicatie van 2008 met de titel ‘The brain, appetite and obesity’. Dit artikel verscheen in de Annual Review of Psychology, 59, pp. 55-92.


    Allen Levine’s conclusies over hoe opioïden overeten bevorderen, trok hij in 2007 in het tijdschrift Physiology & Behavior, 91, pp. 506-512. De titel is ‘Central opioids and consumption of sweet tastants: when reward outweighs homeostasis.’ De voedingswetenschapper kwam tot zijn ontdekking door ratten de afkickdrugs Naloxon toe te dienen  dat blokkeert de werking van de opioïden uit bijvoorbeeld heroïne, maar ook die van de natuurlijke opioïden die vrijkomen tijdens het eten. Wat hij zag: ratten op een Naloxon-kuur verliezen interesse in voedsel en raken angstwekkend veel gewicht kwijt.


    Dat we meer lekker eten als het gezellig is, blijkt uit het onderzoek van John de Castro van de universiteit van Texas. Hij vatte zijn levenswerk in 2000 samen in het tijdschrift Nutrition, 16, pp. 800-813. De naam van het artikel is ‘Eating behavior: lessons from the real world of humans’.


    Soms eten we overigens juist minder in het bijzijn van anderen. Wie met een vage collega of een totale vreemdeling de tafel deelt, blijkt nogal geremd te eten. Uit onderzoek van Janet Polivy van de Universiteit van Toronto blijkt dat culturele regels het dan overnemen: we gebruiken de maaltijd vooral om te laten zien dat we maat kunnen houden, niet vraatzuchtig zijn en het leven onder controle hebben. We willen ‘normale eters’ zijn, dus proberen we niet te weinig maar ook beslist niet te veel te eten. Alleen het probleem is dat niemand weet welke hoeveelheid voedsel normaal is. Dus kijken we met een schuin oog naar de borden van ons onbekende gezelschap. ‘In een notendop hebben we dit ontdekt: mensen eten meer als hun tafelgenoten meer eten, en ze eten minder als hun tafelgenoten minder eten’, aldus Polivy. De psycholoog plaatste haar proefpersonen in het bijzijn van acteurs die expres veel of weinig aten. Het gevolg: de proefpersonen passen hun eetsnelheid meestal aan op die van de acteur. ‘Tot onze grote verrassing gebeurt dat ook als mensen meer dan 24 uur niet hebben gegeten’, schrijft Polivy. ‘Als de acteur langzaam en weinig at, deden onze proefpersonen dat ook, ongeacht wat hun hongergevoel hun vertelde.’ Polivy’s interessante onderzoek vind je in het tijdschrift Psychological Bulletin, 129 (6), pp. 873-886, 2003, met de naam ‘Effects of the presence of others on food intake: a normative interpretation’.


    Jaap Seidell sprak met Ronald in een interview voor de website kennislink.nl. Het hele interview kun je nalezen als je op internet zoekt naar ‘kennislink’ en ‘niet ieder pondje gaat door het mondje’.


    Neuropsycholoog Edmund Rolls (die ooit getrouwd was met Barbara Rolls) is helemaal wild van smaken. Hij wil uitgebreid in kaart brengen hoe het menselijk brein reageert op verschillende smaken. Hij schuift het liefst proefpersonen in een hersenscanner terwijl ze op iets bitters, hartigs of zoets moeten kauwen. Net als John de Castro heeft hij een mooi verzamelplekje voor zijn publicaties. Die kun je nalezen in het vakblad Proceedings of the Nutrition Society, 66, pp. 96-112 uit 2007, te vinden door de titel te googelen: ‘Sensory processing in the brain related to the control of food intake’.


    David Levitsky schreef zijn memorabele woorden over het spervuur aan eetprikkels in een artikel genaamd ‘Free will and the obesity epidemic’, in het tijdschrift Public Health Nutrition, 15, pp. 126-141 uit 2011. Daarin beargumenteert hij dat de vrije wil, voor zover die al bestaat, in het geval van eetgedrag geen rol van betekenis speelt.


    We spraken Cees de Graaf in een kort telefonisch interview, toen hij als schot in de roos zei: ‘Overeten is een normale reactie op een abnormale omgeving.’

  


  
    Hoofdstuk 3


    Het geheim van dunne mensen


    Op hun veertigste zagen ze elkaar voor het eerst: de eeneiige tweelingenbroers Jim Springer en Jim Lewis. Vlak na hun geboorte waren ze uit elkaar gehaald en elk in een ander adoptiegezin terechtgekomen. Hun gelijkenis moet meteen opgevallen zijn: hun stem, hun scheve lach, het feit dat ze allebei stevige rokers waren, met bovendien een voorkeur voor hetzelfde merk. Ze waren beiden jong getrouwd met een Linda, gescheiden, en hertrouwd met een Betty. Hun zoons hadden ze James Alan en James Allen genoemd. Ze hadden last van hoge bloeddruk, vaak hoofdpijn en de gewoonte om door het hele huis briefjes achter te laten voor hun vrouw.


    Veel van deze overeenkomsten kunnen toeval zijn geweest. Zo is hoofdpijn een veelvoorkomende klacht en was er in de jaren zestig en zeventig in de Amerikaanse staat Ohio bepaald geen gebrek aan huwbare vrouwen die Linda en Betty heetten. Maar van één opvallende eigenschap weten onderzoekers vrij zeker dat het geen toeval was: de tweelingbroers waren met 1,83 meter en bijna 82 kilogram exact even slank.


    Dat gegeven wekte onze interesse toen we lazen over Jim en Jim. Want terwijl de meeste mensen zich afvragen waarom mensen in onze samenleving steeds dikker worden, willen wij juist weten hoe magere mensen het in ons voedselrijke Westen voor elkaar spelen om dun te blijven.


    Arts-onderzoeker Albert Stunkard, nu werkzaam bij Penn State University, was een van de eerste wetenschappers die dat grondig uitzocht. Aan het eind van jaren tachtig spoorde hij ongeveer honderd eeneiige en dus genetisch identieke tweelingen op, waarvan de helft samen opgroeide en de andere helft net als Jim Springer en Jim Lewis via adoptie elk in een ander gezin werd grootgebracht. Deze onderzoeksgroep was belangrijk omdat eeneiige tweelingen een unieke eigenschap hebben: ze hebben precies dezelfde genen. Zijn ze bovendien in hetzelfde nest grootgebracht, dan delen ze ook hun dagelijkse leefomgeving en opvoeding; iets wat voor de apart geadopteerde tweelingen niet geldt. Door beide groepen met elkaar te vergelijken kun je dus het antwoord vinden op de vraag wat meer uitmaakt voor lichaamsgewicht: genen of opvoeding.


    Toen Stunkard het gewicht van zijn tweelingen bepaalde, bleek dat de ‘zelfde nest’-groep qua gewicht vrijwel naadloos overeenkwam. Dat was geen verrassing: zelfde genen, zelfde opvoeding en omgeving. Maar ook de eeneiige tweelingen die apart van elkaar opgegroeid waren, zoals Jim en Jim, bleken wat gewicht betreft vrijwel identiek. Stunkard concludeerde dat het gewicht vooral genetisch is: tussen de zeventig en tachtig procent van onze body mass index (BMI) wordt verklaard door ons DNA.


    Overigens: body mass index (BMI) kun je berekenen door iemands gewicht te delen door zijn lengte in het kwadraat. Is het getal dat daaruit rolt hoger dan 25, dan heeft iemand overgewicht, volgens de richtlijnen die door onder meer het Voedingscentrum en de WHO worden gebruikt. Bij een BMI van boven de 30 is iemand volgens de richtlijnen obees, en bij 40-plus zelfs morbide obees. Dat laatste klinkt afschrikwekkend, een beetje alsof iemand op het punt staat om onder zijn eigen massa te bezwijken, zoals de superdikke mensen die je soms op Discovery Channel ziet. Maar dat valt mee. De meeste mensen met morbide obesitas vallen in de categorie Danny DeVito: ze zijn gewoon mensvormig, en kunnen best naar de bus rennen of naar de stad fietsen. Wat betreft de overgewichtscategorieën vallen de Danny DeVito’s van deze wereld echter in dezelfde groep als mensen die zo dik zijn dat ze niet meer kunnen lopen omdat ze dan de kans lopen onder hun eigen gewicht hun benen te breken.


    Dat geeft meteen aan dat woorden als overgewicht, obesitas en morbide obesitas niet ideaal zijn. BMI is dat als maat evenmin. Het houdt bijvoorbeeld geen rekening met de verhouding spieren en vet in een lichaam. Aangezien spieren iets zwaarder zijn dan vet, levert dat de merkwaardige situatie op dat veel zeer goedgetrainde sporters volgens hun BMI overgewicht hebben. Tom Cruise zou volgens deze maat zelfs obees zijn. Een BMI van boven de 30, of een etiket ‘obees’, staat dan ook niet per se gelijk aan ‘ongezond’. En ook voor mensen zonder enorme spierbundels is er bepaald geen één-op-éénverband tussen BMI en gezondheid (waarover meer in hoofdstuk 5). Ondanks deze bedenkingen schrijven we in dit boek toch over BMI, obesitas en overgewicht, om de pragmatische reden dat bijna alle wetenschappelijke onderzoeken naar eten en overgewicht deze begrippen gebruiken en we er dus met goed fatsoen niet omheen kunnen.


    Stunkards conclusie over genetische invloed op overgewicht en al dan niet morbide obesitas is ondertussen vele malen door onafhankelijk onderzoek bevestigd. Maar dat wil niet zeggen dat de bevestiging niet controversieel blijft. Er zijn veel mensen die de genenverklaring een soort smoes vinden, iets waarmee dikke mensen de verantwoordelijkheid voor hun eigen ongezonde leefstijl proberen af te schuiven op hun dubbele helix. ‘In Auschwitz was ook niemand te dik’, zeggen de sceptici dan.


    Daar hebben ze gelijk in. Maar juist in onze overvloedige omgeving, waar niemand honger lijdt, maken genen het verschil tussen individuen. Gewicht werkt wat dat betreft net als lengte. Wie tweehonderd jaar geleden in Nederland had gekeken naar de lengte van alle volwassenen, had gezien dat de verschillen in lengte voor een groot deel verklaard konden worden door ziektes en voedseltekorten in de jeugd. Maar nu de meeste infectieziekten zijn uitgeroeid en er vrijwel geen kinderen meer honger lijden, komen de verschillen in lengte bijna helemaal door genetische aanleg.


    Met gewicht is het net zo. In ons huidige snackwalhalla komen individuele verschillen in gewicht niet langer doordat sommige mensen genoeg te eten hebben en andere niet. Eerder is het zo dat een deel van de bevolking om DNA-technische redenen in deze omgeving gemakkelijker dik wordt. De Nederlandse wetenschapper Lennert Veerman vatte het verband tussen DNA, omgeving en gewicht mooi samen: ‘Onze genen bepalen wie er dik wordt, en de omgeving bepaalt hoe dik zij dan worden.’ Of, in de woorden van obesitaswetenschapper George Bray: ‘Genen laden het pistool, de omgeving haalt de trekker over.’


    De volgende vraag is natuurlijk: hoe doen die dikmakende genen hun werk dan? Niet elk lichaam reageert hetzelfde op overeten. Er zijn genetische verschillen in hoe efficiënt we allerlei voedingsstoffen verbranden. Dat weten we omdat meer dan 20 jaar geleden 24 jongemannen zich 120 dagen lieten opsluiten op de Université Laval. Als een soort parodie op onze westerse samenleving was het hun voornaamste taak om stil te zitten en te veel te eten, terwijl wetenschappers zich ondertussen vreselijk druk maakten over hun gewicht. Het doel: kijken of iedereen onder dezelfde omstandigheden precies evenveel aankomt, of dat er individuele verschillen zijn.


    Over die omstandigheden waren de wetenschappers heel precies. ‘Fysieke activiteit was beperkt tijdens de gehele studie’, schrijft hoofdonderzoeker Claude Bouchard. ‘Het dagelijkse schema bestond uit zaken als lezen, videospelletjes spelen, kaarten en televisie kijken.’ Elke dag mochten ze een half uur wandelen, langs de statige gebouwen van (zo meldt de website trots) de oudste universiteit van Canada. Een enkele keer gingen ze, onder strikte begeleiding, naar het nabijgelegen Quebec City voor een bezoek aan het theater of de film. Met regelmaat werden hun vetrolletjes opgemeten, ze werden frequent gewogen  ‘waarbij de mannen lichtgewicht sportbroekjes droegen’, zegt Bouchard erbij  ze werden onder water gedompeld om hun lichaamsvolume vast te stellen, ze ondergingen CT-scans om hun hoeveelheid buikvet te bepalen.


    Tijdens de eerste achttien dagen dat de mannen opgesloten zaten op Laval, aten ze wat ze gewoonlijk aten, met als verschil dat elk hapje werd geregistreerd en gekoppeld aan de zeer uitgebreide gegevens over hun gewicht. Bouchard wist hierdoor precies hoeveel kilocalorieën elke proefpersoon nodig had om exact op gewicht te blijven. Vanaf dag achttien gooide hij daar maar liefst duizend kilocalorieën bovenop. Dat is omgerekend zo’n twee pannenkoeken, of elf slagroomsoesjes. Dat is vrij extreem, maar aangezien dit deel van het experiment maar honderd dagen duurde moesten de onderzoekers enig grof geschut inzetten om een meetbare gewichtsverandering teweeg te brengen.


    Net als bij het bewegen (of het gebrek daaraan) stak het met de calorieën allemaal erg nauw: ‘De mannen aten drie maaltijden per dag plus een avondsnack die precies was afgestemd op hun dagelijks voorgeschreven energie-inname’, vermeldt Bouchard. Wie een deel van zijn avondeten liet staan, kreeg exact het juiste aantal calorieën er ’s avonds voor de televisie extra bijgeserveerd.


    Nadat deze honderd dagen afgelopen waren, werd de stand opgemaakt. Zoals verwacht waren alle mannen aangekomen, gemiddeld zo’n zeven à acht kilo. De individuele verschillen waren echter groot. Sommigen waren wel dertien kilo gegroeid, terwijl anderen slechts vier kilo zwaarder waren dan voor het experiment. Bovendien zaten die kilo’s niet bij iedereen op dezelfde plek: de een kreeg een buikje, de ander een onderkin, en weer anderen kweekten extra spiermassa. (N.B.: Er zijn dus mensen die honderd dagen lang elke dag het equivalent van elf slagroomsoesjes te veel kunnen eten en toch maar vier kilo aankomen. In spieren. Als dat niet maakt dat je het geheim van dunne mensen wilt weten, weten wij het ook niet meer.)


    Hoe kan het dat duizend dagelijkse kilocalorieën extra voor de ene een paar pondjes extra oplevert en voor de ander net zoveel extra gewicht als een bijna voldragen zwangerschap? Bouchards experiment bevestigt dat dit voor een belangrijk deel een genetisch stofwisselingseffect is. De mannen die aan het experiment meededen waren namelijk, net als in Stunkards studie, allemaal eeneiige tweelingen. En naast de enorme verschillen tussen de verder ongerelateerde individuen ontdekten de Canadezen ook in deze studie weer dat de tweelingen juist zeer sterk overeenkwamen.


    Bouchard heeft in 1990 niet onderzocht wat er nou precies in de stofwisseling van zijn proefpersonen gebeurde, waardoor die verschillen verklaard konden worden. Daar was toen ook nog erg weinig over bekend. Ondertussen weten we iets meer. Zo blijkt uit een latere studie van Bouchard dat jonge, slanke mannen die sowieso al relatief veel spiermassa dragen  vooral met zogenaamde ‘type 1’-spiervezels  minder vetmassa opdoen als ze overeten. Verder gaat niet ieder lijf even efficiënt om met vet. Gemiddeld wordt tien procent van al het vet dat we eten meteen gebruikt. Maar de individuele variatie is groot: bij sommige mensen is dat vijf procent, bij anderen vijfendertig. Iemand uit de vijf procentsgroep heeft daarmee dubbel pech. Het vet dat niet verbrand wordt, komt voor eventueel later gebruik terecht op diens buik of dijen, én hij heeft sneller weer honger want op korte termijn was er minder brandstof voorhanden.


    Dat zulke stofwisselingsverschillen voor een groot deel in de genen zitten wil overigens niet zeggen dat je met ‘zuinig met vet’-genen ook per se zwaarlijvig wordt. Bepaalde omstandigheden kunnen er namelijk voor zorgen dat genen het zwijgen wordt opgelegd. Dat mondsnoeren van genen wordt bestudeerd in een tak van wetenschap die epigenetica heet.


    Dat genen geen lotsbestemming zijn, blijkt ook wanneer onderzoekers eeneiige tweelingen met elkaar vergelijken: die komen meestal, maar niet altijd overeen in gewicht. Ze hebben bijvoorbeeld ook niet altijd dezelfde hoeveelheid van het hongerhormoon ghreline door hun bloed stromen. Hoogleraar genetische epidemiologie Tim Spector van King’s College in Londen, geeft het voorbeeld van de eeneiige tweeling Jenny en Florence. Jenny is erg dik, naar eigen zeggen omdat ze aan troosteten doet. ‘Dat doet Florence niet’, vertelt ze. ‘Die is erg beheerst.’ De magerheid van Florence is hoogstwaarschijnlijk een epigenetische aangelegenheid, betoogt Spector, want de dochter van Florence was weer zo zwaar dat ze een maagverkleining moest ondergaan.


    Onderzoekers weten nog niet zoveel over de precieze mechanismen die tijdens een mensenleven dikmakende genen ‘aan’ en ‘uit’ kunnen zetten. Wel is onderzoek gedaan naar de manier waarop de omstandigheden in de baarmoeder invloed kunnen hebben op de genen van een ontwikkelende foetus.


    Een van hen is de New Yorkse arts en hoogleraar John Kral. Hij was benieuwd of het voor een kind uitmaakt of de moeder tijdens de zwangerschap te zwaar is. Zou een kind daardoor bijvoorbeeld meer kans lopen om zelf ook te dik te worden?


    Normaal gesproken is het natuurlijk lastig om uit te vogelen wat nou de invloed van de omstandigheden tijdens een zwangerschap is, en wat de invloed van moeders dikmakende genen. Dat probleem omzeilde Kral met een slim doordachte onderzoeksopzet. In zijn studie gebruikte hij een bijzondere groep proefpersonen: moeders die tussen hun eerste en tweede bevalling een maagverkleining hadden gehad. Beide kinderen hebben evenveel kans op mama’s obesitasgenen, zo redeneerde de arts, maar bij de tweede zwangerschap is de moeder aanzienlijk lichter. Zou er een zogenoemd epigenetisch effect kunnen zijn waardoor dikmakende genen in het eerste kind gewoon hun werk doen, maar in het tweede kind niet meer?


    Dat bleek het geval te zijn. De tweede kinderen, uit de ‘dunne zwangerschap’, hadden 52 procent minder kans op overgewicht. Een tweede, vergelijkbare studie uit 2009 liet zien dat kinderen geboren uit een post-maagverkleiningsmoeder drie keer minder kans op ernstige obesitas hadden. ‘De lichamen van de kinderen die waren gedragen en geboren nadat hun moeder een maagverkleining had gehad, verwerkten vet en koolhydraten op een gezondere manier dan hun broers of zussen die verwekt waren terwijl de moeder nog steeds te zwaar was’, stelt Kral vast.


    Nou zijn er ook andere verklaringen voor dit resultaat mogelijk. Zo zou het kunnen dat de gezinnen na de operatie van de moeder gezonder gingen eten. Maar er is geen gegronde reden waarom alleen het tweede kind daarvan zou profiteren. Er zijn wel goede redenen om aan te nemen dat de baarmoederlijke omstandigheden van belang zijn voor het gewicht van een kind. Een beroemd onderzoek van Tessa Roseboom heeft bijvoorbeeld laten zien dat kinderen die net na de hongerwinter zijn geboren, ook een grotere kans hebben op overgewicht. Waarschijnlijk heeft het tekort aan voedingsstoffen ervoor gezorgd dat hun stofwisseling erg zuinig werd afgesteld, als voorbereiding op een wereld vol hongersnood. Toen na de oorlog die nood uitbleef, bleven de kinderen dankzij een epigenetisch effect zitten met een overmatig efficiënt lijf dat het vele beschikbare eten te gemakkelijk opsloeg.


    Met die studie rijst het vermoeden dat het misschien niet het lichaamsgewicht van de moeder is dat de doorslag geeft in deze aan- en uitschakelende genendans, maar de eetgewoonten die ze er tijdens de zwangerschap op na houdt. Te veel eten of te weinig  beide pakken voor het nageslacht suboptimaal uit. Voor die hypothese komt ook ondersteuning uit dieronderzoekland. Wetenschappers die zwangere ratten supermarktvoedsel zoals koek, chips en taart lieten eten, zagen bijvoorbeeld dat de nakomelingen vaker overgewicht kregen.


    En een andere groep onderzoekers leverde nog directer bewijs. Zij deden onderzoek op muizen van een bijzondere soort, die per eeneiig nestje geboren worden, maar waarbij genetisch identieke exemplaren er soms heel verschillend uitzien. Zo kan de één bruinharig en slank zijn, en de ander blond en obees. Wetenschappers weten nu dat dit komt doordat bij de bruinharige bepaalde dikmakende genen uit staan, die bij de blonde aan staan. Dat ontdekten ze door zwangere muizen voedsel voor te schotelen met of zonder methyldonoren  dit zijn stoffen die bepaalde genen (ook dikmakende) kunnen uitschakelen. Het kroost van mamamuizen die veel methyldonoren aten, blijken vrijwel allemaal bruinharig en slank; zwangere muizen die geen methyldonoren aten, baren voornamelijk jonkies in de blonde, dikkere combinatie.


    Maar voordat we moeders opzadelen met de hele verantwoordelijkheid voor het gewicht van hun nageslacht, is het belangrijk om te zeggen dat er ook nog andere zaken zijn die epigenetisch invloed kunnen hebben. Rattenpapa’s die op een McDonald’sdieet werden gezet, verwekten bijvoorbeeld dochters met een grotere kans op diabetes.


    Ook buiten de baarmoeder om kan het binnenste van mama invloed kan hebben: via de darmflora. In onze darmen dragen we zo’n honderdduizend miljard doorgaans onschuldige bacteriën. In totaal zijn dat er meer dan er ooit mensen op aarde hebben geleefd. De hoeveelheid bacteriën in ons lijf is zo groot, dat we meer bacterie-DNA bevatten dan mensen-DNA. Bij de geboorte  of misschien zelfs al in de baarmoeder, volgens recent onderzoek  krijgt elke baby een basisset bacteriën mee van de moeder. Langzaam, onder invloed van je omgeving, eventuele ziektes en wat je allemaal eet, groeit die set uit tot een volwaardig bos bacteriën. En die zitten daar niet zomaar wat te niksen. Ze halen bijvoorbeeld voedingsstoffen uit de pre-poep die bij ze langskomt.


    Die functie heeft onderzoekers op een idee gebracht: als ze zo’n belangrijke rol spelen bij onze stofwisseling, dan spelen ze misschien ook wel een rol bij de vraag waarom sommige mensen dun blijven en andere mensen dik. Er zijn namelijk grote individuele verschillen in darmbacteriesamenstelling, en misschien kom je met de ene soort wel gemakkelijker aan dan met de andere.


    Er zijn twee manieren om dat te onderzoeken. De eerste is te kijken of dunne en dikke mensen een ander soort darmflora hebben. Voor dat idee is wel enig bewijs, hoewel het nog niet bepaald spectaculair te noemen is: 2 tot 3 procent van de variatie in gewicht kan verklaard worden door verschillen in darmflora. Het is mogelijk dat dit percentage met het voortschrijden der wetenschap nog wat toeneemt: er zijn immers honderden verschillende soorten darmbacteriën, dus het is een beetje zoeken naar een speld in een hooiberg.


    De tweede manier om het effect van darmflora te onderzoeken is met een experiment. Je zou bijvoorbeeld dunne mensen aan de darmflora van dikke mensen kunnen helpen, en kijken of ze in de breedte groeien. Dat kan, met een poeptransplantatie. Daarbij gaat de verdunde poep van een dikkerd via een slangetje door de mond, keel en maag naar de darm van de dunnerd. Gek genoeg hebben wetenschappers hier bij mensen de handen nog niet voor op elkaar gekregen. Aan muizen hoef je echter geen toestemming te vragen, dus bij hen is het wel gelukt.


    Onderzoeker en geneticus Jeffrey Gordon van Washington University kweekte dunne proefmuizen met steriele darmen, en diende de beestjes vervolgens wat poep van dikke muizen toe (via een buisje, want ze eten het niet zomaar). Na twee weken nam Gordon de stand op. ‘Gedurende de 14 dagen was er geen statistisch significant verschil in voedselconsumptie’, noteert hij. Dan komt het bijzondere. ‘Opvallend genoeg hadden de muizen met obese darmflora in dezelfde periode wel meer vetmassa opgedaan.’ Later is Gordons onderzoek bevestigd met langere testperiodes. En telkens zien wetenschappers hetzelfde: geef dunne muizen poep van dikkerds, en ze worden zwaarder. Maar andersom werkt het ook: dikke muizen die dunne poep krijgen, vallen af.


    Terug naar de genen. Want individuele verschillen in stofwisseling en spijsvertering zijn nog niet het hele verhaal, als we achter het geheim van dunne mensen willen komen. Genen hebben namelijk niet alleen invloed op hoe ons lichaam met voeding omgaat, maar ook op ons eetgedrag. Een voorbeeld: ze zorgen ervoor dat sommige mensen al van jongs af aan minder zin hebben in tussendoortjes. Dat laat een onderzoek van Jane Wardle zien. Wardle is hoogleraar gedrag en gezondheid aan het University College London, en zij voert regelmatig eetstudies uit met kleuters van Engelse basisscholen.


    De kinderen hebben net geluncht. Ze zijn verzadigd, wat ze bevestigen door een afbeelding van een poppetje met een volle buik aan te wijzen. Het eerste half uur na de lunch mogen ze kleuren. Daarna begint het experiment. Wardle en collega’s geven elk kind een eigen schaal met koekjes, en vertellen erbij dat ze ervan mogen eten zoveel ze willen. De meeste kinderen laten zich dat, ondanks hun recente lunch, geen twee keer zeggen. Dit is een normale reactie: hun innerlijke oerman vindt het zonde om zo’n fraaie snack aan zich voorbij te laten gaan. Na een paar happen zijn ze echter zo vol dat ze de rest van de koekjes laten staan.


    Op deze situatie zijn echter twee uitzonderingen. Er zijn kinderen die, geheel tegen hun prehistorisch erfgoed in, de koekjes niet aanraken. Hun verzadiging heeft hun interesse in meer eten tenietgedaan, zelfs als dat lekker zoet en vet is. De andere uitzondering zijn kinderen die ondanks hun volle buik de hele schaal koekjes soldaat maken. Hun verzadigingsgevoel is blijkbaar aanzienlijk rekbaarder dan dat van de andere kinderen. Hongersnoodtechnisch is dat handig, maar in onze moderne eetmaatschappij vergroot dat natuurlijk de kans op overgewicht.


    De oorzaak van het rekbare verzadigingsgevoel, zo ontdekte Wardle toen ze DNA ging afnemen van haar jonge proefpersonen, is voor een belangrijk deel genetisch. Kinderen die het FTO-gen dragen, eten gemiddeld 30 procent meer van de voorgeschotelde koekjes dan kinderen zonder. Een hele lijst andere onderzoeken laat het effect op gewicht zien: volwassenen met het FTO-gen wegen gemiddeld 1 BMI-punt meer dan volwassenen zonder. Omgerekend komt dat neer op een verschil van ruwweg 1 tot 3 kilo.


    Een paar kilo klinkt misschien knullig, maar sluit in feite prima aan op de trend die inmiddels een obesitasepidemie wordt genoemd: in 1981 woog de gemiddelde Nederlander 71kilo, in 2011 was dat 77 kilo. Dat is 6 kilo erbij. Dat alleen al het FTO-gen bij sommige mensen gemiddeld 2 kilo voor zijn rekening kan nemen, zegt veel over hoe groot de rol van onze genen is. Bovendien zijn er in totaal waarschijnlijk honderden genen die elk een klein steentje bijdragen aan iemands aanleg om dik te worden of dun te blijven. Zo zijn er aanwijzingen dat sommige genen ervoor zorgen dat de eigenaar net een paar happen meer eten nodig heeft voordat in zijn of haar brein een stevige dopaminereactie plaatsvindt. Die dopaminereactie heb je nodig voor het prettige gevoel van ‘lekker te hebben gegeten’. Deze mensen besteden meer tijd om op zoek te gaan naar dat prettige gevoel, en reageren impulsiever op een weelderig voedselaanbod. En, wanneer ze eenmaal geconfronteerd worden met suiker- en vetrijk voedsel, hebben ze meestal een paar happen meer dan anderen nodig om zich bevredigd te voelen.


    Een paar happen, dat klinkt niet erg indrukwekkend als verklaring voor een gewichtige zaak als de ‘obesitasepidemie’. Wanneer we ons voorstellen hoe iemand obees wordt, denken we doorgaans niet aan vier happen te veel pasta met saus, maar aan iemand die de hele dag gebakjes eet en vier keer per week bij de McDonald’s luncht. Op die voorstelling is echter wel wat af te dingen, ontdekten we toen we op bezoek gingen bij onderzoeker Klaas Westerterp van Maastricht University.


    Westerterp is hoogleraar humane biologie en doet al tientallen jaren onderzoek naar het energiegebruik van menselijke wezens. Daartoe heeft hij in het universiteitsgebouw waar hij werkt een bijzonder laboratorium tot zijn beschikking, waar hij ons met alle plezier een rondleiding wil geven.


    Westerterp stroopt de mouwen van zijn rode trui op en loopt voor ons uit richting de onderzoeksruimte, met de grote, snelle passen van iemand die niet gewend is om op anderen te wachten. Het eerste deel van het lab dat hij laat zien is een serie kamertjes. Naast de deur staat een bed met een bruin matras en een niet ongezellige blauwe sprei die dankzij zijn verwassenheid fraai kleurt bij het blauwe marmoleum op de grond. Naast het bed staat  zonder muurtje of gordijn om de potentiële stank een beetje te dempen  een soort campingtoilet. Het aanwezige raampje openzetten is niet toegestaan. Onder dat raam staan een wastafeltje en een bureautje met een stoel ervoor die vijftien jaar geleden ongetwijfeld erg modern was. Het geheel is niet meer dan zes, zeven vierkante meter groot. Als het een hotelkamer was geweest had je je bekocht gevoeld als je er tien euro voor had moeten betalen.


    Het scheelt dus dat de gasten geld toe krijgen om hier te verblijven. De kamers zijn namelijk uitermate nuttig voor proefpersoononderzoek naar menselijk energiegebruik  zo laat Westerterp zien terwijl hij de zware metalen deur dichtdoet waarmee de kamer hermetisch afgesloten kan worden. Zodra de deur dicht is, kan alles wat er in en uit gaat precies worden geregistreerd. De temperatuur wordt bijgehouden, zodat ze weten hoeveel warmte de proefpersoon in de kamer genereert. De uitgeademde lucht wordt opgevangen en doorgemeten, zodat Westerterps team aan de hand van de koolstofdioxide daarin kan berekenen hoeveel energie iemand heeft verbrand. Het eten van de proefpersoon wordt met de grootst mogelijke nauwkeurigheid afgewogen, zodat precies bekend is hoeveel calorieën aan energie erin gaat.


    Dankzij al deze labtechnische inspanningen heeft Westerterp een computermodel ontwikkeld dat een goed beeld geeft van het energiegebruik van de mens. Terug in zijn kantoor laat hij ons zien hoe dat model werkt. Het berekent op basis van een aantal individuele kenmerken  lengte, gewicht, geslacht, leeftijd en bewegingspatroon  hoeveel energie je lichaam per dag nodig heeft.


    ‘Nu wordt het persoonlijk hoor’, zegt Westerterp. We zitten met zijn drieën achter zijn computer, waar hij het programma heeft opgestart waarin zijn model zit verwerkt. ‘Nu moet je zelf wat gegevens opgeven.’ Ronald biedt zichzelf, als wonderbaarlijke dunnerd, aan als lijdend voorwerp. Westerterp wil van hem weten hoe actief hij is, hoe lang en hoe zwaar. Ronald blijkt een zitzak van 1,83 meter en 72 kilogram te zijn, die af en toe wandelt.


    Het model rekent uit dat Ronald voor 13,9 procent uit vet bestaat. Westerterp vervolgt: ‘Nu gaan we hier invullen dat je een mannetje bent.’


    In beeld verschijnt hoeveel Ronald per dag moet eten om op hetzelfde gewicht te blijven: een ruime 2800 kilocalorieën per dag. Dat is meer dan we hadden verwacht; het Voedingscentrum adviseert volwassen mannen immers om er elke dag 2500 tot zich te nemen. Het is maar goed dat Ronald dat niet doet, want volgens het model van Westerterp zou hij dan slechts 55 kilo wegen en daarmee officieel te licht zijn. Sterker nog: alle mannen die langer zijn dan 1,65 meter zouden, indien ze het advies van het Voedingscentrum zouden volgen, rondlopen met ondergewicht.


    Het model keert terug naar Ronald zoals hij nu is. ‘Zullen we eens kijken wat er gebeurt als je elke dag een Mars erbij eet?’, zegt Westerterp, terwijl hij al meteen de energie in de chocoladereep uitrekent. Een Mars telt bijna 300 kilocalorieën. Het computermodel doet opnieuw zijn werk. Eén Mars per dag bovenop Ronalds normale eetpatroon maakt hem binnen 5 jaar 14 kilo zwaarder, waardoor hij op een gewicht van 86 kilo zal eindigen. Van een BMI van 21 naar 26, officieel op overgewicht. Zijn vetpercentage stijgt bovendien met ongeveer 10 procent, naar zo’n 24 procent. Van een enkel biertje bovenop zijn normale gebruik komt hij over een tijdsbestek van 5 jaar 5 kilo aan. Niet gigantisch, maar toch genoeg om precies te passen binnen de doelgroep van het Voedingscentrumreclame: ‘het geváár van een kilo per jáár’.


    Zou Ronald ambitieus genoeg zijn om door te gaan voor obesitas  gedefinieerd als een BMI hoger dan 30 en, in zijn geval, een gewicht van 100 kilo  dan hoeft hij slechts zijn extra Marsrepen te verdubbelen naar twee. Meer niet. Tussen een Ronald van 72 kilo en een van 100 kilo zit maar 5 jaar aan 500 extra dagelijkse kilocalorieën. Dat is drie glazen druivensap per dag. Of twee gevulde koeken. Anderhalve kop Irish Coffee. Een blikje cola en een toetje. Meer niet.


    Natuurlijk is het zo dat Ronald niet dik wordt als hij al die dingen laat staan: je krijgt alleen overgewicht als je meer eet dan je verbrandt. En hier zit meteen de crux van ons verhaal: het is bijna onmogelijk om precies te weten hoeveel calorieën dat dan zijn. Niemand weet hoeveel procent vet hij direct verbrandt en hoeveel hij opslaat. Niemand weet of hij de neiging heeft om overtollige calorieën aan te zetten als vet of als spieren. Niemand weet hoeveel calorieën hij of zij uitpoept. (En wetenschappers trouwens ook niet. Toen we probeerden te achterhalen hoeveel calorieën er in poep zitten konden de onderzoekers niet veel meer geven dan ruwe schattingen die meestal stellen dat rond de 10 procent van de calorieën die je opeet uiteindelijk in het toilet eindigt. Onderzoek doen naar poep blijkt niet zo populair op universiteiten, hoewel het de laatste jaren weer wat aan lijkt te trekken.)


    Bovendien zagen we in het vorige hoofdstuk dat we niet precies weten hoeveel we eigenlijk eten. En dat in een wereld waarin wat en hoeveel we eten voornamelijk wordt bepaald door cultuur, marketingtrucs, en psychologische en hormonale invloeden waar we ons nauwelijks van bewust zijn. Als er al een automatisch regelsysteem zou bestaan dat ervoor zorgt dat we altijd precies genoeg eten voorgeschoteld krijgen, dan wordt dat in onze westerse samenleving met dank aan onze voedselrijke omgeving voor een groot deel automatisch overschreven. Als een beker frisdrank bijna een liter groot is, dan is dat onze standaardkeus: we drinken hem op omdat dat gewoon is, niet omdat we behoefte hebben aan een kleine liter prik. Als een bordje risotto in het Italiaanse restaurant 1200 kilocalorieën bevat, dan eten we die lekker op omdat dat nou eenmaal de portie is die voor onze neus staat, niet omdat we hebben bedacht dat we met onze genetische opmaak en het feit dat we een lichte lunch hebben genuttigd nog 1200 kilocalorieën verwijderd zijn van de 2800 die we op een dag nodig hebben om op gewicht te blijven. Geen vrouw die een beker fris na acht slokken weggooit omdat ze een ongunstige darmflora heeft. Geen man die in een restaurant een kwart van zijn hoofdgerecht laat staan omdat hij meer dikmakende genen heeft dan zijn disgenoten.


    Naast deze biologische invloeden is er nog één factor van belang in onze zoektocht naar het geheim van dunne mensen: sociaal-economische status en al wat daarmee samenhangt. Wie in een goede buurt woont, een flink inkomen heeft en hoogopgeleid is, heeft minder vaak overgewicht dan iemand zonder al deze zaken. Uitgesplitst naar opleidingsniveau is duidelijk te zien hoeveel het scheelt: van de hoogopgeleiden heeft 33 procent overgewicht, van de laagopgeleiden 54 procent. Bij obesitas: hoogopgeleiden 6,5 procent, laagopgeleiden 18,4 procent.


    Die verschillen zijn zo groot dat het eigenlijk merkwaardig is dat niet vaker naar die onderliggende reden omgekeken wordt. Wij hebben wel een idee wat die reden kan zijn: dik worden is aanzienlijk goedkoper dan dun blijven. Je hebt bovendien nogal wat intellectuele bagage nodig om er in de onherbergzame voedseljungle achter te komen waar je verleid wordt, hoe je je kunt wapenen en wat nu echt gezond is en wat niet. En zelfs als je dat weet, ben je afhankelijk van wat je leefomgeving op eetgebied te bieden heeft.


    Laten we bij dat laatste beginnen. Australische onderzoekers ontdekten dat fastfoodketens in je woonwijk bepalen hoe vaak je er af en toe wat bij snackt. Vooral de variatie aan smaken die de ketens aanbieden zijn belangrijk. Als je aan de overkant van het zebrapad een patatje mayo kan halen, aan het eind van dezelfde weg een pizza, en twee straten verderop een broodje kebab, dan zal je bij alledrie de tenten dat ook vaker doen. Er is veel geschreven over zogenoemde ‘voedselwoestijnen’: wijken in de Verenigde Staten waar niet of nauwelijks aan gezond eten te komen is. Wil je ontbijten, dan is het beste dat er te krijgen is een bosbessenmuffin.


    Ook in Nederland komen zulke woestijnen door, al is het hier vermoedelijk minder erg dan in de VS. Oud-politicus en lector leefstijlverandering aan de Haagse Hogeschool Rob Oudkerk omschreef het in een opiniestuk in de Volkskrant als volgt: ‘De harde realiteit in de stad waar ik werk, is bijvoorbeeld dat jongeren uit achterstandswijken dolgraag willen sporten, maar dat de gymschoenen gewoonweg niet kunnen worden aangeschaft. Of dat jongeren in een zodanig dikmakende buurt leven  geen sportaccommodaties, vol met foute voedselketens  dat de keus voor gezond nooit de makkelijkste of de goedkoopste is.’


    Hoe belangrijk die wijken precies zijn, wordt nog eens onderstreept door een ‘natuurlijk’ experiment waarbij mensen uit een niet zo florissante en ongezonde wijk werden verplaatst naar een rijkere wijk. Dat zat zo. In de jaren negentig ontwikkelde de Amerikaanse stad Chicago een nieuw sociaal plan, ‘Moving to Opportunity’. De overheid aldaar besloot om alleenstaande moeders uit kansarme wijken te verhuizen naar betere buurten met speeltuintjes, buren met een hoger inkomen en andere sociale normen. Het idee was dat de moeders en hun gezinnen het in die wijk beter zouden hebben. Onderzoekers van de lokale universiteit waren er natuurlijk als de kippen bij om te kijken of dat ook echt het effect zou zijn van deze kleine volksverhuizing.

    Omdat er meer mensen wilden verhuizen dan het overheidsbudget toeliet, organiseerde men een loterij. Precies 4500moeders met kinderen deden hieraan mee. Een deel van hen ging naar een betere wijk. Een ander deel kreeg een verliezend lot en moest blijven. Tien jaar later namen de wetenschappers poolshoogte. De gezinnen die in een betere wijk woonden waren gemiddeld wat afgevallen. Dat had hun kans op obesitas behoorlijk gedrukt: om precies te zijn met tien tot twintig procent, vergeleken met de gezinnen die achterbleven.


    Naast de wijk waarin je woont speelt kennis een grote rol. In een Brandpunt-uitzending over dikke kinderen vertelde een moeder hoe haar dochter langzaam maar zeker obees werd. ‘Aan één Danoontje had ze gewoon niet genoeg. Dan had ze nog steeds honger. Dus werden het er vier of vijf.’


    Dat je je kind eten blijft geven zolang het nog honger heeft is begrijpelijk. Het consultatiebureau vertelt ouders nadrukkelijk dat kinderen wat betreft honger een ingebouwde rem hebben. Jij bepaalt wat ze eten, zij bepalen hoeveel, is de keukentafelregel die ze ouders aanraden. Maar dat werkt niet die voor kinderen die zoveel trek hebben dat ze maar blijven eten. Zoals de man die bezorgd naar de opvoedrubriek van de Trouw schreef dat zijn dochter zo dik werd, ondanks dat het eten dat ze aanboden echt uit het boekje kwam: rijstwafels, komkommer, appels. Een uur na een volkorenboterham vraagt het meisje alweer om een banaan. De door Trouw geraadpleegde diëtiste heeft geen pasklaar advies voor de situatie. Kinderen hebben een natuurlijke rem, zegt ze, maar als die bij dit kind om de een of andere reden niet goed werkt, moet vader gewoon ‘nee’ verkopen, ook al heeft zijn dochter nog honger. Dat zei het consultatiebureau er niet bij.


    De Danoontjemoeder had zich bovendien in de luren laten leggen door de marketingafdeling van dit toetje. De vrouw dacht dat een Danoontje iets is wat je probleemloos aan een kind kunt geven; het is immers kindereten en het product wordt op televisie speciaal aangeprezen als iets positiefs, een kwarkje waar kinderen groot en sterk van worden. De voedingsinformatie op de achterkant vertelt weliswaar dat het spul bomvol suiker zit  ‘De zoetheid uit fruit’, noemt de reclame het  maar zo’n etiket is niet voor iedereen begrijpelijk.


    In Nederland wonen bijvoorbeeld 250.000 mensen die helemaal niet kunnen lezen en schrijven. Daarbovenop komt een schrikbarende 1,3 miljoen Nederlanders die functioneel analfabeet zijn: ze kunnen hun naam schrijven en een paar woorden lezen, maar een hele tekst is te moeilijk  laat staan met ingewikkelde woorden als kilocalorieën en koolhydraten. Daarbovenop komt volgens arts Marie-Louise Essink-Bot nog 20 tot 30 procent van de bevolking die zich in het dagelijks leven wel redt met tekst, maar die in de problemen komt als ze op zoek gaan naar ingewikkelde informatie en die moeten verwerken. Essink-Bot noemt gezondheidsinformatie hier expliciet als voorbeeld van iets waar deze groep op vastloopt. In totaal komen we op 30 tot 40 procent van de Nederlanders die de informatie op een voedingsetiket eigenlijk per definitie niet kunnen begrijpen, of de voorlichtingsteksten van het Voedingscentrum, of de folders over gezond eten van de huisarts. Dan kan het voor voedselfabrikanten wel wettelijk verplicht zijn om het aantal calorieën en alle voedingswaardes op een etiket te zetten, maar deze groep heeft daar helemaal niets aan. En zelfs voor de mensen die zo’n etiket wel  al dan niet met enige moeite  kunnen lezen: ga er maar eens aanstaan om voor een gezin met vijf leden tijdens het avondmaal met acht ingrediënten voor iedereen precies de juiste hoeveelheid calorieën op tafel te krijgen.


    Soms gaat het dan ook mis. Jaap Seidell, hoogleraar gezondheidswetenschappen aan de Vrije Universiteit in Amsterdam, onderzoekt al jaren de belevingswereld van mensen met overgewicht en obesitas en hoe ze met voedingsinformatie omgaan. In zijn boek Tegenwicht noemt hij een schrijnende anekdote: ‘In een van de laatste rondleidingen vertelde een moeder me dat ze haar kind van bijna vier de hele dag door vruchtensap gaf. Dat kon wel oplopen tot ver boven een liter per dag. Bovendien kreeg het kind ook appelsap en “diksap” op het kinderdagverblijf. De moeder had gelezen dat fruit gezond is en vruchtensap een goed alternatief voor fruit. Dat is inderdaad een advies van het Voedingscentrum. Een advies dat hier fout uitpakt. Vruchtensap (ook verse) is namelijk vloeibaar snoep.’ Dat is van Seidell misschien iets te negatief gesteld, want er zitten natuurlijk wel vitaminen in. Maar wat betreft de nare gevolgen heeft hij gelijk: er zit meer suiker in sap dan in fruit, en wie het drinkt als water wordt snel en onwetend dik.


    Waarschijnlijk hebben ze bij het Voedingscentrum Seidells boek ook gelezen. Nu staat er, naast het advies om fruit eventueel te vervangen met hele glazen sap, dat je ook moet oppassen dat je er niet dik van wordt. Om het wat concreter te maken geeft het advies een richtlijn van 4 sapmomenten per dag. Volgens diëtisten is dat trouwens nog steeds veel te veel: die bevelen tegenwoordig twee glazen melk en maximaal één ‘sapmoment’ per dag aan.


    Nog een voorbeeld van de ondoordringbaarheid van de voedseljungle: het debat over verzadigde vetten. Te veel verzadigde vetten zouden de kans op hart- en vaatziekten aanzienlijk verhogen. Martijn Katan, hoogleraar voedingsleer aan de Vrije Universiteit, heeft het vaak herhaald in zijn boeken, columns en radio-optredens. Het toppunt was Katans uitspraak dat een broodje kaas ongezonder is dan een broodje kroket, simpelweg vanwege de dodelijke verzadigde vetten die in kaas zitten, terwijl de kroket in plantaardige olie en dus onverzadigde, goede vetten is gefrituurd.


    De grote aandacht voor het gevaar van verzadigde vetten heeft ertoe geleid dat mensen zich vreselijk druk maken of ergens verzadigde vetten in zitten. Dat is jammer om meerdere redenen. Ten eerste is het allesbehalve zeker of verzadigde vetten echt zo gevaarlijk voor je hart zijn. De beste beschikbare onderzoeken die we nu hebben, afkomstig van de onafhankelijke Cochrane Collaboration, tonen aan dat het risico op hart- en vaatziekten nauwelijks daalt als je al je slechte vetten in je dieet door goede vetten zou vervangen. Je hebt gemiddeld, van je veertigste tot je zestigste levensjaar, een kans van 7 procent om een hartaanval te krijgen (los van het feit of je daaraan sterft). Zouden al deze mensen alle verzadigde vetten op hun menu vervangen met goede vetten  en dus ook helemaal nooit meer een pannenkoekje of een patatje of een plakje kaas eten , dan daalt het risico naar een weinig indrukwekkende 6 procent. Dat is niet alleen een teleurstelling voor die 6 procent. De sombere conclusie is dat slechts bij 1 procent van de mensen een hartaanval voorkomen wordt; voor de andere 99 procent had het niet uitgemaakt welke vetten ze aten. En ervan uitgaande dat in de echte wereld niemand verzadigde vetten compleet uit zijn leven weet te weren, zal dit effect in de praktijk dus heel klein zijn.


    Over die cijfers hoorde je lange tijd echter niemand, en dus sloeg het ‘verzadigd vet’-verhaal wereldwijd aan. Veel mensen deden een goede poging om verzadigd vet te mijden, zo blijkt uit de cijfers. Maar daarmee werd een deur geopend naar een ander, ongetwijfeld slechter eetpatroon. ‘Door te hameren op verzadigd vet zonder te noemen waarmee je dat vet dan moet vervangen,zijn mensen vooral meer geraffineerde koolhydraten gaan eten’, stelde gezondheidswetenschapper Dariush Mozaffarian op een conferentie in Boston vast. Meer suikers en meel dus, uit frisdrank, wit brood, pasta en andere goedkope calorieën. ‘Die zijn nóg slechter voor je hart en leiden eerder tot suikerziekte’, voegde hij eraan toe. En ook voor ons gewicht heeft dat weinig goeds gedaan: in de periode dat we op vet zijn gaan letten en meer koolhydraten aten, zijn we het snelst dik geworden. En dat geldt met name voor mensen uit de laagste sociaal-economische klasse, want die halen tegenwoordig het merendeel van hun calorieën uit meel- en suikerproducten. Dat zijn namelijk erg goedkope ingrediënten.


    Daarmee komen we, na de invloeden van je woonomgeving en kennis, bij sociaal-economische factor nummer drie: de prijs van eten. Ongezond eten is gemiddeld genomen stukken goedkoper dan groente en fruit. De Nederlandse onderzoeker Wilma Waterlander van de Vrije Universiteit onderzocht jarenlang de voedselkeuzes van Nederlanders en de euro’s die ze kosten. Om dat laatste te achterhalen, liet ze honderden Nederlandse proefpersonen dagboeken bijhouden van wat ze zoal op een dag aten. Van die producten vroeg ze de prijzen op bij twee verschillende supermarktketens. ‘Ik heb gesproken met verschillende supermarktmanagers’, vertelt Waterlander. ‘Die hebben aangegeven dat ze bewust een grote marge op groente en fruit rekenen. Dit om te compenseren voor het verlies dat ze draaien op wasmiddel en bier. Die worden onder de prijs verkocht, onder andere door de supermarktoorlog.’


    Uitgerekend komt dat op het volgende neer. Dikmakende producten, zoals combinaties van meel, suiker en wat vet zijn het goedkoopst. Chips, pindakaas, nootjes, aardappelen, wit brood en bier kosten gemiddeld drie euro per 2000 kilocalorieën. Relatief ‘dunne’ producten zoals sla, spinazie en volkoren producten kosten gemiddeld zo’n zes euro voor hetzelfde aantal calorieën. Het dubbele dus.


    Toen Waterlander mensen met verschillende inkomens naar hun voedselkoopgedrag vroeg, ontdekte ze dat mensen met weinig geld vooral op de prijs en aanbiedingen van eten letten, maar niet op gezondheid. Dat verschijnsel is niet uniek voor Nederland. Ook uit Amerikaans onderzoek blijkt dat mensen met een laag inkomen vaker calorierijk voedsel eten en relatief weinig groenten en fruit kopen. Zoals we al weten, hoeft dat verschil niet heel groot te zijn om deze mensen dikker te maken  wie dagelijks een gevulde koek in plaats van een tomaat eet, is al gauw 15 kilo zwaarder.


    Sommige mensen verwijten armere mensen dat ze niet wat meer moeite doen om op een klein budget toch aan gezond eten te komen. Op de markt is goedkoop eten genoeg, kreeg Asha te horen toen ze naar aanleiding van een column en een blogpost in discussie kwam met bepaald niet armlastige lieden als tv-kok Pierre Wind en Volkskrant-columnist Sylvia Witteman. Hun punt: wat zeuren die arme mensen nou?


    Om daar achter te komen nam Asha de proef op de som. Gewapend met een opschrijfboekje en een rekenmachine ging ze op een ochtend langs allerlei supermarkten om te kijken wat gezond eten in ons land nou eigenlijk echt kost. Als voorbeeld nam ze een standaardbijstandsgezin: een moeder en drie kinderen. Wat navraag leerde dat het realistisch is om aan te nemen dat die per week zo’n vijftig euro aan eten kunnen besteden (mits ze niet in de schuldhulpverlening zitten of de kinderen nog de leeftijd hebben dat ze steeds heel snel uit hun kleren groeien, dan is het minder).


    Vijftig wekelijkse euro’s bleek niet voldoende om te koken volgens de dagrecepten van het Voedingscentrum zelf, dus kleedden we de eetbehoeften van ons prototype gezin uit tot het absolute minimum: de Schijf van Vijf. Daarin staat samengevat hoeveel brood, zuivel, groente, fruit, rijst, vette vis, mager vlees of tofu je echt nodig hebt om gezond te blijven. Luxeproducten als koffie, thee, broodbeleg anders dan halvarine en één dagelijkse plak kaas, saus bij de pasta of de rijst, en kruiden staan niet op het menu. (In de noten na dit hoofdstuk staat uitgebreid beschreven wat er dan wel op het menu van ons voorbeeldgezin stond.)


    Met behulp van Aldi, Lidl, Euroshopper en de markt kwamen we een heel eind, maar helaas: aan het eind van de week bleek dat we voor het absolute minimum aan gezond eten toch nog acht euro meer nodig hadden dan we te besteden hadden: een budgetoverschrijding van zestien procent. Ter vergelijking: als ons voorbeeldgezin elke dag van de week een bord friet en twee frikadellen had gegeten, dan hadden ze op hun weekbudget tien euro overgehouden, en was er geld geweest voor een koekje, koffie en misschien wel iets leuks voor de kinderen.


    En was ons voorbeeldgezin naar de voedselbank gegaan om hun etensvoorraad aan te vullen, dan zouden ze trouwens nauwelijks beter af zijn geweest dan wanneer ze het frituurvak van de Albert Heijn waren gaan frequenteren. In een artikel in De Groene Amsterdammer staat beschreven hoe men daar vanwege geldtekort vooral calorierijke snacks weggeeft. Voedselbankbezoeker Anne-Marie Bayens vertelt: ‘Voordat ik voor het eerst naar de voedselbank ging, had ik maat 36. Ik kan de week wel doorkomen met het voedselpakket, maar vaak zitten er kroketten in, of frikadellen, en altijd wel friet. Nu heb ik maat 46.’


    Het geheim van dunne mensen zit hem voor een deel in hun portemonnee: met weinig poen en een lage sociaal-economische status is het aanzienlijk gemakkelijker om dik te worden. Dat betekent natuurlijk niet dat alle mensen in een slechte buurt, of iedereen met weinig kennis en geld, overgewicht zal krijgen. Het andere deel van het geheim van de dunne mensen zit hem, zoals we in het eerste deel van dit hoofdstuk zagen, in onze biologie.


    Daar valt niets te kiezen: we krijgen bij onze geboorte geen formulier waarop we kunnen aangeven welke genen we willen, of die ‘aan’ of ‘uit’ moeten staan, en of we daar extra efficiënte darmbacteriën bij willen of niet. Evenmin kiezen mensen ervoor om te verdwalen in de wirwar van voedingsinformatie, om te wonen in een slechte wijk of om weinig geld te hebben voor gezond eten. Toch doet onze overheid, en onder meer het Voedingscentrum, al jaren alsof er wel gekozen wordt voor overgewicht. Het gevolg van ‘leefstijl’ noemen ze dat dan, wat heel vrijblijvend klinkt, alsof je morgen kunt besluiten om moeiteloos dun te worden. Was het maar zo simpel.


    Noten bij hoofdstuk 3


    Het verhaal van de tweelingbroers Jim Springer en Jim Lewis staat in het boek Nature via nurture van Matt Ridley (Harper Perennial, 2004). Ridley beschrijft nauwgezet hoe de Jims overeenkwamen. Naast de reeds genoemde punten hadden ze beiden een hekel aan honkbal en timmerden ze allebei ooit een wit bankje voor in de tuin. Daarnaast (en vermoedelijk niet gerelateerd) leden ze beiden aan een lui oog en aambeien.


    Het tweelingenonderzoek van Albert Stunkard was bedoeld als vervolg op zijn adoptiestudie, simpelweg om een preciezere schatting te maken van de erfelijkheid van lichaamsgewicht. Wat bleek: de BMI van eeneiige tweelingen lag in 70 procent van de gevallen, ongeacht de omgeving waarin ze opgroeiden, dicht bij elkaar. Dat onderzoek publiceerde hij in 1990 in de New England Journal of Medicine, 322 (21), pp. 1483-1487. De titel is ‘The body-mass index of twins who have been reared apart’. Dat opvoeding een kleinere rol speelt dan gedacht, vermoedde Stunkard al enkele jaren eerder. Als ouders een grote invloed zouden hebben op het eetgedrag en lichaamsgewicht van hun kinderen, zouden geadopteerde kinderen qua lichaamsgewicht dichter bij hun adoptieouders moeten zitten dan bij hun biologische ouders. Dat bleek niet het geval, aldus Stunkard in 1986 in het blad New England Journal of Medicine 314 (4), pp. 193-198. Zijn artikel had de titel ‘An adoption study of human obesity’.


    Stunkards conclusie is ondertussen vele malen door onafhankelijk onderzoek bevestigd. Zie bijvoorbeeld David Allisons onderzoek uit 1996 in International Journal of Obesity and Related Metabolic Disorders, 20 (6), pp. 501-506, met de titel ‘The heritability of body mass index among an international sample of monozygotic twins reared apart’. Of neem Jennifer O. Fisher, die in 2007 een vergelijkbare erfelijkheidsgraad van eethormonen en eetgedrag in kaart bracht in het vakblad Obesity, 15 (6), pp. 1484-1495. Zij schreef het artikel ‘Heritability of hyperphagic eating behavior and appetite-related hormones among Hispanic children’. Jane Wardle rekende de gewichtsovereenkomsten tussen 5092 eeneiige en twee-eiige tweelingen na, en concludeerde dat de verschillen tussen dunne en dikke tweelingen (uitgedrukt in BMI en middelomtrek) maar liefst voor 77 procent een genetische oorzaak hebben. Dat onderzoek staat gepubliceerd in het vakblad de American Journal of Clinical Nutrition, 87 (2), pp. 398-404, met als titel ‘Evidence for a strong genetic influence on childhood adiposity despite the force of the obesogenic environment’. In dezelfde uitgave reageerde het onderzoeksteam van de eerdergenoemde David Allison met een brief, die ze als titel gaven: ‘Obesity  still highly heritable after all these years’. Vertaald: ‘Obesitas  na al die jaren nog altijd erfelijk.’


    De Nederlander J. Lennert Veerman, nu werkzaam aan de University of Queensland, schreef in 2011 letterlijk: ‘Genes may co-determine who becomes obese, but our environment determines how many become obese.’ Dat citaat vind je terug in het online tijdschrift PLoS Medicine, 81 (11), met als titel ‘On the futility of screening for genes that make you fat’. Veerman formuleert die mooie zin in dit betoog, juist om te benadrukken dat we niet de dikmakende omgeving uit het oog mogen verliezen. Hij gaat zelfs nog verder, door te zeggen dat elke zoektocht naar dikmakende genen geen vruchten afwerpt, en beter achterwege kan blijven. Wij vinden van niet: zoeken naar welke genen mensen zwaarder maken, helpt ons te begrijpen waarom sommige mensen in de dikmakende omgeving zwaarder zijn dan andere, en op welke manieren ze daar het meest kwetsbaar voor zijn. Overigens is Lennart Veerman de broer van wetenschapsjournalist Elmar Veerman, die zo vriendelijk was om als proeflezer voor dit boek op te treden.


    George Bray deed zijn beroemde uitspraak ‘Genes load the gun, but the environment pulls the trigger’ in 1996 in het tijdschrift Lancet, 348 (9021), pp. 140-141. De titel van het stuk was ‘Leptin and leptinomania’.


    We weten dat je lichaamsbouw, zoals je spiermassa en je lengte, het grootste deel van je ruststofwisseling bepaalt omdat onderzoekers zoals Klaas Westerterp, hoogleraar humane biologie in Maastricht, de menselijke diersoort in ongelofelijk complexe laboratoria hebben doorgemeten. Een van de meer recente studies is van Alexandra Johnstone en John Speakman, dat in 2005 verscheen in de American Journal of Clinical Nutrition, 82 (5), pp. 941-948 onder de naam ‘Factors influencing variation in basal metabolic rate include fat-free mass, fat mass, age, and circulating thyroxine but not sex, circulating leptin, or triiodothyronine’.


    Claude Bouchards onderzoek naar overeten gaf hem zoveel roem in Canada, dat hij er in 2005 voor werd geridderd in Quebec. Het werk met de tweelingen die in Big Brother-achtige omstandigheden werden opgesloten, heet ‘The response to long-term overfeeding in identical twins’ en stond in 1990 gepubliceerd in de New England Journal of Medicine, 322, pp. 1477-1482. Later, in 2002, werkte Bouchard mee aan het volgende artikel: ‘Skeletal muscle characteristics predict body fat gain in response to overfeeding in never-obese young men’, welke verscheen in het vakblad Metabolism, 51 (4), pp. 451-456.


    Mensen met een slome vetverbranding blijken zwaarder dan mensen met snellere vetverbranding. Dat hoorden we van Klaas Westerterp, hoogleraar humane biologie in Maastricht. Toen we hem vroegen welke genetische verschillen in lichaamsbouw sommige mensen sneller dik maakt dan anderen, noemde hij meteen een studie van hem die verscheen in de American Journal of Clinical Nutrition, 87 (1), pp. 132-135, met als titel ‘Dietary fat oxidation as a function of body fat’.


    Het zeer lezenswaardige boek Identically different: why you can change your genes van onderzoeker Tim Spector werd in 2012 uitgegeven door Weidenfeld & Nicholson. In dat boek besteedt hij een heel hoofdstuk aan hoe tweelingen meestal overeenkomen maar heel soms van elkaar verschillen in gewicht en lichaamsbouw, en hoe dat zou komen. In een van onze favoriete passages vertelt hij hoe uit zijn eigen onderzoek bleek dat de vorm van een vrouwenlichaam grotendeels genetisch is bepaald. ‘Zodoende kunnen vrouwen peervormig zijn als Marilyn Monroe en appelvormig als Dawn French of Roseanne Barr’, schrijft hij. Waarna hij eraan toevoegt: ‘In de periode dat ons onderzoek werd gepubliceerd stonden de kranten vol met foto’s van modellen als Kate Moss, maar die hebben nergens vet, dus is het moeilijk te zeggen welk fruit zij zijn  misschien asperges.’


    John Kral beschrijft zijn werk in NeoReviews, 118 (6), pp. 1644-1649. Het artikel verscheen in 2006 en heet ‘Large maternal weight loss from obesity surgery prevents transmission of obesity to children who were followed for 2 to 18 years’.


    Tessa Roseboom publiceerde haar onderzoek over de kinderen van de Hongerwinter in diverse wetenschappelijke tijdschriften. Je kunt het allemaal nalezen op de website hongerwinter.nl.


    Een leuke en leesbare studie over ratten op een supermarktdieet is gedaan door Anaya Mitra in 2006, gepubliceerd in de American Journal of Physiology  Regulation Integral Comparative Physiology, 296(1), pp. R20-R28. De titel is ‘Effect of high-fat diet during gestation, lactation, or postweaning on physiological and behavioral indexes in borderline hypertensive rats’. De ratten aten  met liefde  koekjesdeeg, pindakaas, knakworsten en ingedikte slagroom. Niet verbazingwekkend werden ze daar dik van; maar hun nakomelingen dus ook. Gratis te lezen als je zoekt op ‘Effect of high-fat diet during gestation’ en ‘Mitra’.


    De studie met de dikke blonde en dunne bruinharige muizen staat beschreven in Identically different van Tim Spector en werd gedaan door Robert Waterland en Randy Jirtle van Duke University. De resultaten verschenen in 2003 in het vakblad Molecular and Cellular Biology 23 (15), pp. 5293-5300, onder de bloemrijke titel ‘Transposable elements: targets for early nutritional effects on epigenetic gene regulation.’


    Het was de onderzoeker Sheau-Fang Ng die papa-ratten aan de junkfood zette en daarna keek hoe het hun nageslacht verging. De publicatie bij dit experiment verscheen in 2010, had als titel: ‘Chronic high-fat diet in fathers programs -cell dysfunction in female rat offspring’, Nature, 467, pp. 963-967.


    Poeptransplantaties bij muizen zijn ooit uitgevoerd door Jeffrey Gordon. Hij publiceerde de resultaten als volgt: ‘An obesity-associated gut microbiome with increased capacity for energy harvest’, Nature, 444 (7122), pp. 1027-1031, met collega Peter Turnbaugh als eerste auteur.


    Jane Wardle publiceerde haar onderzoek naar het FTO-gen, ook wel het koekjesgen genoemd, in het vakblad International Journal of Obesity, 33, pp. 42-45, met als titel ‘The FTO gene and measured food intake in children’. Timothy Frayling ontdekte het gen per toeval toen hij op zoek was naar DNA dat mensen kwetsbaar maakt voor suikerziekte. Hij beschrijft zijn ontdekking in het gezaghebbende tijdschrift Science, 316, pp. 889-893, onder de naam ‘A common variant in the FTO gene is associated with body mass index and predisposes to childhood and adult obesity’.


    De dikmakende eigenschappen van het fto-gen ontpoppen zich meestal wanneer kinderen vaker hun eigen eetbeslissingen kunnen maken. Dat ontdekte Claire M. Haworth samen met Jane Wardle. Ouders hebben een flinke invloed op het gewicht van hun kinderen, zo lijkt het, totdat ze een jaar of zeven oud zijn. Vanaf dat moment neemt de ouderlijke invloed af, en laten de koters zich meer leiden door hun genen. Hoe ouder de kinderen, hoe sterker ze zich laten leiden door hun genetische aanleg. Dat echoot Stunkards tweelingenstudie, waaruit bleek dat de opvoeding nauwelijks invloed heeft op het latere gewicht van je kind. De studie vind je onder deze naam: ‘Increasing heritability of BMI and stronger associations with the FTO gene over childhood’, Obesity (Silver Spring), 2008, 16 (12), pp. 2663-2668. Judith Rich Harris, psychologe en auteur van Het misverstand opvoeding (Uitgeverij Contact), somt het in haar boek mooi op: ‘Als tieners hun ouders zouden imiteren, zouden ze geen kleinigheden stelen of “ik hou van Lisa” op viaducten sprayen. Ze zouden saaie en volwassen dingen doen, zoals de was sorteren of inkomstenbelasting aangeven.’


    We kennen nog lang niet alle honderden genen die elk een klein steentje bijdragen aan iemands aanleg om dik te worden of dun te blijven. Het impulsiviteitsgen waarover we spreken is goed onderzocht door de Russisch-Amerikaanse wetenschapper Nora Volkow. (Leuk feitje dat niets met dit alles te maken heeft: zij is de kleindochter van de gevluchte Russische revolutionair Leon Trotsky, die in zijn huis in Mexico werd vermoord. Volkow groeide op in dat huis en gaf rondleidingen aan geïnteresseerde toeristen.) Als hersenwetenschapper ontdekte ze dat mensen met een afwijkend genetisch recept voor de dopamine D2-receptor zichzelf iets minder goed weten te beheersen in bijzijn van lekkere prikkels. Dat schrijft ze in 2008 in het vakblad NeuroImage, 42, pp. 1537-1543, met als titel ‘Low dopamine striatal D2 receptors are associated with prefrontal metabolism in obese subjects: possible contributing factors’. Mensen met dat gen zijn gemiddeld ietwat zwaarder, zo bewees Eric Stice met zijn onderzoek dat eveneens verscheen in 2008, in het toptijdschrift Science 322 (5900), pp. 449-452, onder de naam ‘Relation between obesity and blunted striatal response to food Is moderated by TaqIA A1 allele’. De iets zwakkere D2-receptor maakt voedsel voor deze mensen lichtelijk verslavend; vandaar de extra happen. Een ander gen, mc4r genaamd, blijkt nodig te zijn voor een tijdige rem op je eetlust. Mensen die daar een aparte variant van dragen, blijken vaker eetbuien te ervaren en zijn ook vaker dik. Dat rapporteerden de onderzoekers Ruth Branson, samen met John Kral en andere collega’s, in het tijdschrift New England Journal of Medicine, 348, pp. 1096-1103.


    We spraken Klaas Westerterp toen we hem in zijn laboratorium bezochten. Zijn formule is gebaseerd op zijn publicatie in de British Journal of Nutrition, 73, pp. 331-341. De publicatie stamt uit 1995 en heet ‘Energy intake, physical activity and body weight: a simulation model’.


    De cijfers van overgewicht naar opleidingsniveau zijn afkomstig van het Centraal Bureau voor de Statistiek (CBS). Ze zijn in leesbare vorm te vinden als je zoekt op: ‘lichaamsgewicht zijn er verschillen naar sociaaleconomische status’.


    De woonwijkstudie over fastfoodrestaurants komt van de Universiteit van Melbourne. Op hun website staat dat ze de Victoriaanse levensstijl onderzoeken. Oud-Engelse manieren, zoals tierelantijnerige theekopjes, korsetten, handparasols, preutse hoeden en heren met wandelstokken komen nu wellicht je geest te binnen, maar in dit geval wordt het gebied Victoria in Australië bedoeld, waar ook de stad Melbourne ligt. Maar liefst 4913 huishoudens nemen deel aan de studie. De studie over koopgedrag en fastfoodrestaurants is van Lukar E. Thornton en zijn collega’s, in 2009 gepubliceerd in de International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 6 (28) en is online te vinden met de zoekterm ‘Fast food purchasing and access to fast food restaurants’.


    Rob Oudkerks uitspraken zijn online na te lezen op de website van de Volkskrant. Zoek op: ‘Kind heeft het recht niet te worden volgepropt’.


    Officieel is het verband tussen een slechte woonwijk met een ongezond, calorierijk voedselaanbod en een goede met een gezonder aanbod nog niet glashard, maar het gros van de studies wijst wel degelijk op een verband. Cathleen Zick van de University of Utah verwoordt de wetenschappelijke onzekerheid op een gebalanceerde manier: ‘Het is niet verrassend dat een heldere consensus over het verband tussen lokale voedselomgeving en BMI nog niet is komen bovendrijven. Wetenschappers hebben te maken met enorme beperkingen als ze willen meten hoeveel toegang mensen precies hebben tot bepaalde winkels, en er zijn gewoon nog niet genoeg data.’ Desalniettemin ziet ze het verband wel: er zijn simpelweg meer studies die wél een correlatie vinden dan niet. In haar eigen onderzoek heeft de factor loopafstand tot de dichtstbijzijnde supermarkt met groente en fruit meegewogen, en dat blijkt een belangrijke te zijn. Zicks werk valt online na te lezen in het tijdschrift Social Science & Medicine, 69 (10), pp. 1493-1500. De online zoekterm: ‘Running to the store? The relationship between neighborhood environments and the risk of obesity’. Ook uit 2009.


    De volksverhuizing die werd georganiseerd via ‘Moving to Opportunity’ en het effect op gewicht, is onderzocht door Jens Ludwig van de University of Chicago en verscheen in de New England Journal of Medicine, 365, pp. 1509-1519. Het artikel stamt uit 2011 en heet ‘Neighborhoods, obesity, and diabetes  a randomized social experiment’.


    Moeders die hun kinderen dik zien worden, is een gegeven dat vaker wordt aangehaald in het zoeken naar sociaal-economische verklaringen voor de toename van obesitas. Om precies te zijn: de emancipatie van vrouwen. Socioloog Kees de Hoog, hoogleraar Gezinsbeleid  het bestaat  aan Wageningen University, meent bijvoorbeeld dat de huisvrouwen die besluiten te werken overgewicht vrij spel geven, omdat in moeders afwezigheid de controle over huiselijk eetgedrag ondermaats zou zijn. Met andere woorden: als mama van huis is verschijnen alleen maar kant-en-klaar-maaltijden op tafel en worden de chips uit de kasten geroofd. Cijfers geeft De Hoog niet om dit te onderbouwen, maar andere wetenschappers, zoals de Amerikaan David M. Cutler, heeft ze wel. Zijn cijfers ontkrachten met gemak maatschappelijke clichés die zogenaamd een rol spelen bij slechte eetgewoonten. In 23 Europese landen blijkt het verband tussen werkende mama en dikke kinderen het volgende te zijn: nul komma nul. Als de afname aan huisvrouwen al belangrijk is geweest voor obesitas, dan kan de bijdrage daarvan slechts één op de tien gevallen verklaren. Hooguit. Cutlers berekeningen vind je in de Journal of Economic Perspectives Volume, 17 (3), pp. 93-118 uit 2003. Online is het gratis te lezen. Zoek naar ‘Why Have Americans Become More Obese’ en ‘Cutler’. De uitspraken van Kees de Hoog staan in de essaybundel De obesogene samenleving van Amsterdam University Press. Het lijkt erop dat je het gewoon kunt lezen door de titel te googelen.


    Jaap Seidell beschrijft zijn anekdote over de vruchtensapmoeder in zijn boek Tegengewicht op pagina 75, in de onderste paragraaf. Hij schreef het samen met Jutka Halberstadt. Het boek verscheen bij Uitgeverij Bert Bakker.


    De adviezen over verzadigd vet zijn nog steeds populair. Dariush Mozaffarians speech over de schadelijke gevolgen van de overtrokken adviezen verscheen in 2011 in het vakblad Journal of the American Dietetic Association, 111 (5), pp. 665-666, met als titel ‘The great fat debate: taking the focus off of saturated fat’.


    Dat je van te veel verzadigde vetten nauwelijks je kans op een hartaanval vergroot, weten we dankzij het werk van de Cochrane Collaboration, de meest onafhankelijke onderzoeksorganisatie ter wereld. De publicatie staat op naam van L. Hooper en vind je in de Cochrane Database of Systematic Reviews 2012 (5). Je kunt de online samenvatting lezen als je zoekt op ‘Cutting down or changing the fat we eat may reduce our risk of heart disease’. Er staat het volgende: ‘This updated review suggested that reducing saturated fat by reducing and/or modifying dietary fat reduced the risk of cardiovascular events by 14% (RR 0.86, 95% CI 0.77 to 0.96, 24 comparisons, 65,508 participants of whom 7% had a cardiovascular event)’.

    Dat ziet er ingewikkeld uit, en voor wie zich erin wil verdiepen leggen we het graag uit. 7 procent van de vergelijkingsgroep die slechte vetten at kreeg een hartaanval. Als je die 7 procent als uitgangspunt ziet voor het maximaal aantal hartaanvallen, mag je voor het gemak van berekeningen die 7 procent gelijk stellen aan 1,0, iets wat wetenschappers het standaardrisico noemen. Mensen die minder verzadigde vetten aten, waren beter af: hun kans op een hartaanval nam met 14 procent af. Die vermindering moeten we aftrekken van het standaardrisico. Dus: je haalt van die 1,0 de 14 procent risicoverlaging af, dan wordt het 1,0  0,14 = 0,86. Dat noemen we het nieuwe relatieve risico, als resultaat van de succesvolle ingreep om verzadigde vetten te vervangen met iets gezonders (die 0,86 zie je ook staan onder de noemer RR, wat inderdaad Relatief Risico betekent). Dit is het punt waarop voedingsadviseurs ons in de steek laten en meestal iets roepen van: ‘Als je slechte vetten vermijdt, daalt de kans op een hartaanval met 14 procent!’ Maar je moet het weer in perspectief zien met het oorspronkelijke risico op een hartaanval. Dat was 7 procent. Vermenigvuldig dat met het relatieve risico van 0,86 en je krijgt een nieuw risico voor de mensen die goede vetten eten: 0,86 x 7 procent = 6 procent.


    Wilma Waterlander publiceerde haar onderzoek in 2010 in het tijdschrift Public Health Nutrition, 13 (10), pp. 1599-1608. De titel is ‘Energy density, energy costs and income: how are they related?’ De Amerikaanse studies naar prijzen van calorierijk voedsel hebben we vooral te danken aan Adam Drewnowski, die hierover al in 2004 studies publiceerde. Een goed voorbeeld van zijn werk is deze studie: ‘Poverty and obesity’, American Journal of Clinical Nutrition, 79, pp. 6-16.


    Met 50 euro kan een bijstandsgezin niet de hele week gezond eten. Wat kost eten dan precies? De goedkoopste manier om eten te halen is, volgens Asha’s steekproef, als volgt. Volgens de Schijf van Vijf is in een gezin met opgroeiende kinderen per persoon ongeveer dit nodig per dag:


     Vijf tot zes sneetjes volkorenbrood met dieethalvarine


     2 stuks fruit


     30 gram kaas (anderhalve grote plak)


     200 tot 250 ml melk (halfvol of mager)


     200 tot 250 ml magere yoghurt


     100 gram mager vlees, kip, vis of vleesvervanger (waarvan minstens 2 a 3x per week vis, waarvan minstens 1x per week vette vis als zalm of makreel)


     200 gram aardappels, zilvervliesrijst of volkorenpasta


     200 gram groente


    Op de markt haal je seizoensfruit. Je kunt bijvoorbeeld voor 1 euro een zak met 10 appels, peren of mandarijnen halen. Vriezergroente is goedkoper dan groente van de markt, op een enkele superaanbieding na. Sommige mensen reageerden hierop door te zeggen dat je, wanneer je aan het eind van de dag naar de markt gaat, vaak gratis wat restjes mee mag nemen. Die optie hebben we niet in onze berekening meegenomen, want a) Niet overal in Nederland is er elke dag markt, waardoor deze strategie voor niet-randstedelingen op praktische bezwaren stuit, en b) Wij vinden dat gezond eten met een bijstandsuitkering om principiële redenen niet zou moeten afhangen van de vrijgevigheid van een marktkoopman. (Wat nou als hij z’n dag niet heeft, of de piepers en andijvie aan de kaasboer heeft beloofd? Eet ons gezin dan maar niks?)


    Hoe kom je verder zo goedkoop mogelijk aan de andere Schijf van Vijf-ingrediënten? Zilvervliesrijst is van het merk Euroshopper te koop. Volkorenpasta helaas niet, dus daar betaal je meer voor. Aardappels kun je halen waar je wilt, qua prijs maakt het weinig uit, zolang je maar geen voorgesneden of voorgeschilde dingen haalt, maar gewoon zo’n zak zelf te schillen zanderige piepers. Kaas, halvarine, zonnebloemolie en vloeibare margarine zijn allemaal in Euroshoppervariant of bij Aldi of Lidl verkrijgbaar; in prijs maakt dat weinig uit. Melk is het goedkoopst in gesteriliseerde (houdbare) variant. Geen verse melk dus.


    Als ze zich tot het uiterste inspannen om alles zo goedkoop mogelijk te kopen, is ons voorbeeldgezin van een volwassene en drie kinderen voor alles behalve het avondeten (dus brood, kaas, fruit, halvarine, olie, vloeibare margarine, melk, yoghurt) elke week zo’n 23 euro kwijt.


    Dan het avondeten. Deze week aten we volgens de voorschriften van het Voedingscentrum een variatie van de volgende gerechten: rijst met zalm en spinazie, kip met pasta, kabeljauw met aardappels en rode kool, kip met aardappels en prei, pasta met tofu en sperziebonen, gehakt met boerenkoolstamppot, rijst met garnalen en spinazie. De totale prijs van dit ‘bodemweekmenu’ voor ons voorbeeldgezin is iets meer dan 35 euro. Spijtig genoeg blijkt het budget van 50 euro dus niet voldoende te zijn: de 35 euro voor het avondeten samen met de 23 euro die ze nodig hadden voor brood, fruit, melk, et cetera, komt in totaal op 58 euro, dus 8 euro meer dan ze eigenlijk te besteden hadden.


    Ter vergelijking: als het gezin elke dag van de week een bord friet en twee frikadellen had gegeten, dan waren ze  inclusief het frituurvet  voor de hele week aan avondeten geen 35 maar 17 euro kwijt geweest. Voor het luttele bedrag van 1,63 euro haal je namelijk 2,5 kilo Euroshopperfriet uit de vriezer, en voor 1,69 euro heb je daar een whopping hoeveelheid à twintig Euroshopperfrikadellen bij. Zelfs als onze bijstandsmoeder plus drie kinderen dan de rest van de dag heel gezond volkorenboterhammen en fruit had gegeten, waren ze met 40 euro nog ruim binnen budget gebleven.


    Het artikel over de voedselbank staat in het januarinummer van De Groene Amsterdammer, jaargang 2012.

  


  
    Hoofdstuk 4


    Zinloos lijnen


    Een paar pondjes eraf, omdat de knoop van je favoriete spijkerbroek alleen nog dicht kan als je op je rug op bed ligt. Minstens tien procent van je lichaamsgewicht verliezen, omdat de dokter je heeft gewaarschuwd dat je bloedsuikerspiegel op beginnende diabetes wijst. Of veertig kilo kwijtraken, in een ultieme poging om van je obese lijf weer een slanke den te maken.


    Maar liefst 67 procent van de Nederlanders is op dieet. Dat kan variëren van het afslaan van een koekje bij de koffie  ‘Want ik moet aan de lijn denken’  tot je hele voedingspatroon reduceren tot drie maaltijdvervangende dieetshakes per dag, hooguit aangevuld met thee zonder suiker en bouillon met verder niks erin.


    Het principe achter elke vorm van afvallen is simpel: je moet minder calorieën eten dan je verbrandt, zodat je lijf zich genoodzaakt ziet om je vetreserves op te stoken. In theorie zijn er twee manieren om zoiets te bewerkstelligen: je eet minder, of je beweegt meer. Van deze twee opties is minder eten met afstand de efficiëntste manier: het duurt aanzienlijk langer om 100 kilocalorieën (ongeveer een glas fris, of tien minuten joggen) weg te sporten dan het kost om ze niet te eten. Bovendien is gebleken dat mensen die meer gaan bewegen de calorieën die ze dan extra verbranden er onbewust weer bij eten. Dat betekent niet dat sporten nutteloos is  in beweging blijven is goed voor je lichaam , maar wel dat je er niets aan hebt als methode om jezelf dunner te maken. Sterker nog: beginnen met sporten is een uitstekende voorspeller van overgewicht. Er zijn namelijk maar weinig mensen die het ook daadwerkelijk volhouden om veel te blijven bewegen. En die extra beweegcalorieën zijn na een tijdje gewoonte geworden, dus die blijf je er vaak bij eten. Het gevolg is dat je op lange termijn dikker wordt van je eigen goede voornemen. Onhandig, en de meeste diëten richten zich dan ook op  zoals voedingswetenschappers het poëtisch uitdrukken  ‘restrictief eten’.


    De kloof tussen wat je normaliter eet en wat je op dieet nog mag, is voor veel mensen schrikbarend groot. Wetenschapsjournalist Bart Braun schrijft erover in zijn boek Wat de weegschaal niet vertelt. Volgens zijn weegschaal en buikomvang zit hij op het randje van obesitas, en daarom bezoekt hij diëtiste Kim. ‘Ze gaf me een boekje, waarin allerlei soorten eten en drinken waren opgedeeld in drie categorieën. In het rijtje “Bij Voorkeur” stonden de dingen die ik vanaf nu zou moeten gaan eten. Alles volkoren, mager vlees, zuivel met kunstmatige zoetstoffen ... Er was een categorie “Middenweg”, die voornamelijk bestond uit de niet-volkoren varianten van pasta en brood, en lightvarianten op de dingen in categorie drie. Die heet in het boekje “Bij Uitzondering”, maar een betere titel zou zijn “Dingen die je eigenlijk wil eten”. Vrijwel alles wat ik tot me nam viel in deze categorie. Een boterham met kaas was een “Uitzondering”, aldus dit door het Voedingscentrum opgestelde lijstje. Een handje chips was iets voor “Bij Uitzondering”. De heel wat realistischer portie van een halve zak chips was iets zo ondenkbaars dat er geen woorden voor bestonden in Kims boekje.’ Tot Brauns grote schrik vallen ook alcoholische dranken in de derde categorie, en krijgt hij van Kim te horen dat hij uit deze categorie twee per week iets mag.


    ‘Twee biertjes. Per week. De wanhoop moet uit mijn ogen gestraald hebben’, schrijft Braun, ‘maar diëtist is geen beroep voor mensen met medelijden. Ik was hier uit vrije wil gekomen, per slot van rekening: “Geen vragen? Dan zie ik je volgende week weer.” ’ Zelfs een succeswens kon er niet vanaf. Terwijl het toch best moeilijk zou worden. Ik mocht niks normaals meer eten, en als ik mijn verdriet daarover wilde verdrinken, was ik vanaf nu aangewezen op een kopje thee.’


    Niet iedereen duikt er zo mismoedig in als Braun. Het voornemen om over een week aan de lijn te gaan doen, kan ook wonderen doen voor iemands zelfvertrouwen en gevoel van controle, ontdekten wetenschappers. Wanneer mensen tegen zichzelf zeggen dat ze van plan zijn voortaan meer te gaan bewegen, voelen ze zich bovendien succesvoller en optimistischer dan de week daarvoor. Van de obese mensen die net aan een dieet waren begonnen, omschreef 82 procent zich als hoopvol, bijna de helft voelde meer energie en 30 procent voelde zich sterker dan eerst. Als slagroom op het toetje val je in deze eerste fase van het dieet vaak het snelst af. Die verloren kilo’s bestaan niet helemaal uit vet; bij veel diëten verlies je in de eerste dagen vooral vocht. Voor de weegschaal maakt dat echter niets uit: die meldt dat de kilo’s eraf vliegen en dat motiveert nog eens extra.


    Zo leuk blijft het echter niet. In de tweede fase van het dieet, afhankelijk van de persoon na een paar dagen of een paar weken, komen lijners de eerste moeilijkheden tegen. ‘Nee’ zeggen tegen alle voedselverleidingen wordt steeds lastiger. De wilskrachtspier van deze mensen heeft last van chronische spierpijn, het optimisme neemt af, het energieke gevoel verdwijnt. De weegschaal heeft ineens zo’n haast niet meer. En dan hebben we het niet eens gehad over de grootste vijand van elke lijner: honger.


    Ons lijf weet niets van het bovenste knoopje van onze favoriete spijkerbroek, of de diepe wens om eindelijk weer slank te zijn. Het merkt alleen dat er plotseling een enorm energietekort ontstaat, alsof er plotseling een hongersnood is uitgebroken. Dat gebeurde in de oertijd waarschijnlijk ook regelmatig, dus ons lichaam weet precies hoe daarmee om te gaan. De psychologische factoren die normaal gesproken beïnvloeden hoeveel we eten  de grootte van ons bord, wat een ‘normale portie’ is, of onze kom soep al leeg is  tellen nu niet meer. Biologische en psychologische mechanismes die ons miljoenen jaren hebben beschermd tegen verhongeren, treden in werking. We willen eten, en wel nu.


    Die mechanismes kennen we dankzij een ingenieus experiment uit 1944. De Tweede Wereldoorlog is op dat moment in volle gang, maar omdat de geallieerden vooruitgang boeken, wordt de kans dat de oorlog in Europa snel ten einde zal komen met de dag groter. De Amerikaanse wetenschapper Ancel Keys weet echter dat de strijd dan nog niet helemaal gestreden is. Onder de Europese burgers heersen ziekten; velen zijn ernstig ondervoed. En niemand heeft enig idee hoe je daarmee om moet gaan. Hoe is iemand die honger heeft geleden eraan toe? En hoe geef je ondervoede mensen te eten, zodat ze daar het beste weer bovenop komen?


    Daarom besluit Keys tot een ingrijpend experiment: hij gaat enkele tientallen mannen gecontroleerd laten verhongeren, om te kijken wat er gebeurt. In mei 1944 worden in heel Amerika posters opgehangen, met de tekst: ‘Wil jij honger lijden zodat zij beter gevoed kunnen worden?’ Tweehonderd dienstplichtige mannen melden zich  in ruil voor hun deelname aan het experiment hoeven ze niet te vechten in het Amerikaanse leger. Uiteindelijk kiest Keys er 36 uit: fysiek en mentaal sterke jongemannen van 20 tot 33 jaar, waarvan hij denkt dat ze de ontberingen die hij op ze gaat loslaten aankunnen.


    Het experiment begint rustig. Twaalf weken lang verblijven de mannen aan de universiteit van Minnesota, terwijl Keys uitvogelt hoeveel kilocalorieën ieder van hen precies verbruikt om op gewicht te blijven. Omdat de mannen elke dag een flink stuk wandelen, hebben ze gemiddeld iets meer dan 3200 kilocalorieën nodig. Daarna begint de ‘hongerfase’. Vierentwintig weken lang krijgen de dienstplichtigen alleen nog maar eten dat in ondervoed Europa voorhanden is, zoals aardappels, knolraap, macaroni en brood. Het aantal kilocalorieën dat ze krijgen, gaat bovendien door de helft: 1600 (wat, overigens, nog steeds ruim drie keer zoveel is als een modern crashdieet met shakes en bijna twee keer zoveel als het dieet van Sonja Bakker).


    Het hongeren viel de mannen zo zwaar, dat een flink deel van hen verklaarde dat ze bij nader inzien toch liever naar het front waren gegaan. De honger was bijna ondraaglijk, en ze voelden zich ellendig: de mannen waren depressief, moe en slapjes. Alleen in de eerste twaalf weken van deze fase verloren ze al meer dan twintig procent van hun lichaamskracht. Vooral in het eerste deel van de hongerfase verloren de mannen kilo’s en kilo’s aan gewicht; gemiddeld zeventien in totaal.


    Lichamelijk werden ze volledig passief: ze bewogen zo weinig mogelijk. Een stukje wandelen was al te veel. Veel mannen begonnen symptomen van depressie te vertonen. Hun concentratie ging achteruit, en ze verloren alle interesse in seks. Sterker nog: ze verloren hun interesse in alles behalve eten. Hun voornaamste gespreksonderwerp was eten, ze droomden over eten, fantaseerden over welk eten ze zouden klaarmaken en hoe ze het zouden opeten. Een van de mannen begon dingen te verzamelen die hem aan voedsel deden denken: vorken, lepels. Anderen probeerden eten te stelen van Keys en zijn medewerkers. Als dat lukte, propten ze zich zo vol, dat ze er ziek van werden.


    Na deze hongerfase mochten de dienstplichtigen twaalf weken lang weer wat meer eten. Niet allemaal op dezelfde manier: sommigen kregen grote porties, andere kleine beetjes. Keys keek of het verschil maakte of ze extra vitaminen of eiwitten kregen. Het enige wat uitmaakte waren de hoeveelheid calorieën: hoe meer de mannen kregen, hoe sneller ze opknapten. Als slotfase van het experiment mocht iedereen zoveel eten als hij wilde, terwijl de onderzoekers bijhielden hoeveel dat was. Na deze fase waren bijna alle mannen weer op het gewicht dat ze hadden voordat ze begonnen. Tien procent van hen was zelfs zwaarder dan eerst. Maar het opvallendst was dat ze nu allemaal meer op konden dan voor het experiment; zelfs wanneer ze caloriegewijs meer dan genoeg hadden gegeten, voelden ze zich hongerig en onvoldaan.


    De neiging van afvallers om zich ‘als het kan’ vol te stoppen met eten is een verschijnsel dat wetenschappers ook na het experiment van Ancel Keys terugzien. In onze moderne snackoase hoeven lijners natuurlijk geen eten te stelen. In plaats daarvan vliegen ze uit de bocht zodra ze zichzelf daarvoor mentaal toestemming geven, bijvoorbeeld nadat ze al hebben ‘gezondigd’. Het waren de Canadese wetenschappers Janet Polivy en Peter Herman, toponderzoekers op het gebied van de psychologische kant van lijnen, die deze dieetvalkuil een naam gaven: het ‘What the hell’-effect.


    In een van de eerste experimenten (uit 1975 alweer) waarin dit effect werd ontdekt, werden zowel lijnende als niet-lijnende studenten uitgenodigd om in het lab milkshakes te komen drinken. Sommigen kregen er eentje, anderen twee. Daarna kregen de studenten een nepsmaaktest voorgeschoteld. Terwijl ze drie soorten ijs beoordeelden, hielden Polivy en Herman het werkelijke doel van de smaaktest in het oog: hoeveel de studenten aten. De studenten die niet op dieet waren deden het zoals verwacht: na het drinken van een flinke milkshake namen ze maar een klein beetje ijs om te proeven, en na twee milkshakes nog minder. De studenten die bezig waren met een afvalpoging gedroegen zich echter precies andersom. Hoe meer milkshake ze hadden gedronken, hoe meer ijs ze daarna aten.


    Dit effect is sindsdien nog vele malen bevestigd. Polivy en Herman herhaalden het experiment in 2010 met pizzapunten en koekjes; het resultaat was hetzelfde. Eén calorierijke snack, en de ijzeren zelfbeheersing die je voor een dieet nodig hebt zakt in elkaar: ‘Ach, what the hell, deze dieetdag is toch al mislukt, dus nou neem ik het ervan.’


    Deze neiging, om tijdens een dieet te overeten als het even kan, is echter niet puur psychologisch. Er zit ook een duidelijke biologische kant aan: een lichaam dat aan het afvallen is, snakt naar calorieën. Je cellen willen niets liever dan dat hun ‘gastheer’  zoals de Maastrichtse hoogleraar genetica Edwin Mariman het noemde  lekker veel gaat eten.


    Mariman bestudeert wat voor effect lijnen heeft op onze vetcellen. Toen Asha hem interviewde vertelde hij: ‘Vetcellen zijn kwetsbaar, een soort puddinkjes die gemakkelijk uit elkaar vallen. Om zich te beschermen, bouwen ze een soort uitwendig skelet. Wanneer je afvalt, raakt de vetcel vet kwijt. Hij krimpt. Het skelet moet dan eigenlijk meekrimpen, maar het aanpassen van dat skelet kost veel energie. En energie, daar heb je juist weinig van als je op dieet bent. Dus krijgt de cel stress. De gemakkelijkste oplossing voor die stress is om niet het skelet aan te passen, maar om de vetcel weer te laten groeien. Er moet dus vet bij.’


    Om dat voor elkaar te boksen, scheiden de vetcellen onder andere minder leptine uit. Leptine is een hormoon dat het hongergevoel remt. Australische wetenschappers ontdekten bovendien dat mensen die veel zijn afgevallen zo’n 20 procent meer ghreline in hun bloed hadden: het hormoon dat ervoor zorgt dat je trek voelt. Samen zorgen deze hormonen voor een ongeremd hongergevoel. Niet dat gevoel dat je om één uur krijgt als je nog niet geluncht hebt, maar Echt Grote Honger; je lichaam denkt dat er een hongersnood aan komt. Alleen met de grootst mogelijke wilskracht kan dit gevoel in bedwang worden gehouden: bij het minste of geringste barstje sla je aan het eten. Je cellen stellen alles in werking om te zorgen dat je meer gaat eten en weer dikker wordt.


    Voor veel afslankers is deze honger dieetvijand nummer één. Zo zei iemand op het EenKiloPerWeek-forum: ‘Ik ben vandaag begonnen met de shakes van Atkins. Hoe komt het dat ik na ongeveer drie uur weer enorme honger krijg? Hoe kan ik dit tegengaan?’


    Als iemand het geheim achter succesvol lijnen zou moeten kennen, is het Oprah Winfrey wel. Ze is waarschijnlijk de meest beroemde lijner ter wereld. Haar dieetgeschiedenis is voor veel mensen herkenbaar. Toen ze op haar negentiende begon als nieuwslezer in Nashville, woog ze 57 kilo. Na verloop van tijd kwam ze aan tot 63,5 kilo, waarop ze naar een diëtist ging die haar prompt op een streng dieet van 1200 kilocalorieën per dag zette. Binnen een maand was ze weer op gewicht, alleen maar om opnieuw aan te komen, tot 96 kilo. Als reactie daarop at ze vier maanden lang geen vast voedsel, maar alleen vloeibare maaltijdvervangers  shakes, soepen en dergelijke. Aan het eind van die vier maanden woog ze iets meer dan 65 kilo, maar een paar jaar later woog ze alweer 107,5 kilo.


    Ondertussen ging het haar carrière voor de wind. Ze was genomineerd voor een Emmy vanwege haar Oprah Winfrey Show, maar wilde hem eigenlijk liever niet winnen. ‘Dan zou me de afgang bespaard blijven om met mijn dikke kont uit mijn stoel te rollen en door het gangpad naar het podium te lopen’, vertelde ze later.


    Pas toen ze middelen ertegenaan gooide die verder vrijwel niemand ter beschikking staan  een personal trainer, een eigen kok, een eigen voedingsdeskundige en eigen spirituele adviseur, begon het extreme jojoën wat af te nemen. Met behulp van deze hofhouding verloor ze ruim 35 kilo. Als gevolg van een schildklieraandoening kwamen er weer wat kilo’s bij, maar niet zoveel als eerder. ‘Mijn doel is niet langer om dun te zijn’, vertelde Winfrey in 2009. ‘Mijn doel is om een gewicht te vinden dat ik kan vasthouden  om gezond en fit en mezelf te zijn.’


    Hoezeer we het haar ook gunnen: dat op gewicht blijven zou weleens heel moeilijk kunnen worden. Een streng dieet waarbij je tientallen kilo’s afvalt doet namelijk nog meer met je lijf dan zorgen voor enorme honger. Om de negatieve gevolgen van de zelfopgelegde dieethongersnood verder te beperken, gaat je lichaam in spaarstand. Een van de eerste dingen die je daarvan merkt is dat je automatisch minder gaat bewegen. Ook de passiviteit die de dienstplichtigen in Minnesota voelden, is het gevolg van deze bezuiniging.


    De tweede anti-hongersnoodbezuiniging is subtieler, en merk je meestal pas na een tijdje op: als je magerder wordt, vertraagt je stofwisseling. Op zich is het normaal dat een dun lijf minder energie gebruikt om te blijven draaien, net zoals een kleiner huis goedkoper is om warm te stoken. Maar onderzoekers ontdekten dat bij mensen die aan de lijn doen of deden, het energiegebruik zelfs meer daalt dan je op basis van het gewichtsverlies zou verwachten. In een van de studies waaruit dat blijkt, keken vier Maastrichtse onderzoekers, waaronder onze eigen Klaas Westerterp, naar maagverkleiningspatiënten. Deze patiënten vallen na hun operatie vaak enorm af: gemiddeld wel dertig tot vijftig kilo, vertelt Westerterp. Maar zelfs tien jaar later is hun energiegebruik nog steeds lager dan je zou verwachten. Hun motor staat permanent zuiniger afgesteld dan eerder, en verbrandt minder efficiënt dan die van anderen.


    Die zuinig wordende motor verklaart waarom de mannen uit het experiment van Ancel Keys alleen in de eerste weken veel gewicht verloren. Na week twaalf hielden de mannen langzaam op met afvallen. Keys ging zelfs zover om bij enkelen het aantal dagelijkse kilocalorieën van 1600 naar 1000 te verlagen, maar ook dat mocht niet baten. Na week twintig werd niemand meer magerder. Hetzelfde plafond kom je tegen als je maar lang genoeg aan de slanke lijn doet: je lichaam vecht terug.


    De nieuwe, zuinige instelling van je lijf heeft nog een gevolg. Het zorgt er ook voor dat je na een dieet, als je streefgewicht is bereikt, nooit meer zo kunt eten als voordat je ging afvallen. De bekende dieetverzuchting ‘Ik kan niet wachten tot ik weer gewoon kan eten!’ is daarom extra riskant. Dat ontdekte ook een 30-jarige vrouw die meedeed aan een Amerikaans onderzoek. Ze begon op een gewicht van 115 kilo. Om op dat gewicht te blijven at ze elke dag 3000 kilocalorieën. Nadat ze was afgevallen naar 95 kilo, kon ze maar 2300 kilocalorieën eten zonder aan te komen; niet alleen minder dan toen ze nog dikker was, maar ook een stuk minder dan de 2600 kilocalorieën die een vrouw van haar leeftijd en gewicht mag eten die nog nooit op dieet is geweest. Om slank te blijven zul je het lijnen de rest van je leven moeten volhouden.


    De meeste mensen is dat niet gegeven. Zelfs mensen die het lukt een dieet de hele rit vol te houden, glippen naderhand vaak weer terug in hun oude gewoontes. Ryan Benson won het Amerikaanse televisieprogramma The Biggest Loser (de Nederlandse versie heet De Grootste Verliezer). Aan dit programma doen zwaar obese mensen mee, die bij wijze van wedstrijd proberen zo snel mogelijk af te vallen. De deelnemers sporten elke dag wel zes uur, onder begeleiding van een personal trainer, en ze krijgen speciale maaltijden voorgezet. In feite lijkt hun situatie wel een beetje op die van Oprah Winfrey. De kilo’s vliegen eraf, soms wel acht, negen per week. Dat moet ook wel, want aan het eind van elke week loopt degene die de minste kilo’s is kwijtgeraakt kans om naar huis gestuurd te worden; degene die aan het eind van de show het meeste gewicht is verloren, wint een kwart miljoen dollar.


    Dit soort programma’s wekt de volstrekt verkeerde indruk dat met de nodige goede wil de kilo’s er permanent vanaf kunnen vliegen. Maar afgezien daarvan: wat gebeurt er zodra de wedstrijd is afgelopen en er geen dollars en televisiecamera’s meer zijn om je te motiveren je dieet vol te houden? Benson vat het zo samen: ‘Niemand ziet me wanneer ik appeltaart haal.’ En dus is hij ondertussen weer bijna terug op zijn oude gewicht. En hij is niet de enige. Bij veruit de meeste deelnemers komen in de jaren na de show de kilo’s weer terug.


    Dat gebeurde ook bij Laura, die meedeed aan het programma KRO’S XXL. Dit is lang niet zo’n idioot afvalprogramma als The Biggest Loser; het draait niet alleen om verloren kilo’s, maar geeft ook een kijkje in het leven van de deelnemers. ‘Daarom gaf Laura zich ook op’, vertelt haar moeder Claire aan de telefoon. ‘Om te laten zien hoe het is. En dat ze geen freak is.’ Ze waren ook al eens benaderd door RTL. ‘Maar dat wil ik echt niet’, zegt ze. ‘Daar wordt kinderen van alles beloofd: als je afvalt krijg je een nieuwe Wii. Maar afvallen moet je doen omdat je dat zelf wilt. En we kennen sommige van die kinderen, en daar gaat het echt niet altijd even goed mee.’


    ‘Laura is al van kinds af aan te dik’, vervolgt Claire. ‘Toen ze een jaar of drie was, merkten we al dat ze bepaalde kleertjes die voor haar leeftijd waren niet meer aankon. Toen zijn we van alles gaan proberen. Alle snoep verbieden, alleen nog maar water drinken, Sonja Bakkeren. Tegen de tijd dat ze zes, zeven jaar was, werd eten echt een obsessie.’ En niets hielp. ‘Ik kwam bij een diëtiste, en die vroeg me voor Laura een week lang een eetdagboek bij te houden. Dus dat deed ik. De volgende week las ze het, en schoof ze het zo opzij. “En nu eerlijk”, zei ze, “want dit kan niet kloppen.” Maar hallo, ik ga daar toch niet een potje over zitten liegen? Ik zit daar toch voor m’n kind? Dus als je me vraagt of ik de juiste hulp heb gehad, zeg ik nee.’


    Via een doortastende schoolarts kwam Laura, tien jaar nadat haar moeder zich realiseerde dat ze overgewicht had, terecht bij Lekker Puh. Daar lag de nadruk niet zozeer op afvallen als wel op kennis over gezond eten. Dat werkte beter. Via hen kwamen Laura en Claire ook bij KRO’S XXL terecht. Laura’s doel was om slank naar de brugklas te gaan. Dat, samen met de kans om haar verhaal te doen, was goed voor haar zelfvertrouwen. Voormalige pestkoppen op school draaiden bij; een van hen werd zelfs haar beste vriendin.


    Toch was de belevenis ook confronterend, zegt Claire. ‘De presentatrice van XXL stelde heel indringende vragen. Of ik me schuldig voelde. Ja, nee, niet schuldig. Wel verantwoordelijk. Er zijn wel mensen die me, ook naar aanleiding van het programma, beschuldigden van kindermishandeling omdat Laura op haar twaalfde een grotere kledingmaat had dan ik. Bespottelijk natuurlijk. Het is echt niet zo dat we bij de geboorte dachten: deze gaan we even lekker vetmesten. Maar ik voel me wel verantwoordelijk. Ik bén ook verantwoordelijk.’


    Zelf liet Claire drie jaar geleden een maagband zetten, net als haar man. ‘We zijn zelf ook niet de dunsten. Ik weet wel van wie Laura het heeft, zeg maar. Zo’n maagbandje is een dankbaar hulpmiddel, maar ook niet meer dan dat. Minder en gezonder eten moet je nog steeds zelf doen. Soms ben ik wel bang dat Laura het ziet als een soort wondermiddel.’ Alle kilo’s die Laura kwijtraakte tijdens deelname aan het tv-programma zijn er ondertussen weer bij. ‘Maar ze begint wel weer te zeggen: na de zomer ga ik weer proberen af te vallen. Ik hoop dat het haar lukt.’


    De kansen zijn helaas niet gunstig. Voor de overgrote meerderheid van de lijners geldt: het gewichtsverlies beklijft niet. De Amerikaanse psycholoog Traci Mann analyseerde alle goed uitgevoerde onderzoeken waarin gekeken werd naar de langetermijnresultaten van diëten, en trekt sombere conclusies. Gemiddeld genomen wisten de proefpersonen in alle studies die Mann bekeek er met al hun dieetinspanningen slechts iets meer dan één kilo af te houden. De overgrote meerderheid van alle mensen die aan een dieet beginnen, komt na het eerste afvallen weer aan. Van de lijners die langer dan twee jaar werden gevolgd, kwam 83 procent uiteindelijk meer kilo’s aan dan ze in eerste instantie waren kwijtgeraakt. In een van de langst lopende onderzoeken bleek dat de helft van de lijners na vijf jaar meer dan vijf kilo zwaarder was dan voordat ze op dieet gingen. Zwaar obese mensen die door lijnen dun worden en blijven, zijn zo extreem zeldzaam dat ze in de statistieken niet zijn terug te vinden. Bij het meest veelbelovende onderzoek op dit vlak waren de mensen aan het eind van hun dieet bijna 30 kilo lichter dan ze eerst waren, maar helaas: aan het eind van de studie, na vijf jaar, waren ze gemiddeld nog slechts 5 kilo lichter dan voorheen, en was er nog geen teken dat hun gestage gewichtstoename binnenkort zou stoppen. Dat is sowieso de trend die Mann zag in alle onderzoeken: hoe langer de studie duurde, hoe kleiner het totale gewichtsverlies. Dat doet vermoeden dat de kans op succes nog veel kleiner zou zijn als er meer studies waren gedaan die lijners meer dan vijf jaar volgden. Mann concludeert dan ook dat op de lange termijn al dat afzien  ‘Twee biertjes. Per week.’  voor iedereen behalve een enkele geluksvogel zo goed als zinloos lijkt.


    Voor wie ervan droomt slank te zijn, is deze uitkomst niet acceptabel. Dus zit er maar één ding op: nog een keer op dieet. Maar met die nieuwe, zuinig ingestelde stofwisseling is dat bepaald niet gemakkelijk. Kelly Brownell, een zeer vooraanstaand overgewichtsonderzoeker van Yale University, liet bij ratten (om ethische redenen kon dit experiment niet bij mensen gedaan worden) zien waarom niet. Een groepje ratten werd op dieet gezet totdat ze flink waren vermagerd. Daarna werden ze weer bijgevoerd totdat ze op hun oorspronkelijke gewicht waren. Daarna werd deze cyclus van afvallen en aankomen nog een keer herhaald.


    Wat bleek? De eerste keer deden de ratjes er 21 dagen over om af te vallen tot het ‘streefgewicht’, en duurde het 29 dagen voordat ze weer hun oorspronkelijke gewicht bij elkaar hadden gegeten. Tijdens de tweede dieetcyclus kostte het de ratten 46 dagen om voldoende grammen te verliezen, maar waren ze na 10 dagen alweer terug op hun oude gewicht. Hun ‘voedingsefficiëntie’  een maat voor stofwisseling die de verhouding uitdrukt tussen hoeveel de ratjes moesten eten in verhouding tot hoeveel ze in gewicht aankwamen  was daarmee gestegen van 25 naar 52 procent. Een rat die meerdere keren op dieet gaat is dus steeds erger de klos: afvallen wordt steeds moeilijker en gaat steeds trager, terwijl aankomen juist steeds gemakkelijker wordt en sneller gaat.


    Zo’n mechanisme werkt het bekende jojoën natuurlijk erg in de hand. Bovendien zijn er aanwijzingen (we verplaatsen onze aandacht nu weer naar onze eigen diersoort) dat het jojo-effect schadelijk is voor je gezondheid. Zo hangt jojoën bij oudere vrouwen samen met meer vet rond het middel (en dat is waar het echt telt), en een minder goed gevoel over hun lijf. Jojoërs voelen zich na alweer een mislukte dieetpoging vaak rot, depri en waardeloos. Kelly Brownell ontdekte dat jojoën samenhangt met allerlei gezondheidsissues, zoals eetbuien krijgen, de bekende verstoorde stofwisseling, of  in het meest extreme geval  doodgaan. Een ander onderzoek bevestigt dat: jojoërs hebben, ongeacht hun BMI voordat ze gingen afvallen en aankomen, een grotere kans om binnen het tijdsbestek van de studie te overlijden dan mensen die op gewicht blijven. Een onderzoek onder oudere mannen geeft hetzelfde beeld. Juist gewichtsfluctuaties verhogen het risico dat iemand binnen de looptijd van het onderzoek doodgaat. ‘Stabiele obesitas’ heeft dat effect niet. Blijkbaar is er iets aan afvallen en aankomen en weer afvallen en aankomen, wat een grote wissel op een mensenlichaam trekt.


    De grote vraag is natuurlijk waarom zoveel mensen toch telkens weer opnieuw met lijnen beginnen: als de kans op mislukking zo groot is, het nare gevolgen heeft voor je gezondheid en je er bovendien ongelukkig van wordt. Het antwoord ligt hem in een complex psychologisch proces dat door Janet Polivy en Peter Herman het false hope syndrome, het ‘valse hoop’-syndroom, wordt genoemd.


    ‘Overmoedigheid is de kern van het “valse hoop”-syndroom’, schrijven Polivy en Herman. ‘Mensen stellen onrealistische doelen en geloven ondanks het bewijs voor het tegendeel dat zij zonder al te veel moeite hun gewicht kunnen veranderen.’ Een van de redenen waarom mensen zo denken zijn de verwachte voordelen van dun zijn, die als een soort fata morgana aan de horizon van de Woestijn der Overgewicht staan. Veel dikke mensen denken dat hun leven na het dieet veel beter zal zijn dan redelijkerwijs kan worden verwacht, zo vertellen de Canadese psychologen. Ze zien de toekomst te zonnig tegemoet: niet alleen zullen ze dunner zijn, maar ook mooier, rijker, succesvoller en zelfverzekerder.


    Zo’n ideaalbeeld van een dunne toekomst motiveert natuurlijk enorm om het nog maar een keertje te proberen. Wat daarbij helpt is de manier waarop lijners omgaan met hun voormalige falen. Die wordt vrijwel nooit toegeschreven aan het hele idee dat permanent veel gewicht verliezen psychologisch en biologisch gezien bijna onmogelijk is, maar meestal aan de omstandigheden (‘Het mislukte omdat ik toen ziek werd/omdat ik toen minder sterk in m’n schoenen stond dan nu/omdat ik toen niet genoeg steun kreeg’), of aan het type dieet dat is geprobeerd. ‘Mensen overtuigen zichzelf ervan dat met een paar aanpassingen succes deze keer binnen handbereik ligt’, schrijven Polivy en Herman. ‘Wat in eerste instantie hun falen heeft veroorzaakt, kan de volgende keer gecorrigeerd worden.’


    Commerciële diëten spelen hier bijzonder handig op in door vrijwel zonder uitzondering te claimen dat zij een manier hebben gevonden om het deze keer wél te laten lukken. Met dit speciale nieuwe dieet zul je  in tegenstelling tot alle eerdere diëten  zonder narigheid permanent gewicht verliezen. Modifast, Atkins, Sonja Bakker... ze zijn allemaal snel en gemakkelijk vol te houden, en natúúrlijk krijg je bij hen geen last van honger. De kilo’s zullen eraf vliegen om nooit meer terug te komen.


    In werkelijkheid maakt het helemaal niets uit welk dieet je probeert. Michael Dansinger, een wetenschapper die onder meer te gast was bij Oprah Winfrey en adviseur was bij The Biggest Loser, vergeleek met behulp van 160 zwaarlijvige mensen vier diëten die op dat moment erg populair waren in de VS: het eiwitrijke Zone, het koolhydraatarme Atkins, het vetarme Ornish, en het groepscursusrijke Weight Watchers. Ze werkten allemaal even goed  of beter gezegd: even slecht. In een jaar tijd viel de helft van Dansingers proefpersonen uit omdat ze het niet vol hadden gehouden, en van de mensen die het wel volhielden was men, ongeacht het dieet dat ze volgden, gemiddeld een schamele 6,5 kilo lichter.


    Dankzij het ietwat irrationele doorzettingsvermogen van de lijnende mens is de dieetindustrie wereldwijd gezien een miljardenaangelegenheid. In de VS zetten alle wonderdiëten meer dan 58 miljard dollar per jaar om; in Nederland ging er in januari 2011 voor drie miljoen euro aan afslankproducten over de toonbank. De winst van de steevast bestsellende wonderdieetboeken en de begeleiding door bijpassende gewichtsconsulenten komt daar nog bovenop. Volgens Polivy en Herman laat die winst vooral zien hoezeer lijnen niet werkt: ‘De voortdurende populariteit van zelfhulpboeken op de bestsellerlijsten en het eeuwige recyclen van goede voornemens op nieuwjaarsdag laten zien hoe wijdverbreid het falen is.’


    Echte dieetveteranen laten zich echter niet zomaar van hun slanke toekomstideaal brengen. Het kan wél, blijven ze volhouden. En vaak kijken ze dan naar de enkeling die het wel lukte om tientallen kilo’s kwijt te raken en eraf te houden. ‘Wat zij kunnen, kan ik ook. Ik ga het maar eens met een citroensapdieet proberen.’


    Helemaal ongelijk hebben ze niet. Dieetwonderen bestaan. Het Amerikaanse National Weight Control Registry heeft een database waar ze in staan. Iets meer dan tienduizend zijn het er; een mager aantal, vergeleken met het feit dat er meer dan 100 miljoen Amerikanen zijn met obesitas. De gemiddelde persoon in het register is zo’n 35 kilo afgevallen, en houdt dat gewichtsverlies al zes jaar vol.


    Rena Wing, die als hoogleraar bij de database betrokken is, wilde er twee dingen mee bereiken: laten zien dat permanent veel afvallen niet onmogelijk is, en erachter komen wat het geheim is van deze dieethelden. Het gaat in ieder geval niet om het type dieet dat ze volgden. Sommigen behoren bij De Magische Tienduizend door middel van Weight Watchers, anderen met Atkins, weer anderen met Jenny Craig.


    In plaats daarvan komt hun geheim het dichtst in de buurt van pure obsessie. Neem Janice Bridge, een databaselid die al vijf jaar lang succesvol bijna zeventig kilo eraf houdt. ‘Het is een van de moeilijkste dingen die er zijn’, zegt ze. ‘Het is iets waar ik elke minuut van de dag op gefocust ben. Het is niet zo dat ik altijd denk aan eten, maar ik ben me wel altijd bewust van eten.’


    Janice weegt alles. Elke ochtend gaat ze zelf op de weegschaal. Ze weegt ook al haar eten; ze weet uit haar hoofd dat een kopje sla vijf kilocalorieën is, en een kopje bloem vierhonderd. Suiker en koolhydraten heeft ze sowieso helemaal uit haar dieet geschrapt. Elke avond noteert ze alles wat ze heeft gegeten in een eetlogboek, en rekent ze uit of ze niet over haar maximum is gegaan: 1800 kilocalorieën. Om dit vol te houden, drinkt ze elke dag vijf flesjes water. Als ze naar een restaurant gaat, bestudeert ze eerst van tevoren het menu op de website, en berekent ze hoeveel calorieën er ruwweg in elke schotel zitten, zodat ze van tevoren weet welke ze het beste kan kiezen.


    ‘Ik hoef maar een klein beetje af te wijken van mijn huidige routine en ik kom één, anderhalf kilo aan’, vertelt ze. ‘Het is een worsteling om op dit gewicht te blijven, maar ik vind het het waard, want het is goed voor me en ik voel me er beter door. Mijn lichaam zou echter vrijwel direct weer aankomen als ik minder streng zou worden tegen mezelf.’ Janice geeft zelf toe dat haar manier van dun blijven voor veruit de meeste mensen niet is weggelegd. Ze is blij dat ze geen thuiswonende kinderen meer heeft, en dat haar man dezelfde eetroutine heeft als zij (hij woog ooit ruim 150 kilo, en nu nog ruim 80). Als dat niet zo was, wist ze niet of ze het zou volhouden. ‘Er is zoveel werk en toewijding voor nodig om de kilo’s eraf te houden, om boos van te worden.’


    Er is een sluiproute nodig: een manier om ons lijf en onze geest zodanig voor de gek te houden, dat de nare neveneffecten van een zwaar dieet niet zo erg meer lijken en de haast onmenselijke wilskracht die slechts een fractie van de lijners weet op te brengen niet nodig is. Zo’n sluiproute is er. Het heet een maagverkleining.


    Om een maag kleiner te maken, is een operatie nodig. Het kan op verschillende manieren, bijvoorbeeld door een band om te maag heen te leggen, waardoor de maag samengeknepen wordt en er dus minder eten inpast. De andere methode is wat drastischer: een chirurg maakt van een grote maag een kleine, en sluit dit mini-maagje bovendien niet op de gebruikelijke plek aan op de darmen, maar een stuk verderop. Het voordeel hiervan is dat de darmen zo minder kans hebben om voedingsstoffen (en dus calorieën) op te nemen. Die laatste methode heet ook wel Roux-en-Y, en is nu de standaardoperatie geworden.


    Mensen die een maagverkleining hebben gehad zitten bij het minste of geringste al vol. De eerste weken tot maanden na de operatie eten ze alleen shakes en puree; een half broodje is echt iets voor gevorderden, en een bord friet met biefstuk behoort nimmer meer tot de mogelijkheden. Spijtig, maar effectief. Mensen die een maagverkleining hebben gehad, raken gemiddeld dertig tot veertig kilo kwijt. En hoewel een deel van dat gewicht er na de eerste twee post-operatiejaren weer aan sluipt  tenzij je je maagband opnieuw laat aanhalen , gaat dat zo langzaam dat niemand ook maar weer in de buurt van zijn oude gewicht komt.


    De Roux-en-Y-procedure heeft als bijkomend voordeel dat diabetesklachten en hongergevoelens afnemen. Omdat bij Roux-en-Y een deel van de dunne darm wordt verlegd waar ook hormonen worden aangemaakt, veranderen belangrijke processen in de stofwisseling en eetlust. Het ghrelinepeil gaat omlaag en dit versterkt verzadigingssignalen tijdens het eten. Mensen die voor de operatie symptomen van suikerziekte vertoonden, hebben tot zes jaar na de ingreep meestal geen medicatie nodig. Overwegend goed nieuws dus.


    Toch zijn Nederlandse artsen over het algemeen nog terughoudend in het uitvoeren van deze operatie. Dat komt deels doordat er in de beginjaren veel risico’s waren verbonden aan de ingreep, waardoor toentertijd in sommige ziekenhuizen een op de tien patiënten tijdens of kort na de operatie overleed. Ondertussen ligt dat cijfer rond de een op de tweehonderd: chirurgen hebben betere technieken ontwikkeld, en een maagverkleining is niet meer voorbehouden aan superdikke en vaak al zieke patiënten. Tegenwoordig kom je in Nederland in aanmerking als je op dieetvlak alles hebt geprobeerd en je BMI hoger ligt dan 40, of als je BMI hoger ligt dan 35 en je een zogenaamde obesitasgerelateerde aandoening hebt, zoals diabetes of hartproblemen. Maar er gaan stemmen op om deze grenzen naar beneden te verschuiven, zodat ook matig dikke mensen in aanmerking komen voor een maagverkleining.


    Een maagverkleining is geen gemakkelijk wondermiddel. De manier waarop de hormonale hongersnoodimpuls om te eten de kop wordt ingedrukt is niet bepaald zachtzinnig: zodra je te veel eet braak je de hele boel gewoon weer uit. Bij bijna een op de vijf van de heel dikke mensen levert de maagverkleining bovendien zo weinig gewichtsverlies op, dat artsen de operatie als mislukt beschouwen. Van de patiënten die een maagband krijgen, moest in een Belgische studie meer dan de helft opnieuw onder het mes wegens complicaties. Dat feit alleen al maakt de operatie ongeschikt voor huis-, tuin- en keukendikkerds.


    En dan zijn er nog de mogelijke psychologische gevolgen van het simpele feit dat je nooit meer, zoals vroeger, zonder nadenken gewoon lekker kunt eten. De Canadese arts Ben Williams vertelt er openhartig over in interviews en artikelen in medische vakbladen. Toen hij de operatie onderging woog hij 175 kilo en nu nog maar 105, en zijn gewicht is nog steeds aan het dalen. Maar daar heeft hij wel een prijs voor moeten betalen.


    ‘Na de operatie was ik bijna depressief, alsof ik door een periode van rouw ging. Ik had er geen idee van hoeveel van mijn leven om eten draaide. Ik miste het echt. Een tijdlang werd ik al droevig als ik alleen maar boodschappen deed, omdat ik het idee had dat ik gewoon niet van eten kon genieten.’ Uiteindelijk herpakte Williams zichzelf. ‘Het heeft lang geduurd voordat ik, in plaats van 25 dollar uit te geven aan een buffet, 17 dollar uitgaf aan een heel klein beetje superlekker eten, en me net zo voldaan voelde. Het was moeilijk.’


    We zouden er haast wanhopig van worden: een maagoperatie is een paardenmiddel, met een dieet is gemiddeld slechts een kilo te verliezen, en 83 procent van de lijners is na twee jaar zwaarder dan toen ze begonnen met afvallen. Is er dan helemaal geen manier om zonder al te veel ellende blijvend gewicht te verliezen? Gelukkig hebben we ook iets positiefs te melden. Edwin Mariman denkt dat de celstress van die krimpende vetcellen misschien te vermijden is door heel langzaam af te vallen. Dat zou het verpletterende hongergevoel, waar veel lijners last van hebben, wat kunnen verzachten. Heel zoetjesaan gewicht verliezen zou misschien ook kunnen voorkomen dat in je lichaam alle hongersnoodalarmbellen afgaan en de motor permanent zuiniger afgesteld raakt.


    Met ‘zoetjesaan’ bedoelen we trouwens ook echt ‘zoetjesaan’. In plaats van de 500 tot 1500 kilocalorieën te eten die je bij de meeste moderne diëten mag, eet je elke dag 200 minder dan je verbruikt: voor de gemiddelde volwassene komt dat neer op een stuk of 2800. Zo’n slow diet werkt volgens dit principe: zoals je ongemerkt dikker kunt worden van elke dag een paar happen te veel, luidt de redenering, zo kun je ook zonder al te veel bloed, zweet en tranen dunner worden van een paar happen minder. Brian Wansink  de eetexperimentenman uit hoofdstuk 1 en 2  noemt die paar happen onze mindless margin: een gedachtenloze marge waarbinnen je, bij gebrek aan een interne calorieënteller, niet doorhebt hoeveel je precies hebt gegeten.


    De beste manier om zo’n kleine hoeveelheid calorieën te bezuinigen, is door een ongezonde gewoonte te vervangen door een gezonde. In plaats van je hele leven om te gooien voor een dieet, neem je je voor om één ding anders te doen. Bijvoorbeeld: ‘In plaats van een boterham met hagelslag neem ik vanaf nu elke ochtend een boterham met kipfilet’ of ‘Voortaan doe ik één klontje suiker in m’n koffie in plaats van twee.’ Hoe concreter het voornemen, hoe beter, zeggen psychologen. Een gewoonte breken is namelijk ontzettend lastig. De reden dat zo’n concreet plan meer kans van slagen heeft, is omdat het zien van de verleiding  hagelslag, suikerklontjes  in je brein niet alleen het verlangen om het op te eten activeert, maar ook meteen het goede voornemen. Je wapent jezelf dus op voorhand tegen al die psychologische processen die er in aanwezigheid van lekkere dingen voor zorgen dat je wilskracht het begeeft.


    En daarmee komen we bij de enige keerzijde van deze stoomcursus pijnloos afvallen: we noemden het niet voor niets een slow diet. Wie elke dag 200 kilocalorieën schrapt van het menu, moet niet rekenen op spectaculaire resultaten: als er op deze manier twee kilo per jaar afgaat, is het veel. Voordat je vijf tot tien procent van je lichaamsgewicht kwijt bent, ben je dus al gauw vier à vijf jaar verder. Voordat iemand met stevige obesitas een slanke den is geworden, eerder een jaartje of vijftien, twintig.


    Steeds meer wetenschappers gaan zelfs nog verder en wijzen diëten helemaal af. Traci Mann, de onderzoeker die al die dieetstudies analyseerde, concludeert bijvoorbeeld: ‘De voordelen van lijnen zijn simpelweg te klein, en de potentiële schade van een dieet is te groot om het nog aan te bevelen als een veilige en effectieve behandeling voor overgewicht.’ En ook wilskrachtman Roy Baumeister gelooft er niet meer in. Een pil die een kans van een promille geeft op het permanent verliezen van tien kilo of meer, maar die bij alle slikkers grote honger veroorzaakt, je vijftig procent kans geeft om minstens vijf kilo zwaarder te eindigen dan voorheen en bovendien je stofwisseling op de kop zet, zou ook nooit tot de markt worden toegelaten.


    Volgens deze onderzoekers moet voor iedereen die om zijn gewicht geeft de eerste regel zijn: ga nooit op dieet. Stel jezelf geen onhaalbare doelen en zweer niet dat je nooit meer chocola zult eten. Zorg dat je een beetje in vorm blijft, maar dwing jezelf niet om elke dag twee uur in een luidruchtige fitnesszaal door te brengen als je daar een hekel aan hebt. Doe hooguit, één voor één, iets aan je ongezonde gewoontes, maar doe niets waarvan je nu al weet dat je het niet je hele leven zult kunnen volhouden. Of, zoals de arts Yoni Freedhoff het samenvat: ‘Leef het gezondste leven waar je van kunt genieten.’


    Noten bij hoofdstuk 4


    Dat 67 procent van de Nederlanders aan de lijn doet, komt uit de European Health & Nutrition Survey van TNS NIPO (2011).


    Met restrictief eten valt geld te verdienen. De verkoop van dieetshakes is wat ons betreft de minst smaakvolle manier om dat te doen. Hoewel Modifast in haar reclames voor dieetshakes al heel lang een vrouw opvoert die zegt ‘En het is nog lekker ook!’, wagen wij dat te betwijfelen. Om ons beter in te leven in het hele dieetgebeuren hebben we er een aantal geproefd. De aardbeienshake van Atkins had zelfs in de verste verte niets weg van wat voor soort fruit dan ook: het smaakte naar pure zoetstof. En de chocoladedrank van Modifast had een bijzonder ‘merkwaardige’ structuur, waardoor het voelt alsof je vloeibaar papier-maché drinkt. Ondanks de uitermate nadrukkelijk aanwezige smerigheid van de Atkinsshakes meldt hun marketingmachine op de website optimistisch: ‘Beschikbaar in de heerlijkste smaken, waaronder chocola en vanille.’ Je zou er bijna zin van krijgen om ze op de reclame-afdeling een traytje van het spul cadeau te doen.


    Je voornemen om binnenkort op dieet te gaan, zoals Bart Braun doet, is niet helemaal zonder risico. Mensen die namelijk van plan zijn zeer binnenkort te gaan lijnen, eten meer. Dat blijkt uit een paper van de Canadese onderzoeker Dax Urbszat, met de leuke titel ‘Eat, drink and be merry, for tomorrow we diet’. Het verscheen in 2002 in de Journal of Abnormal Psychology, 111 (2), pp. 396-401.


    De cijfers over de blije beginnende lijners staan genoemd in het artikel ‘If at first you don’t succeed: false hopes of self-change’, dat in 2002 werd gepubliceerd door Janet Polivy en Peter Herman in het vakblad American Psychologist, 57 (9), pp. 677-689.


    Ancel Keys tekende de resultaten van zijn ‘starvation experiment’ op in een aantal wetenschappelijke artikelen, waaronder ‘Human starvation and its consequences’, Journal of the American Dietetic Association, 22, pp. 582-587. Het meest gedetailleerde verslag deed hij in het tweedelige boekwerk The biology of human starvation, dat in 1950 werd uitgegeven door de University of Minnesota Press. Het werk telt meer dan duizend pagina’s en bevat niet alleen de gevalsbeschrijvingen van alle deelnemers, maar  in het kader van wetenschappelijke grondigheid  ook bijna honderd bladzijden aan literatuurreferenties en bijlagen met ruwe data.


    Peter Herman stuitte voor het eerst op het ‘what the hell’-effect in deze paper uit 1975 die hij schreef met zijn collega Deborah Mack: ‘Restrained and unrestrained eating’, Journal of Personality, 43 (4), pp. 647-660. Hierna zette Herman het onderzoek voort met Janet Polivy, met wie hij de afgelopen ruim dertig jaar het effect op de kaart heeft gezet. Samen publiceerden ze onder meer in 2010 een mooie herhaling van het milkshake-experiment: ‘Getting a bigger slice of the pie: effects on eating and emotion in restrained and unrestrained eaters’, Appetite, 55 (3), pp. 426-430. Voor wie liever in zijn moerstaal leest over de ‘what the hell, nog maar wat lekkers’-experimenten, bevelen wij de essaybundel De obesogene samenleving (Amsterdam University Press, 2008, onder redactie van Hans Dagevos en Geert Munnichs) aan. Op pagina 128 staan het effect en de experimenten beschreven. Het boek draagt trouwens ook meer interessante inzichten op het gebied van overgewicht aan. Feministisch geïnclineerde lezers zullen misschien om bloeddruktechnische redenen overwegen om het hoofdstuk over te slaan waarin werkende en dus ‘geen verantwoordelijke maaltijden kokende’-moeders de schuld krijgen van kinderobesitas.


    Edwin Mariman deed zijn uitspraken toen Asha hem interviewde op 1 juni 2011. De complete uitwerking van het interview staat op www.kennislink.nl, onder de schilderachtige titel ‘Interview met Edwin Mariman’, en op het blog bij dit boek: eetmij.nu.


    Dat mensen die veel zijn afgevallen meer ghreline in hun bloed hebben is vele malen beschreven, onder meer door David Cummings en co (2002), in ‘Plasma ghreling levels after diet-induced weight loss or gastric bypass surgery’, New England Journal of Medicine, 346 (21), pp. 1623-1630.


    Het verhaal van Oprah schreef ze zelf in januari 2009 in haar blad O onder de titel ‘How did I let this happen again?’ Het verhaal is helemaal te lezen op www.oprah.com. In dat artikel komt ze op een gegeven moment tot een tamelijk empowering conclusie: ‘Mijn doel is niet langer om dun te zijn. Mijn doel is om een gewicht te vinden dat ik kan vasthouden  om gezond en fit en mezelf te zijn.’ Dat deed ons denken aan een uitspraak van de ook al niet denslanke zangeres Adele, die zei: ‘Ik houd van eten en ik haat sporten. Ik heb geen tijd om te fitnessen. Ik hoef niet op de cover van Playboy of Vogue. Ik wil op de cover staan van Rolling Stone of Q. Ik ben geen trendsetter, ik ben een zangeres. Ik weeg liever een ton en maak een fantastisch album dan dat ik zo mager ben als Nicole Richie en een shitalbum maak. My aim in life is never to be skinny.’ (myplay.com)


    Het onderzoek naar de zuinig afgestelde motor na veel gewichtsverlies van Klaas Westerterp werd in 1998 gepubliceerd: ‘Reduction of sleeping metabolic rate after vertical banded gastroplasty’, International Journal of Obesity 22 (4), pp. 343 348.


    Het verhaal van de vrouw die na haar dieet nog maar 2300 kilocalorieën nodig had, staat opgetekend in het artikel ‘The fat trap’, geschreven door Tara Parker Pope, dat op 1 januari 2012 verscheen in de zondagsbijlage van de New York Times. Zij tekende het voorbeeld op uit de mond van Rudolph Leibel, een obesitasonderzoeker aan Columbia University, die deze vrouw in zijn proefpersonengroep had zitten.


    Het citaat van Ryan Benson kwam uit een interview dat inmiddels helaas niet meer online staat. Wie meer wil weten over Benson en hoe gezondheid en The biggest loser niets met elkaar te maken hebben, kan echter nog steeds terecht bij een zeer informatief New York Times-artikel getiteld ‘On “the biggest loser”, health can take a back seat’. Het werd geschreven door Edward Wyatt, en verscheen op 24 november 2009.


    Het verhaal van Claire en Laura tekende Asha op aan de hand van een telefonisch interview met Claire, gehouden op 12 juli 2012.


    De paper waarin Traci Mann en haar collega’s alle dieetstudies analyseren is in 2007 gepubliceerd: ‘Medicare’s search for effective obesity treatments: diets are not the answer’, American Psychologist, 62 (3), pp. 220-233.


    Brownell publiceerde zijn onderzoek naar jojoënde ratjes in 1986 onder de titel ‘The effects of repeated cycles of weight loss and regain in rats’ in het vakblad Physiology & Behavior, 38, pp. 459-464. Toen we hierover wilden schrijven op www.kennislink.nl, werden we er door hoogleraar voedingswetenschappen Jaap Seidell op gewezen dat sindsdien was ontdekt dat het met de negatieve effecten van jojoën wel meeviel. Dat bleek niet helemaal het geval, want we vonden eigenlijk alleen sombere studies met nare gezondheidseffecten, zoals ... (Zie volgende noot.)


    Het artikel over de effecten van jojoën van Kelly Brownell en Judith Rodin verscheen in 1994: ‘Medical, metabolic, and psychological effects of weight cycling’, Archives of Internal Medicine, 154 (12), pp. 1325-1330. Het hogere risico op vroegtijdig doodgaan wordt beschreven door Diaz en collega’s (2005) in ‘The association between weight fluctuation and mortality: results from a popularion-based cohort study’, dat verscheen in Journal of Community Health, 30 (3), pp. 153-165. De nare gevolgen voor oudere mannen staan beschreven in Rzehak en collega’s (2007), ‘Weight change, weight cycling and mortality in the ERFORT male cohort study’, European Journal of Epidemiology, 22 (10), pp. 665-673. De invloed van jojoën op vrouwen staat onder meer beschreven in: Field en co (2004), ‘Association of weight change, weight control practices, and weight cycling among women in the Nurses’ Health Study II, International Journal of Obesity, 28, pp. 1134-1142. De psychologische effecten van jojoën werden ons uit de doeken gedaan door Tatjana van Strien, in overgewicht en eten gespecialiseerd psycholoog aan de Radboud Universiteit, in een telefonisch interview dat Asha afnam in november 2010.


    Janet Polivy en Peter Herman schreven diverse wetenschappelijke papers over het ‘false hope syndrome’, waaronder ‘If at first you don’t succeed: false hopes of self-change’, dat in 2002 werd gepubliceerd in het vakblad American Psychologist, 57 (9), pp. 677-689 en, in 1999: ‘The effects of resolving to diet on restrained and unrestrained eaters: the “false hope syndrome”’, International Journal of Eating Disorders, 26 (4), pp. 434-447.


    Dat het niet uitmaakt welk dieet je probeert, blijkt uit deze paper van Dansinger (2005): ‘Comparison of the Atkins, Ornish, Weight Watchers, and Zone diets for weight loss and heart disease risk reduction: a randomized trial’, Journal of the American Medical Association, 293 (1), pp. 43-53. Ronald schreef er in 2010 ook over op www.kennislink.nl, onder de titel ‘Welk dieet werkt het beste?’. Zijspoortje: dat deze afvalprogramma’s allemaal een vergelijkbaar beroerd eindresultaat op de kilo’s hebben, wil overigens niet zeggen dat er geen verschillen zijn die de individuele lijdensweg aangenamer of minder aangenaam kunnen maken. Zo is sociale steun een standaardonderdeel van Weight Watchers, maar niet van Atkins, Zone, Montignac en het Ornish-dieet. In ruil krijg je bij deze laatste vier wel extra eetregels om te volgen. In Atkins geval mag je  met mate  alles eten allesbehalve koolhydraten: geen pasta dus, geen witbrood, geen koekjes, niets met suiker erin. Groenten, vlees, vis en kaas mogen wel. Het vegetarische Ornish-dieet bevat juist wel koolhydraten, maar dan weer geen vet: je eet vooral groente, fruit, bonen en granen. Wie wil Montignaccen moet zich aan een nog ingewikkelder soort voedingsvoodoo houden. Zo heb je goede koolhydraten (die mogen soms) en slechte koolhydraten (die mogen nooit), en vetten (die mogen, maar niet in combinatie met goede koolhydraten. Een broodje kaas zit er dus niet in). En voor het Zone-dieet moet je vooral dol zijn op rekenen. Van de calorieën die je op een dag eet dient 40 procent te bestaan uit koolhydraten; vetten en eiwitten vormen elk 30 procent van de calorie-inname.


    Dat de dieetindustrie jaarlijks 58 miljard omzet, lazen we op pagina ix van The fat studies reader (2009, New York University Press, onder redactie van Esther Rothblum en Sondra Solovay). Deze reader haalt dat getal weer uit een persbericht van het bureau Marketing Enterprise, dat op 19 april 2007 werd uitgebracht onder de kop ‘U.S. weight loss market te reach $58 billion in 2007’. In dat persbericht staat ook te lezen dat Marketing Enterprise verwacht dat deze omzet zal stijgen tot bijna 69 miljard in 2010, maar of dat ook is gebeurd hebben we niet kunnen nagaan. Om aan de veilige kant te blijven beperkten we ons in de lopende teksten tot het lagere omzetcijfer.


    De heuglijke (of onheuglijke, het is maar wiens perspectief je kiest) mededeling dat er in januari 2011 voor drie miljoen euro aan afslankproducten over Neerlands toonbanken ging, komt van marktonderzoeksbureau SymphonyIRI Group (maart 2011).


    Meer over de ‘weight control registry’ in het artikel ‘The fat trap’, geschreven door Tara Parker Pope, dat op 1 januari 2012 verscheen in de zondagsbijlage van de New York Times. Uit dit artikel komen uit de uitspraken van Janice Bridge en Rena Wing.


    Meer over maagoperaties en de kans dat je later weer aankomt staat te lezen in dit artikel van Daniéla Oliveira Magro (2008): ‘Long-term weight regain after gastric bypass: a 5-year prospective study’, Obesity Surgery, 18 (6), pp. 648-651. Meer algemene informatie over maagverkleiningen is onder meer te vinden in Bart Brauns boek Wat de weegschaal niet vertelt (Nieuw Amsterdam, 2011) en het boek Tegenwicht  Feiten en fabels over overgewicht van Jaap Seidell (Uitgeverij Bert Bakker, 2011).


    De arts Ben Williams sprak openhartig over zijn eigen maagoperatie in het artikel ‘The formerly fat physician’, dat in 2012 werd gepubliceerd in Canadian Medical Association Journal, 184 (9), p. 1112. Onder meer The Huffington Post schreef erover, op 10 april 2012, onder de titel ‘Former fat doctor turns to surgery instead of diet and exercise’.


    Er zijn aanwijzingen dat een bepaald type maagverkleiningsoperatie diabetes kan tegengaan. Het gaat om de Roux-en-Y-bypass, waarbij een stukje darm wordt overgeslagen. Het blijkt dat dit hormonale voordelen kan hebben. Zo maken diabetespatiënten die deze procedure hebben ondergaan een paar uur na de operatie al meer van het hormoon GLP-1 aan. GLP-1 stimuleert de aanmaak van en de gevoeligheid voor insuline, wat gunstig is, want dat ontbrak er bij diabetespatiënten juist aan. Sommigen kunnen zelfs na de operatie hun medicijnen in de prullenbak gooien. Die effecten houden tot minstens zes jaar na de procedure aan, schrijft Ricardo Cohen in het blad Diabetes Care 35 (7), pp. 1420-8 onder de titel ‘Laparoscopic Roux-en-Y gastric bypass: initial 2-year experience’. Andere wetenschappers merken op dat eethormonen direct na de operatie meer richting verzadiging vallen, wat ook gunstig is. Dat schrijven S.H. Jacobsen en zijn collega’s in een paper met de naam ‘Changes in gastrointestinal hormone responses, insulin sensitivity, and beta-cell function within 2 weeks after gastric bypass in non-diabetic subjects’ in het tijdschrift Obesity Surgery 22, pp. 1084-1096.


    Wansink schrijft over de ‘mindless margin’ in zijn ietwat gelijknamige boek Mindless eating (Hay House, 2010). De slow diet-gedachte  vervang één ongezonde gewoonte per keer door één gezonde  beschrijft Wansink in het laatste hoofdstuk van dat boek.


    Traci Mann trok deze stevige conclusie over het onnut van lijnen in haar artikel in de American Psychologist 62 (3), pp. 220-233. De uitspraak van Baumeister komt uit zijn boek Wilskracht (2012).


    De Canadese arts Yoni Freedhoff doet deze uitspraak met enige regelmaat op zijn zeer lezenswaardige blog Weighty matters. Zijn adagium is onder andere terug te vinden in een blogpost van 26 juli 2012, waarin hij reageert op een nieuwe dieettactiek: ‘nee’ zeggen tegen alle lekkere dingen. Hij is het daar niet mee eens, want, zo zegt hij: ‘Het gaat om het gezondste leven waarvan je kunt genieten, niet het gezondste leven dat je kunt tolereren. Dat betekent de kleinste hoeveelheid “slecht voor je”-verwennerij die je nodig hebt om plezier te hebben in je leven, en die hoeveelheid moet definitief niet “niks” zijn.’

  


  
    Hoofdstuk 5


    Het andere overgewichtsprobleem


    Kevin Smith was in zijn nopjes. Hij had zojuist een podcast gemaakt vanaf de International Bear Rendezvous; een conferentie voor homo’s die houden van grote, brede, harige mannen. Mannen als hijzelf. ‘Het was een fantastisch gevoel’, schrijft de regisseur en acteur (ook wel bekend als ‘Silent Bob’) een jaar later, ‘want voor het eerst was ik in een ruimte vol mensen die mij seksualiseerden.’ Maar aan alle goede dingen komt een eind, en Smith stond op het punt om naar huis te vliegen met Southwest Airlines. Geheel volgens de richtlijnen van de luchtvaartmaatschappij had hij twee tickets gekocht, zodat hij met zijn omvangrijke lijf niemand in de weg zou zitten. Maar op een vroegere vlucht kwam er een plek vrij, en Smith werd verteld dat hij eerder kon vertrekken. ‘De stewardess bracht me naar de enige nog beschikbare stoel van het vliegtuig’, vertelt Smith. ‘Tussen twee tengere vrouwen in.’


    Die klaagden niet. Hij veroorzaakte geen overlast. Maar bij de receptie van de luchtvaartmaatschappij waren de alarmbellen afgegaan. Dikke mensen horen, volgens hun beleid, niet in één stoel te zitten, maar in twee. Dat is volgens Southwest Airlines nodig voor het reisplezier van de andere mensen in het vliegtuig, alsmede voor de veiligheid  iets waar Smith later op zou reageren met ‘wat dachten ze, dat ik over een medepassagier heen zou rollen?’ Er kwam iemand van de receptie om Smith van boord te halen. ‘Mevrouw, zeg me alstublieft niet dat u me het vliegtuig uitstuurt omdat ik te dik ben’, zei Smith. Maar zo was het wel. Hij twitterde boos over wat hem was overkomen. Hij voelde zich geschoffeerd door de luchtvaartmaatschappij die hem eerst uit eigen beweging een stoel had aangeboden, hem er  inclusief al zijn kilo’s  naartoe had gebracht en hem vervolgens ten overstaan van alle passagiers verwijderde vanwege zijn lichaamsgewicht. Bovendien was het een lukrake actie, herinnert Smith zich. ‘Ik zag iemand die dikker was dan ik op die vlucht! Maar ik zou niet een mede-dikkie verklikken… We maakten oogcontact en hij keek me aan met zo’n blik van “Zeg alsjeblieft niks...” ’


    Als Bekende Amerikaan kreeg Smiths vliegtuigdebacle de nodige media-aandacht. People, MTV, The Guardian, Reuters, ABC News: ze schreven er allemaal over. Het stond drie dagen lang bovenaan Google News. Maar tot Smiths grote verbazing gingen die verhalen niet over hoe bot hij was behandeld. ‘In plaats daarvan’, schrijft hij, ‘werd het een verhaal over een “dikke man in een klein stoeltje”.’


    Er ontstond een debat, in de kranten en op blogs, over de vraag of dikke mensen al dan niet het recht hebben om in één vliegtuigstoel te reizen. Hoewel een enkeling terecht opmerkte dat het probleem mede werd veroorzaakt door de luchtvaartmaatschappijen zelf, die de afgelopen jaren steeds kleinere stoelen in hun vliegtuigen hebben gezet om per vlucht meer winst te kunnen maken, was het antwoord vrijwel altijd: dikke mensen moeten voor twee stoelen betalen. Een van de vriendelijker reacties, op de website van de Los Angeles Times, luidde: ‘Over het algemeen is het een kwestie van keuze wanneer mensen te veel eten en te weinig bewegen. Een van de gevolgen is dat veel mensen te veel ruimte innemen in vliegtuigen. Zij zouden daar de kosten van moeten dragen, niet de andere reizigers.’ Een van de minder aardige bijdragen, van een Britse blogger: ‘Ik haat het om naast een zwaarlijvig monsterlijk varken te moeten zitten dat het heerlijk vindt om junkfood te vreten, en dan morst op mijn schoot.’ Een lezer van zijn blog reageert: ‘JA. Dikke mensen moeten gestraft worden … Wat ze mij ooit hebben misdaan, vraag je? Ze zijn vet geworden.’


    Er zijn zo op het eerste gezicht goede redenen waarom mensen zich druk maken over overgewicht. Wie obees is, loopt meer risico op allerlei nare ziektes, zoals diabetes, hartaandoeningen, gewrichtsproblemen, hoge bloeddruk. Bovendien is het lang niet altijd goedkoop. Naar schatting kost overgewicht de Nederlandse samenleving drie miljard euro per jaar. Aan die kosten betaalt iedereen mee, en dat leidt bij sommige mensen tot wrevel: waarom moet ik opdraaien voor andermans vraatzucht?


    Een begrijpelijke emotie, die zelfs nog beter is te verklaren als je ziet hoe er in ons land gesproken wordt over overgewicht. Welwillende voorlichtingscampagnes benadrukken vooral de eigen verantwoordelijkheid van het individu: die moet door gezond te eten en voldoende te bewegen zorgen dat hij niet te dik wordt, of, als hij toch te dik is, zorgen dat hij afvalt.


    Wie overgewicht neerzet als de logische maar zeer riskante uitkomst van een stel onverstandige leefkeuzes, vertelt  zoals we in de vorige hoofdstukken zagen  maar een deel van het verhaal. Maar dat deel krijgt in de media telkens wel de meeste urgentie mee. Overgewicht wordt neergezet als een soort naderende doem, veroorzaakt door een onwenselijke leefstijl. ‘Vraatzucht nekt Nederland’, kopte De Pers bijvoorbeeld. ‘Vetzucht dreigt uit te draaien op een economische ramp’, waarschuwde Het Parool. In het maandblad van NRC Handelsblad zei Hans de Goeij, toen nog directeur-generaal op het Ministerie van Volksgezondheid: ‘De obesitas-epidemie heeft het karakter gekregen van een sluipmoordenaar en het effect van een kernramp.’


    Nederland is hier beslist niet uniek in. Het Amerikaanse CBS News meldde dat ‘de wereld in de greep is van een vetpandemie die de gezondheidszorg in elk land dreigt te overrompelen’. De BBC tekende uit de mond van de toenmalige Britse staatssecretaris van volksgezondheid op dat obesitas een probleem was ‘op de schaal van klimaatverandering’. En de voormalig directeur van de Amerikaanse Centers for Disease Control and Prevention verwoordde haar zorgen zo: ‘Naar welke epidemie je ook kijkt  of het nu griep is of de de pest uit de Middeleeuwen  qua gezondheidsimpact voor ons land en onze samenleving zijn ze niet zo ernstig als de obesitasepidemie.’


    Als je dit zo leest, is het geen wonder dat veel mensen zich zorgen maken. Maar waarom keert men zich zo fel tegen dikke mensen? Psycholoog Bethany Teachman van de University of Virginia deed er onderzoek naar met behulp van een IAT: een test waarmee je iemands onbewuste vooroordelen kunt meten. Uit dat onderzoek blijkt dat er veel vooroordelen zijn over vetzuchtigen. Zelfs van de mensen die van zichzelf zeggen dat ze geen problemen hebben met de zwaarlijvige medemens, blijkt de overgrote meerderheid dikke mensen onbewust heel sterk te associëren met termen als ‘lui’ en ‘slecht’. Zulke onbewuste associaties, weten we uit eerdere studies, zijn nog bepalender voor ons gedrag dan de denkbeelden die we er bewust op nahouden. Hetzelfde onderzoek liet trouwens ook zien dat deze vooroordelen niet verminderen als je het probleem nuanceert of de individuele verantwoordelijkheid in context plaatst, bijvoorbeeld door mensen erop te wijzen dat overgewicht niet vooral een wilskrachtprobleem is, maar een samenspel van verschillende biologische en sociaal-economische factoren.


    In welk perspectief moeten we de zorgen over obesitas eigenlijk zien? Neem de ‘obesitas is erger dan welke griepepidemie dan ook’-uitspraak. De dodelijkste griepuitbraak (de Spaanse, in 1918-1919) kostte volgens de meest voorzichtige schattingen aan twintig tot veertig miljoen mensen het leven. Op de toenmalige wereldbevolking van 1,86 miljard mensen is dat ergens tussen de één en twee procent van alle aardklootbewoners. Zou overgewicht hetzelfde aantal doden veroorzaken, dan zouden er elk jaar minimaal zeventig miljoen mensen aan moeten sterven. Dat is ongeveer evenveel als het totaal aantal inwoners van Turkije. Je zou denken dat het opvalt als dikke mensen op deze schaal het loodje leggen. Onze mortuaria zouden werkelijk vol moeten liggen met zwaarlijvige lijken. Als jaarlijks één procent van de Nederlanders zou sterven aan overgewicht, dan zouden dat zo’n 170.000 mensen zijn. Ter vergelijking: in 2010 zijn in ons land in totaal slechts 135.579 mensen overleden.


    Of neem de drie miljard euro per jaar, die overgewicht de Nederlanders kost. Dat is omgerekend zo’n vijfhonderd euro per dikkerd. Niet echt goedkoop, maar met een beetje context valt dat misschien nog wel mee. Bijvoorbeeld: in 2011 rekende de Universiteit Utrecht uit dat van de miljoen Nederlandse amateurvoetballers er elk jaar zo’n 600.000 geblesseerd raken. In totaal kosten deze blessures de Nederlandse samenleving 1,3 miljard euro per jaar. Dat is met 1300 euro per amateurvoetballer een flinke aanslag op het zorgbudget. En dat zijn alleen nog maar de voetballers. In totaal zijn er 3,7 miljoen sportblessures per jaar. Als die allemaal in dezelfde prijsklasse vallen als de voetbalverwondingen, dan kost dat de samenleving jaarlijks een whopping 8 miljard euro. Daarmee willen we natuurlijk niet zeggen dat sporten ongezond is, en dat we als maatschappij beter af zouden zijn als iedereen in het weekend braaf op de bank zou blijven zitten in plaats van over een grasveld te draven, maar wel dat er vele leefstijlkeuzes zijn die de Nederlandse zorgpremiebetaler veel geld kosten. Toch lijkt men dat bij sportblessures niet zo erg te vinden, omdat  in tegenstelling tot overgewicht  amateursport niet op collectieve afkeuring kan rekenen. De onderzoekers die dit alles becijferden spraken dan ook niet van een tsunami aan blessures. En er verschenen geen krantenartikelen met als kop ‘Amateursport draait uit op een economische ramp’.


    Onderzoekers benadrukken bovendien dat de gevaren die aan obesitas kleven doorgaans niet komen door het overgewicht an sich, maar door een ongezonde levensstijl. Het is belangrijk om dat onderscheid te maken. Stel je een slanke man voor, die elke dag precies 3300 kilocalorieën aan magere melk, salades en volkorenboterhammen met kipfilet en tomaat eet. Doordat hij elke dag naar zijn werk wielrent sport hij daarvan 500 kilocalorieën weer weg. Hij wordt niet dik, want de 2800 kilocalorieën die hij na het sporten ‘overhoudt’ zijn ongeveer zoveel als een volwassen man nodig heeft om te blijven draaien. Hij is in alle opzichten het toonbeeld van gezondheid; zijn huisarts overweegt zijn foto op te hangen in zijn spreekkamer. Dan volgt er rampspoed: onze man raakt zijn baan kwijt en zit nu van ellende de hele dag depressief op de bank (-500 weggesporte kilocalorieën). Zijn eetlust is ook minder en hij eet dagelijks nog maar 2800 kilocalorieën, die hij uit emotionele en financiële overwegingen tot zich neemt in de vorm van cola, friet, hamburgers en chocola. Deze man komt geen gram aan, maar het is zonneklaar dat door zijn nieuwe dieet en het verse gebrek aan beweging zijn gezondheid achteruit zal gaan.


    Dit voorbeeld geeft aan dat gewicht en gezondheid niet per se hand in hand gaan. Zoals we in hoofdstuk 3 al aanstipten is het natuurlijk zo dat veel mensen die leven van cola, friet, hamburgers en niet sporten zwaarder zijn dan de salademensen. Overgewicht is daarmee een signaal dat er mogelijk sprake is van een ongezonde levensstijl, en dientengevolge een risicofactor. Maar een risicofactor betekent niet dat narigheid met zekerheid gebeurt. Het is bijvoorbeeld ook prima mogelijk om te zwaar maar toch in vorm te zijn, en daardoor minder risico te lopen dan onze dunne, ontslagen man van zojuist. Je lichamelijke conditie is volgens verschillende onderzoeken zelfs veel belangrijker voor je gezondheid dan BMI. Overgewicht komt in de statistieken bovendrijven als gezondheidsrisico omdat er nu eenmaal meer dunne mensen in vorm zijn dan dikke mensen. Op zich correct: zolang je over grote groepen mensen praat zullen de dikkerds inderdaad gemiddeld minder gezond zijn dan de dunnerds. Maar zodra je een individu gaat aanspreken op zijn persoonlijke verantwoordelijkheid om gezond te blijven zodat hij de rest van de samenleving niet op kosten jaagt, is er sprake van een tunnelvisie. Een BMI zegt nu eenmaal weinig tot niets over de gezondheidstoestand van het individu voor je neus; daarvoor zul je eerst andere dingen moeten weten, bijvoorbeeld wat iemands eet- en beweeggewoontes zijn.


    Om die reden pleiten sommige artsen en onderzoekers, aangevoerd door onder meer de Canadese hoogleraar Arya Sharma, ervoor om verder te kijken dan BMI. Voordat je tegen iemand zegt dat hij moet afvallen omdat hij risico loopt, willen ze ook andere risicofactoren in overweging nemen. Zo wordt er in medische kringen met groeiend enthousiasme gesproken over de Edmonton Obesity Staging Scale, oftewel EOSS, waar Sharma ook aan meewerkte. Het bijzondere aan deze schaal met vijf fases is dat je in fase 0 en 1 gezond en dik tegelijk kunt zijn. Dat komt omdat EOSS niet alleen iemands gewicht in ogenschouw neemt maar ook de vraag of je het psychologisch moeilijk hebt met je gewicht, en of je nog kunt bewegen zoals je wilt. Iemand die door zijn omvang niet meer zonder adempauzes naar de supermarkt kan lopen, is er volgens deze schaal dus ernstiger aan toe dan iemand die ondanks zijn kilo’s nog elke zaterdag lekker een potje amateurvoetbal speelt  terwijl de BMI-meting zo’n onderscheid niet zou maken. Bovendien houdt EOSS er rekening mee of je daadwerkelijk lijdt aan aandoeningen die in verband gebracht worden met overgewicht.


    Die aandoeningen worden samen het metaboolsyndroom genoemd. Het metaboolsyndroom kenmerkt zich door de symptomen hoge bloeddruk, hoge bloedsuikerspiegel (ook wel pre-diabetes genoemd), hoog cholesterolgehalte, nare vetten (triglyceriden) in je bloed, veel vet rondom de organen. De aanwezigheid van een van deze Ruiters der Apocalyps zegt meer over iemands gezondheid dan zijn of haar BMI. Niet de extra kilo’s zelf, maar het metaboolsyndroom is een voorportaal naar hart- en vaatziektenland en, via deze route, naar een tuintje op je buik. Gewicht is weliswaar een heel zichtbare risicofactor, maar als voorspeller van later onheil veel minder waardevol dan het metaboolsyndroom. Vergelijk het met Marokkaans-Nederlandse jongens en criminaliteit. Als je een Marokkaans-Nederlandse jongen voor je neus hebt staan, is de kans groter dat hij iets op zijn kerfstok heeft dan wanneer je een willekeurige Nederlandse jongen treft. Toch kun je niet zonder te discrimineren aannemen dat hij crimineel is, puur en alleen omdat hij Marokkaans-Nederlands is. Wat wel iets zou zeggen over zijn huidige boevigheidsstatus is de vraag of hij een strafblad heeft. Hetzelfde geldt voor de Hollandse jongen: ook hij kan ‘tegen de statistieken in’ een crimineel verleden hebben. Een strafblad voorspelt beter of iemand je portemonnee komt rollen dan de herkomst van iemands grootouders.


    Op dezelfde manier voorspelt metaboolsyndroom beter of iemands gezondheid in gevaar is dan iemands gewicht. Dat blijkt ook uit de cijfers. Van alle mensen met metaboolsyndroom is veertig procent dun. En van de Nederlanders met obesitas is eenvijfde van de mannen en eenderde van de vrouwen metaboolsyndroomtechnisch zo gezond als een vis.


    Dat relativeert de boel, zou je zeggen. Toch is er geen beleidsmaker die roept: ‘Gebrek aan fitheid is net zo erg als klimaatverandering’, geen politicus die vreest ‘EOSS-4 nekt de economie’, en geen krant die kopt ‘Metaboolsyndroom is de ergste epidemie sinds de Spaanse griep’. Ondanks de nuances die er rond dit onderwerp zijn, maken we ons vooral druk om dikke mensen.


    Rebecca Puhl verzamelde meer dan tweehonderd verschillende onderzoeken naar de vooroordelen en stereotypen rond overgewicht, voor haar wetenschappelijke overzichtsartikel in het vakblad Obesity. Puhl werkt voor een wereldwijd befaamd obesitasonderzoekscentrum, het Yale Rudd Center. Daar geeft ze leiding aan een vakgroep die stigma en discriminatie bestudeert. Eerder, in 2005, schreef ze samen met haar collega’s een boek, Weight Bias, over stigmatisering op het gebied van obesitas.


    Reeds in de eerste alinea van de Obesity-paper valt te lezen dat discriminatie op basis van gewicht ondertussen vergelijkbaar is met discriminatie op basis van ras. Puhl vervolgt: ‘Vooroordelen over gewicht vertalen zich in ongelijkheid op de werkvloer, in de zorg en in het onderwijs, meestal vanwege wijdverbreide negatieve stereotypen als het idee dat te zware mensen lui, ongemotiveerd, ongedisciplineerd, minder competent, onbuigzaam en slordig zijn. Deze stereotypen zijn veelvoorkomend in westerse samenlevingen en worden zelden betwist. Dat maakt obese individuen kwetsbaar voor sociale onrechtvaardigheid, oneerlijke behandeling en een verminderde kwaliteit van leven als gevolg van substantiële achterstelling en stigma.’ Oftewel: dikke mensen worden met regelmaat op hun kilo’s beoordeeld in plaats van op wie ze zijn. We geven even een korte bloemlezing van het beschikbare onderzoek, om een beeld te geven van wat die stigmatisering zoal inhoudt.


    Het begint al op jonge leeftijd. Kinderen van drie jaar oud laten in experimenten zien dat ze al onderscheid maken tussen dikke en dunne mensen, en weten dat dik van deze twee opties de ongewenste toestand is. Die informatie wordt vervolgens op school genadeloos ingezet om zwaarlijvige klasgenootjes uit te sluiten en te pesten. Een Amerikaanse psycholoog ontdekte in zijn lab dat kinderen liever geen drankje willen drinken waarvan ze denken dat het klaargemaakt is door een dik kind. De reden: de associatie met overgewicht doet ze walgen. Wanneer onderzoekers scholieren vragen om een lijstje te maken van de kinderen met wie ze het liefste spelen, eindigen obese jongens en meisjes steevast onderaan. Die achterhoedepositie behouden ze de rest van hun jeugd. Dikke kinderen krijgen later verkering  als dat al lukt  dan dunne. Een onderzoek onder 449 Amerikaanse studenten wees uit dat zij liever een relatie willen met iemand met een geslachtsziekte dan met iemand met obesitas.


    Ook volwassenen doen een duit in het zakje. Uit onderzoek blijkt dat bijvoorbeeld gymleraren  gemiddeld genomen uiteraard  uitgesproken negatief aankijken tegen vetzuchtige leerlingen. Niet alleen hebben ze lagere verwachtingen van dikke kinderen, ze denken bovendien dat leerlingen met overgewicht minder sociale vaardigheden hebben, minder goed kunnen redeneren, fysiek minder sterk zijn en minder goed kunnen samenwerken. In Puhl’s boek Weight bias haalt een aantal volwassenen herinneringen op aan hun zwaarlijvige jeugd. ‘Toen ik klein was, was ik een keer niet op school omdat ik ziek was. De leraar die de presentielijst invulde noemde mijn naam en zei toen: “Zij is vast thuisgebleven om te eten.” De andere kinderen vertelden me dit de volgende dag.’ Een andere vrouw herinnert zich: ‘Ik zat in groep 8 en mijn leraar keek mijn schoonschrijfwerk na. Toen meldde ze aan de hele klas dat mijn handschrift net als ik was  “vet en gedrongen” (…) De pijn en vernedering die je dan ondergaat als onschuldig kind, raak je nooit meer kwijt.’


    Volwassenen onderling behandelen elkaar nauwelijks beter. Op de werkvloer, waar iedereen geacht wordt zakelijk en professioneel met elkaar om te gaan, spelen overgewichtsvooroordelen een grote rol. Een paar voorbeelden. Uit verschillende Amerikaanse en Europese onderzoeken blijkt dat ongeveer een kwart van de te zware werknemers weleens te maken heeft gehad met daadwerkelijke discriminatie. Soms maakten ze vanwege hun postuur geen promotie of werden ze niet aangenomen voor een baan. Uit experimenten waarbij proefpersonen valse sollicitatiebrieven moesten beoordelen waarbij de sollicitanten in niets verschilden behalve in hun gewicht, bleek dat de beslissing om iemand aan te nemen voor 35 procent afhing van hoe zwaar iemand was: zelfs uiterst competente dikke mensen waren puur en alleen vanwege hun omvang aanzienlijk in het nadeel. Uit een Amerikaans onderzoek waar meer dan 10.000 jongvolwassenen zeven jaar werden gevolgd, bleek dat iemands gewicht beter voorspelde hoeveel iemand aan het eind van die periode verdiende dan iemands IQ. Bovendien bleek een teveel aan gewicht soms reden te zijn voor ontslag, zelfs wanneer de werknemers in kwestie volgens de evaluaties van hun eigen bazen hun werk goed deden en een slanke lijn voor hun baan allesbehalve noodzakelijk was.


    Zelfs een arts die de vakliteratuur rondom obesitas maar heel summier in de gaten houdt, zou moeten weten dat overgewicht vooral een genetische oorzaak heeft, en dat permanent tientallen kilo’s verliezen vrijwel nooit lukt. Toch ziet een grote meerderheid van de medici zwaarlijvigheid als eigen schuld. In een vragenlijstonderzoek onder 620 Amerikaanse huisartsen bleek dat meer dan de helft obese patiënten zag als vreemd, onaantrekkelijk, lelijk en ongehoorzaam. Een derde kruiste op de vragenlijst bovendien het hokje lui, morsig en ruggengraatloos aan bij de vraag welke eigenschappen ze van toepassing vonden op zwaarlijvige patiënten. Onder Franse huisartsen was het beeld even grimmig. Zo gaf zestig procent in een vergelijkbare studie aan dat, in weerwil van de wetenschappelijke kennis over obesitas en gewichtsverlies, dikke mensen vooral dik bleven doordat ze niet gemotiveerd genoeg waren. En dat waren alleen nog maar de bewúste vooroordelen van artsen. Een onderzoek naar de onbewuste associaties van artsen die werken in het obesitasveld  en die, zoals ze zelf aangaven, weet hebben van de genetische component  liet zien dat de overgrote meerderheid van hen dikke mensen beoordeelde als lui, slecht en waardeloos.


    Uit een Britse studie onder bijna vierhonderd verpleegkundigen bleek dat bijna zeven op de tien vond dat obesitas het gevolg is van persoonlijke keuzes op het gebied van voeding en bewegen. Enkele andere onderzoeken onder verpleegkundigen lieten zien dat meer dan eenderde van hen obese patiënten weerzinwekkend vond, en liever niet voor hen wilde zorgen.


    Dit heeft gevolgen voor de zorg die iemand krijgt. Artsen, zo blijkt, besteden minder tijd aan hun vetzuchtige patiënten dan aan de slanke. Bovendien schrijven ze klachten vaak zonder nader onderzoek toe aan het overgewicht. Dat kan tot spectaculaire misdiagnoses leiden, zoals in het geval van een zwaarlijvige man uit Londen die al jaren bij zijn arts liep met buikpijn. Ligt aan je gewicht, was de reactie. Na een decennium aandringen mocht hij eindelijk naar het ziekenhuis voor een scan. De chirurg verwijderde kort daarop een kwaadaardige tumor van meer dan twintig kilo.


    Als de chirurg van deze man lijkt op de artsen uit de kleine maar veelzeggende studie van de arts Joseph Zarconi en collega’s, dan zullen ze zich behoorlijk vermaakt hebben met die operatie. In Zarconi’s onderzoek vertelden geneeskundestudenten dat van alle patiënten de extreem zwaarlijvige het vaakst onderwerp waren van denigrerende grappen onder artsen. Kinderen werden niet uitgezonderd, hoewel de grappen het ergst waren op de afdeling chirurgie en  dit wil eigenlijk geen enkele dikke vrouw weten  gynaecologie.


    Een van de studenten vertelt hoe de aanwezige artsen en verpleegkundigen tijdens een operatie van een uitermate zware vrouw het ‘vetschortspel’ speelden. Het vetschort is de flap buikvet die bij mensen die erg zwaar zijn zo ver naar beneden hangt dat hij de bovenbenen kan raken. Bij de operatie die de student beschreef  een baarmoederverwijdering , zat deze hangbuik zodanig in de weg dat hij weggehaald moest worden. Als spel konden de artsen en verpleegkundigen wedden hoeveel het vetschort zou wegen; degene die het dichtst bij zat won de pot. Een andere student meldt dat in het ziekenhuis waar hij werkt het gebruikelijk is dat de groentjes op de afdeling wordt verteld dat onder de vetflappen van oudere vrouwen van alles gevonden kan worden, en dat in het verleden iemand er weleens een koekje of een afstandsbediening heeft ontdekt.


    De studenten en de artsen rechtvaardigen deze grappen door te benadrukken dat het overtollige gewicht van dikke patiënten hun eigen schuld is, concludeert Zarconi. Hij citeert een van de studenten: ‘Obesitas is zonder twijfel een gezondheidsrisico. Dus nemen we aan dat het hun eigen fout is als ze iets hebben, in tegenstelling tot een mager iemand die, zeg, diabetes krijgt.’ Een andere student voegt daaraan toe dat obesitas ‘iemands eigen fout is, want ze hebben moeten eten om zo te worden. Je kijkt ze vol walging aan, zo van “jij kunt niet voor jezelf zorgen, en nu moet ik allerlei mensen gaan vragen om me te helpen je te behandelen en waarschijnlijk ga je daarna nog steeds niet voor jezelf zorgen”.’


    Aan deze stigma’s en vooroordelen liggen een aantal algemeen menselijke denkfouten ten grondslag. Zo denken veel mensen dat dik zijn een keus is, omdat zij het zien als het gevolg van de doelbewuste beslissing om elke dag weer te veel te eten. Mensen die te zwaar zijn door een medische aandoening roepen niet dezelfde vooroordelen op: zij kunnen er immers niets aan doen. Deze tegenstelling staat in de wetenschap bekend als het ‘zonde versus ziekte’-paradigma, en is aangetoond in verscheidene experimenten. In een van die experimenten kregen proefpersonen een foto te zien van een vrouw met overgewicht. Sommige proefpersonen kregen verder geen uitleg over waarom ze zo zwaar was. Anderen lazen in het bijschrift dat ze leed aan een schildklierafwijking. Deze laatste groep was veel milder gestemd over de vrouw en vonden haar aardiger dan de groep die dezelfde vrouw had gezien zonder medische verklaring over haar gewicht. Zodra mensen het idee hebben dat iemand ‘vrijwillig’ dik is, zo concluderen de onderzoekers naar aanleiding van deze en vergelijkbare experimenten, worden ze gezien als onverantwoordelijk. Ze roepen bovendien woede op, en hadden volgens de proefpersonen minder recht op hulp.


    Deze manier van denken is diep in de westerse maatschappij verankerd, denkt Puhl, die dit soort meningen over dikke mensen in verband brengt met een wereldbeeld dat door veel mensen in de westerse wereld wordt aangehangen. Volgens dat wereldbeeld zijn mensen als individu verantwoordelijk voor hun eigen leven, en hebben ze de plicht om de controle te houden over dat leven. Lukt dat niet, dan zullen ze de gevolgen daarvan moeten aanvaarden, zelfs als dat betekent dat ze gestigmatiseerd worden. Hoe meer iemand dit wereldbeeld onderschrijft, zo blijkt uit studies, hoe meer iemand een ‘anti-vet’-houding heeft.


    Hersenwetenschappers en filosofen vermoeden dat dit geloof in onze eigen verantwoordelijkheid en de beheersbaarheid van de wereld om ons heen komt doordat we gevoelsmatig naar een wereldbeeld streven waarin eigen keuzes en verantwoordelijkheid centraal staan: dat geeft ons de ervaring dat we de boel onder controle hebben.


    Dat we verlangen naar controle, daar twijfelen wetenschappers niet aan. Een mooi voorbeeld hiervan is een klassiek experiment van de psychologen Herbert Jenkins en William Ward van de McMaster University. Zij zetten hun proefpersonen in een ruimte met twee lampjes: ‘Doelpunt’ en ‘Geen doelpunt’. Alleen als het doelpuntlampje aanging, kregen ze punten. Met twee knopjes mochten ze proberen de lampjes zodanig onder controle te krijgen dat ze zo veel mogelijk punten behaalden. Een wat wanhopige taak, want in werkelijkheid deed de knopjesdrukkerij er niet toe: de lampjes werden volledig bestuurd door de onderzoekers.


    Dat weerhield de proefpersonen er niet van om te denken dat ze wel degelijk macht over de lampjes konden uitoefenen, alsof ze à la Star Wars-held Yoda met The Force de wereld konden besturen. De mate waarin ze dachten die macht te bezitten, steeg met de score die ze van de onderzoekers kregen. Hoe vaker de lampjes ‘Doelpunt’ aangaven, hoe meer de proefpersonen zichzelf hiervoor op de schouder klopten. Dat leert ons iets belangrijks over eigen verantwoordelijkheid: als we erg succesvol zijn in iets (doelpunten scoren, maar ook bijvoorbeeld dun blijven) dan overschatten we hoezeer we dat aan onze eigen acties te danken hebben.


    Tegelijkertijd overschatten we ook in hoeverre ándere mensen hun eigen ellende aan henzelf te danken hebben. Dat komt door een denkfout die in de psychologie bekendstaat als de just world bias. Dit is een onbewust denkproces dat ervoor zorgt dat mensen, zelfs als er bewijs is voor het tegendeel, een rechtvaardige wereld willen zien. Nu is er natuurlijk niets eerlijks aan veel dingen die ons overkomen. Het idee dat ook wij het slachtoffer kunnen worden van iets wat buiten deze controle ligt, schuurt enorm met ons wereldbeeld.


    De gemakkelijkste manier om van deze ongemakkelijke geestestoestand af te komen, is door de schuld bij de slachtoffers zelf te leggen. Kort na de aardbeving op Haïti meende Pat Robertson, de Amerikaanse televisiechristen, dat de Haïtianen zelf schuld dragen voor de verwoestende ramp, omdat ze ‘een pact met de duivel’ hadden gesloten. Maar het gebeurt ook op veel grotere schaal: verpleegkundige Barbara Dehn schrijft in The Huffington Post dat vrouwen die zojuist een miskraam hebben gehad, tijdens een bezoek van familie of vrienden weleens wordt gevraagd of ze wel genoeg vitaminesupplementen hadden geslikt.


    Die neiging om slachtoffers de schuld te geven, blijkt ook uit een ondertussen klassiek experiment van de psycholoog Melvin Lerner. In zijn lab nodigde hij 72 studenten uit, die hij voor een televisietoestel parkeerde. Lerner vertelde hun dat ze via dat toestel livebeelden zagen van een vrouw die een geheugentest deed. Wanneer die vrouw  in werkelijkheid een handlanger van Lerner, maar dat wisten de studenten niet  een fout maakte, kreeg ze een zeer pijnlijke elektrische schok.


    Vervolgens begon Lerner te experimenteren. Sommige studenten kregen de optie om de schokken te laten stoppen, andere niet. Deze laatste groep moest dus machteloos toezien hoe een vrouw pijn leed tijdens een geheugentest. In lijn met wat we weten over wat de cocktail ongemak en machteloosheid met onze geest doet, dachten de studenten inderdaad dat het onfortuinlijke proefkonijn de schokken wel aan zichzelf te danken zou hebben; studenten die de optie hadden de schokken te stoppen dachten dit niet, of minder.


    Op dezelfde manier krijgen dikke mensen hoogstpersoonlijk de schuld van hun kilo’s, ondanks het feit dat de oorzaak voor een belangrijk deel in onze omgeving ligt. Die beschuldigende neiging wordt nog versterkt door een derde denkfout: wanneer we het idee hebben dat ook anderen last zullen hebben van de negatieve gevolgen van bepaald gedrag, houden we de ‘dader’ nog eens extra verantwoordelijk. Dat blijkt onder meer uit psychologisch onderzoek waarbij mensen scenario’s beoordeelden waarin iets faliekant misgaat. Bijvoorbeeld deze: stel, een auto met een kapotte handrem rolt van een heuvel af en botst in onbewoond gebied tegen een boom. De meeste mensen vinden dat pech voor de eigenaar. Misschien had hij zijn auto beter moeten onderhouden. Maar botst die auto in de bebouwde kom bijna op een kind, dan is het een heel ander verhaal. Nu krijgt de auto-eigenaar de volledige verantwoordelijkheid toegeschoven. Hij had de plicht om zijn auto goed te laten onderhouden; het is zijn schuld dat er een kind in gevaar is gebracht. Je kunt je voorstellen wat deze denkfout doet als we in plaats van over een auto die de bebouwde kom inrolt, spreken over een sluipmoordenaar met de ernst van een kernramp die op onze economie afdendert.


    Samen verklaren deze denkfouten voor een belangrijk deel waarom er vaak op zo’n heftige toon over overgewicht wordt gesproken. Een paar typische voorbeelden.


    Tijdens een aflevering van het KRO/NCRV-discussieprogramma Debat op 2 zei Phaedra Werkhoven, hoofdredacteur van Mama Magazine, bijvoorbeeld ‘dat het maar eens afgelopen moest zijn met al dat gevreet’. In dezelfde uitzending noemde tv-kok Pierre Wind een man van meer dan 200 kilo op vrij agressieve toon ‘loco, loco, loco’, oftewel ‘gek, gek, gek’. En een lezer van Asha’s column verwoordde het zo: ‘Stuitend zijn de volgevreten complete families die je op een zaterdag in de stad aan je voorbij ziet schommelen. Zwaarlijvigheid kan wat mij betreft niet genoeg gestigmatiseerd en ontmoedigd worden.’


    De basis voor deze scherpe meningen werd al meer dan een eeuw geleden gelegd in Frankrijk en daarna de Verenigde Staten, vanwaaruit het na de Tweede Wereldoorlog weer overwaaide naar Europa. Aan het einde van de negentiende eeuw sloot de Franse mode een periode af. Een tijdlang waren vrouwelijke rondingen uitermate sexy geweest, maar nu veranderde dat en raakten dunne en frêle vrouwen in de mode. Dat was op zich geen ongewoon verschijnsel: het ideaalbeeld van de vrouw jojode wel vaker wat in gewicht. Maar deze keer was het anders, schrijft geschiedkundige en hoogleraar Peter Stearns in een grondige historische analyse. Het dunheidsideaal bleek langer te blijven hangen dan voorheen. Het Franse idee van een perfect mager vrouwenlijf verspreidde zich, eerst door Europa en daarna naar Noord-Amerika, waar het voor de dames van de hogere klasse statusverhogend werd om kilo’s kwijt te raken.


    Kranten en tijdschriften speelden een doorslaggevende rol bij het verspreiden van dit nieuwe, dunne vrouwenideaal. De twintigste eeuw wordt in de VS ook wel de ‘eeuw van het tijdschrift’ genoemd. Bij gebrek aan radio en televisie waren de gedrukte media heel belangrijk voor de beeldvorming, en juist daar lazen de gewone Amerikanen over het slanke vrouwbeeld van de hogere klasse. Niet omdat artsen daarover schreven, maar omdat kwakzalvers geld zagen in de magerheidstrend. In advertenties prezen ze hun afslankproducten aan door een afkeer van dikke mensen op te roepen. Stearns geeft wat voorbeelden. ‘Gebruik NU Rengo. Wacht niet tot u een walgelijke verschrikking bent’, luidde een van die advertenties. Een andere kwakzalver meldde bereid te zijn een doos met wondermiddel te sturen naar eenieder die ‘vet, slonzig en te dik’ is. Nog eentje, uit een tijdschrift van maart 1910: ‘Vet is gevaarlijk. Het is onooglijk, oncomfortabel, ruïneert uw figuur, veroorzaakt rimpels, kwabberigheid en verlies aan kracht. Laat me u mijn bewezen behandeling voor niets toesturen; u kunt veilig uw vet verminderen met een pond per dag.’ De advertenties, gecombineerd met de wens om de mode in de hogere klasse te volgen, creëerden bij de Amerikanen de behoefte aan een slank lichaam.


    Deze oude wondermiddelenadvertenties verschillen opvallend van de hedendaagse vetbrandingsreclames: er wordt met geen woord gerept over hoe gezond het is om af te vallen. Dik zijn was aan het eind van de negentiende en het begin van de twintigste eeuw dan ook geen medisch probleem. Over de gezondheidsgevolgen van overgewicht was vrijwel niets bekend. Alleen levensverzekeraars hielden statistieken bij, en hoewel daaruit bleek dat extreem dikke mensen (denk aan de categorie 150 kilo en zwaarder) wat eerder overleden, was er niemand die deze kennis vertaalde naar toegenomen risico’s voor mensen met een wat matiger overgewicht.


    Dat was ook de reden dat artsen zich over het algemeen afzijdig hielden: zij zagen geen been in weelderigheid. Dokter Woods Hutchinson schreef in 1910 in de Cosmopolitan dat het meeste vet onschadelijk was, en dat het probleem dat mensen ermee hadden vooral met schoonheidsoverwegingen te maken had. De meeste dikke mensen waren, in zijn woorden, ‘energieke, efficiënte en succesvolle individuen die gelukkige, gezonde en nuttige levens leidden.’


    Artsen zagen zwaarlijvigheid als een hormonaal probleem. ‘Het is twijfelachtig dat de foute gewoontes van de patiënt de oorzaak zijn’, schreef een arts aan het begin van de vorige eeuw. Hij achtte het waarschijnlijker dat er ‘iets veranderd is aan de intracellulaire chemie (…) wat een buitensporige eetlust voortbrengt die voorbij de controle van de wilskracht ligt.’ Ook al wisten de artsen uit deze tijd nog niets over genen, het dominante beeld onder hen was dat deze problemen veelal erfelijk waren, en daarmee was wat hen betreft de kous wel af. De heftigheid waarmee de maatschappij reageerde op vetzucht, zo redeneerde het gros van de dokters, had een cosmetische en morele oorzaak en was daarmee niet hun probleem.


    Over die oorzaken hadden ze gelijk. Een van de voornaamste issues die men had met dikke mensen was dat ze niet voldeden aan de nieuwe frêle Franse mode. Dat modebeeld kreeg bovendien wind mee door het feit dat christelijke tradities rond de wisseling van de negentiende naar de twintigste eeuw een grote rol speelden in de VS. Overgewicht werd geassocieerd met zonden als vraatzucht en vadsigheid, en vanwege de toen zeer populaire protestantse soberheid werd matigheid aan de keukentafel weer een Deugd met hoofdletter D.


    Daar kwam nog eens bij dat in dezelfde periode steeds meer middelen voor geboortebeperking op de markt kwamen. Daardoor werden niet alleen de gezinnen wat kleiner, ook de rol van de vrouw veranderde. Werd een getrouwde vrouw eerst vooral gezien als moeder, nu werd haar rol als sexy echtgenote belangrijker. ‘De neiging was om meer in termen van seksualiteit over vrouwen en hun functie binnen het gezin te gaan denken, en minder in termen van zorg voor de kinderen’, schrijft Stearns. ‘Het volle figuur van een vrouw van middelbare leeftijd was geen getuigenis meer van het succesvol grootbrengen van kinderen, maar van een onvermogen om voldoende in vorm te blijven.’


    Omdat in vorm blijven niet altijd even eenvoudig was, en de kwakzalverremedies uit de krantenadvertenties uiteraard niet hielpen, gingen deze vrouwen naar hun dokter voor hulp. Deze hielden eerst de boot af: een paar extra kilo’s waren niet hun probleem. De vele vrouwen die in wachtkamers zaten omdat het modieus is om mager te zijn, maakten vooral kunstmatig problemen voor zichzelf, zo beweerden artsen in medische vakbladen als de New York Medical Journal. Maar als er maar genoeg mensen op je spreekuur komen met de wens om dun te worden, dan is er natuurlijk een moment dat dit verandert. De behoefte om te helpen  of de behoefte om geld te verdienen  won het van de eerdere scepsis. De artsen raakten via hun patiënten betrokken bij het nieuwe pro-dunne tijdperk.


    Met hun nieuwe betrokkenheid veranderde ook hun standpunt over overgewicht. Gedreven door de wens om iets te doen aan het probleem, stelden ze hun mening over erfelijkheid en hormonale oorzaken bij. Hoewel rond 1920 de stand van de medische wetenschap nog grotendeels hetzelfde was  men wist heel weinig over de oorzaken of gevolgen van obesitas  hadden de meeste artsen het standpunt ingenomen dat ‘in de grote meerderheid van de gevallen de oorzaak hoofdzakelijk overeten is’. Dit gaf artsen een reden om allerlei diëten voor te schrijven. Nog steeds niet uit gezondheidsoogpunt, trouwens. ‘Het lichaamsgewicht moet worden teruggebracht zodra een teveel aan vet het oog onwelgevallig is of de harmonie van het lichaam ontsiert’, schrijft een arts uit die periode.


    Dat onwelgevallig ontsieren was, ook voor de medische stand, vooral een probleem voor vrouwen. ‘De mode heeft het publiek “gewichtsbewust” gemaakt’, schrijft een arts in een vakblad in 1929. ‘De moderne behoefte, vooral voor de vrouwen van de soort, is dunheid.’ De damesbladen uit de jaren twintig en daarna publiceerden dan ook artikel na artikel over de beste manieren om af te vallen en de nadelen van extra kilo’s. Een goede vrouw, zo was de boodschap, zorgde dat ze dun bleef, want anders zou ze nooit een man krijgen, of als ze al getrouwd was, zou haar man haar niet meer zien staan: ‘als ze eens wist dat haar man het deed met zijn slanke secretaresse omdat zijn vrouw zo vet en onaantrekkelijk is’, schreef een New Yorks damesblad.


    Het was deze houding ten opzichte van dikke mensen (lees: vrouwen) die na de Tweede Wereldoorlog door de toenemende invloed van de Amerikaanse cultuur in Europa ook naar Nederland werd geëxporteerd. Samen met voornamen als Debby en Betty en het Marshallplan kregen we een vrouwbeeld cadeau waarin vet geen plaats meer had. (Dit is wellicht een goede plek om het misverstand recht te zetten dat hét vrouwenicoon uit de jaren veertig en vijftig, Marilyn Monroe, naar hedendaagse maatstaven overgewicht had: volgens de maten die haar kleermaker opgaf  en laten we aannemen dat die het kan weten  fluctueerde haar BMI tussen de 20 en 23.)


    Het beeld van de ideale vrouw werd bovendien steeds dunner. In 1921 was de eerste Miss America 1,55 meter, met een middelomtrek van meer dan 63 centimeter en een gewicht van 49 kilogram. Haar BMI was 20. Zestig jaar later, in 1981, was ze nog ongeveer even zwaar maar met bijna 1,63meter en een middelomtrek van iets minder dan 56centimeter aanzienlijk langer en magerder. Sterker nog, met een BMI van 18 was ze volgens de hedendaagse richtlijnen zelfs iets te licht. Topmodellen zijn tegenwoordig nog magerder: met een BMI van 16 heeft Kate Moss bijvoorbeeld flink ondergewicht.


    Nu weet vrijwel iedereen dat de modewereld er met zijn ‘vel over been’-vrouwen een onmenselijke standaard op nahoudt. Wat de meeste mensen zich niet realiseren, is dat ook in televisieseries actrices met ondergewicht heel normaal zijn geworden. De Canadese hoogleraar Bradley Greenberg bestudeerde  hopelijk voor hem met de hulp van vele collega’s  maar liefst 275 afleveringen van 56 verschillende Amerikaanse televisieseries uit het seizoen 1999-2000. Greenberg en zijn mede-onderzoekers bekeken alle voornaamste personages, en deelden hen in op basis van hun gewicht. Maar liefst een op de drie televisievrouwen had ondergewicht, concludeerde Greenberg. Voor vrouwen in het wild is dat aandeel slechts een op de twintig. Obese vrouwen  in het echt ongeveer een op de vier van alle vrouwen  waren weer veel te zeldzaam: drie op de honderd. Die dikke vrouwen hadden bovendien een ander soort rollen in de series. Ze waren minder vaak verwikkeld in een romance dan de rollen van de dunne vrouwen, ze raakten minder vaak andere karakters aan, ze hadden minder vriendschappen en de andere karakters gingen vaker op een flauwe of negatieve manier met hen om, met name mannen. In comedyseries gingen negatieve ‘grappen’ bovendien vaker gepaard met gelach, of de serie nu was opgenomen voor publiek, of dat het gelach uit het spreekwoordelijke blikje kwam.


    De boodschap is duidelijk: overgewicht is slecht, en ondergewicht is de norm. De ironie is dat ondergewicht medisch gezien veel meer risico’s met zich meebrengt dan overgewicht. Uit vrijwel elk groot epidemiologisch onderzoek blijkt dat een gewicht hebben in de topmodellenrange een grotere risicofactor is voor je gezondheid dan het hebben van overgewicht.


    ‘Dik is duur’, meldde de werkgeversorganisatie VNO-NCW in 2008. Ze brachten een folder uit waarin in niet mis te verstane bewoordingen werd verteld dat overgewicht op de werkvloer kwalijk is en bestreden dient te worden. Op de voorkant staat een onherkenbare man met stropdas die zijn handen op zijn omvangrijke buik heeft gelegd, een beetje op de manier waarop zwangere vrouwen dat doen om even hun baby te voelen. ‘Overgewicht leidt onder andere tot ziekteverzuim en dat kost ons [werkgevers] jaarlijks naar schatting 600 miljoen euro’, meldt de folder. Uit de folder blijkt niet waar die schatting op is gebaseerd. Er staat wel te lezen dat overgewicht een groter probleem is dan het ooit is geweest, dat de werkgever er ‘alles’ mee te maken heeft, maar ook dat het de verantwoordelijkheid is van de werknemer om niet dik te zijn, want ‘een ongezonde leefstijl kan directe gevolgen hebben voor de inzetbaarheid’. Dat fanatiek amateurvoetballen dat ook kan, daarover heeft VNO-NCW overigens geen folder.


    De brochure laat ook onvermeld dat er op de werkvloer nog meer financiële effecten van overgewicht zijn waar te nemen. Wetenschapper Timothy A. Judge van de University of Florida bekeek de salarissen van meer dan 11.000 Duitse en meer dan 12.000 Amerikaanse werknemers. Een vrouw die conform het huidige schoonheidsideaal zo’n tien kilo onder normaal gewicht zit, verdient van alle vrouwen het meest. Een vrouw met een gewoon gewicht  dus geen overgewicht  verdient in een vergelijkbare baan gemiddeld 15.572 dollar per jaar minder dan een magere vrouw. Wie tien kilo boven normaal gewicht zit, verdient zelfs 29.419 dollar minder dan haar superdunne collega’s. Voor dat bedrag kun je een hoop aan inzetbaarheid inboeten en flink wat dagen verzuimen, voordat een dik iemand zijn baas net zoveel kost als een modieus magere vrouw.


    Hoezeer dit niet gaat over gezondheid maar over cosmetische en culturele normen, blijkt als we de cijfers van de mannen erbij gaan pakken. Mannen, zoals we ook zagen op de voorkant van de VNO-NCW-brochure, hebben de neiging om patatjes speciaal en zakjes autodrop op te slaan op hun buik. In die buik zitten ook allerlei broodnodige organen, die hun werk slechter doen als ze omringd zijn door vet. De gezondheidsgevolgen van eenzelfde hoeveelheid overgewicht zijn daardoor voor mannen doorgaans iets ernstiger dan voor vrouwen, die hun vet vooral opslaan in hun orgaanloze dijen, borsten en achterwerk. Op medische gronden zou je dus denken dat de salarisconsequenties van een bovengemiddeld gewicht voor mannen groter zouden zijn dan voor vrouwen. Maar niets is minder waar. Een forse man verdient zelfs meer dan een magere man. Het verschil is meer dan 8000 euro. Ook dat heeft te maken met schoonheidsidealen. Want in dezelfde periode dat de perfecte vrouw steeds dunner werd, werd de perfecte man steeds breder en gespierder. Thuistest: ga naar Google Afbeeldingen en zoek eerst op ‘Batman Begins’ en daarna op ‘Batman 1966’. Et voilà.


    Ook de medische wereld bleek niet ongevoelig voor de trend naar steeds minder vet. In de jaren na de Tweede Wereldoorlog werd de bovengrens van een gezond gewicht steeds verder naar beneden bijgesteld. De grote klapper kwam in 1995, toen de World Health Organization (WHO) in een rapport voorstelde de BMI-grens voor overgewicht te verleggen van 27,5 naar 25. Dit voorstel werd overgenomen door rijksgezondheidsinstituten over de hele wereld, ook de Nederlandse. Van de ene op de andere dag werden tientallen miljoenen mensen te zwaar.


    Dat was natuurlijk onproblematisch geweest als hier goede medische redenen aan ten grondslag hadden gelegen. Zo’n grensverlegging kun je bijvoorbeeld terecht noemen als bij een BMI boven de 25 de gezondheidsrisico’s als hoge bloeddruk, hoog cholesterolgehalte en hoge bloedsuikerspiegel toenemen, en daardoor een groter risico op vroegtijdig doodgaan ontstaat. Maar zoals in het WHO-rapport zelf te lezen is, is dat is niet het geval. ‘Een BMI van 30 hangt samen met hoge bloeddruk en een verhoogde kans op diabetes type 2 en hart- en vaatziekten’, valt er te lezen. In het rapport staan meer van zulke studies die reppen over risico’s bij een BMI van boven de 30. Maar 30 is geen 25. Hoe komen ze dan toch aan die grens?


    Op basis van het WHO-rapport lijkt het erop dat de ‘magische’ 25 gebaseerd lijkt te zijn op één enkele studie onder gezonde 50-jarige niet-rokende mannen. Hun overlijdensrisico staat per grafiek in het rapport vermeld. Die grafiek heeft een U-vorm, wat betekent dat mannen met heel hoge en heel lage BMI’s meer kans lopen binnen een bepaalde periode het hoekje om te gaan dan de mannen met een meer gemiddeld BMI. Gezien de keuze voor de ‘hierboven heb je overgewicht’-waarde van 25 zou je verwachten dat dit het punt is waarop de boel echt riskant wordt; het punt waarop de poot van de U flink begint te stijgen. Maar zo is het niet. Sterker nog: het overlijdensrisico is bij een BMI van 25 het allerlaagst. En bij 26, 27, 28 is er nog steeds weinig aan de hand. Een (volgens de WHO-maatstaven obees) BMI van 31 brengt evenveel risico met zich mee als een (aldus het WHO volstrekt gezond) BMI van 19.
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    Bron: WHO (1995). ‘Physical status: the use and interpretation of anthropometry’.


    Ook latere studies laten zien dat de risico’s van een beetje overgewicht (een BMI tussen de 25 en 30) helemaal niet zo groot zijn, en dat een paar kilo te veel zelfs gunstig kan zijn voor de gezondheid, zeker bij oudere mensen. De keuze van de WHO is dan ook nogal merkwaardig. Wat wellicht een rol heeft gespeeld is dat dit overgewichtsrapport is opgesteld door de International Obesity Task Force (IOTF), waarvan veel onderzoekers financiële banden hebben met de farmaceutische industrie. Dat is op zichzelf nog niet zo veelzeggend; zulke banden komen vaak voor in deze tak van wetenschap. Fabrikanten van afslankmedicijnen huren nu eenmaal graag vooraanstaande internationale experts als adviseurs in. En die experts werken op hun beurt graag mee aan een pil tegen iets wat zij als groot probleem zien. Maar ook de meest goedaardige contacten beïnvloeden de keuzes die artsen maken merkbaar, concludeert de arts Ashley Wazana op basis van bijna dertig studies naar de relatie tussen dokters en pillenfabrikanten. Alleen al de interactie tussen beide partijen, zoals tijdens een conferentie of als een medewerker van de fabrikant met proefmonsters op bezoek gaat bij een arts, maakt dat een arts  hoogstwaarschijnlijk onbewust  positiever staat ten opzichte van de producten van de farmaceut, en ook meer bereid is deze voor te schrijven. Artsen zijn wat dat betreft niet anders dan gewone stervelingen: ze doen graag iets terug als ze iets krijgen, en zijn graag trouw aan een merk waar ze plezierige ervaringen mee hebben gehad. De band tussen de industrie en de IOTF was echter een tikje warmer dan af en toe een bezoekje of een congres. Hun voorzitter kwam bijvoorbeeld in opspraak omdat hij in persberichten de afslankproducten van Hoffman-La Roche had aangeprezen  iets wat binnen de medische wereld wel als zeer ongebruikelijk geldt.


    Deze connecties zijn relevant, omdat een lagere BMI-grens voor overgewicht goed nieuws is voor de farmaceutische industrie. Door de overgewichtsgrens op 25 te leggen groeide de afzetmarkt voor afslankpillen in één klap met miljoenen potentiële klanten. Farmaceutische bedrijven waren al sinds het begin van de jaren negentig actief bezig om deze markt te veroveren. Een uitgelekt rapport dat eigenlijk speciaal bedoeld was voor de industrie omschreef deze activiteiten zo: ‘Het uitbreiden van de patiëntenpoule door marketingcampagnes te gebruiken om de manier te veranderen waarop het publiek aankijkt tegen dingen die eerder gewoon onderdeel van het leven waren.’ Een van die dingen is dik zijn. Het rapport noemde obesitas dan ook expliciet als groeimarkt voor de farmaceutische industrie. Dit alles roept de vraag op of de IOTF  al dan niet onbewust  de grens voor overgewicht op 25 heeft gesteld om hun farmaceutische vrienden een plezier te doen.


    Ook buiten de IOTF was de invloed van de farmaceutische industrie voelbaar. Zo haalden ze een bekende truc uit die de farmaceutische industrie vaker toepast als ze meer aandacht willen voor iets waartegen ze een pil in de maak hebben: de aandoening zelf medicaliseren. Dat begint bij het taalgebruik. Toen pillenmakers Pfizer en Boehringer-Ingelheim beide een pil in de pijplijn hadden die vrouwen meer zin in seks zou geven, maakten ze er allebei actief werk om dit gewonemensenprobleem een medisch tintje te geven. Dit gebeurde door het te hernoemen als hypoactive sexual desire disorder. Boehringer-Ingelheim schakelde hersenwetenschappers in om met vrolijk gekleurde breinplaatjes te laten zien dat deze stoornis echt bestond. Pfizer sponsorde een onderzoek waaruit  verrassing!  naar voren kwam dat maar liefst 43 procent van de vrouwen aan HSDD lijdt. ‘Geen zin’ was niet meer gewoon onderdeel van het leven, maar een medische aandoening geworden.


    Onderzoekers denken dat hetzelfde is gebeurd met zwaarlijvigheid. Het medisch klinkende woord ‘obesitas’ mag tegenwoordig in de krant en op feestjes een heel normaal woord zijn, dat was niet altijd zo. Mediastudies laten bijvoorbeeld zien dat aan het begin van de jaren tachtig  voor de farma-opleving in de overgewichtsdrukte  het woord ‘obesitas’ slechts zes keer per jaar in de Amerikaanse media werd genoemd. In 1990, aan het prille begin van de paniekgolf, was dat vijfhonderd keer, in 1995 duizend keer en in 2003 (het laatste jaar waar deze studie naar keek) maar liefst zevenduizend keer. Het grootgebruik van wat in beginsel toch een medische term was, is typerend voor de tijdgeest van dit moment, vinden onderzoekers.


    In Nederland zagen we, toen we de krantendatabase LexisNexis doorzochten, precies dezelfde trend. In 1990 wordt het woord ‘obesitas’ in onze media welgeteld één keer genoemd, als bijzaak in een artikel van NRC Handelsblad over suiker en tandbederf (in het kader van: andere risico’s van suiker zijn …). In 1995 komt het woord zes keer voor in Nederlandse krantenartikelen. Obesitas is nu ook het hoofdonderwerp van de artikelen. In 2000 wordt er 62 keer over geschreven, in 2003 237 keer, in 2005 678 keer, in 2008 1016 keer en zo loopt het op tot het woord ‘obesitas’ in 2011 in maar liefst 1435 krantenartikelen voorkwam. Net als in Amerika bevatte de overgrote meerderheid van die berichten zorgen of angst, zoals het nergens op gefundeerde idee dat overgewicht zo’n ernstige volksziekte is dat er nu voor het eerst een generatie zal zijn die zijn eigen kinderen gaat overleven.


    Deze stijging is natuurlijk aan veel meer te wijten dan alleen de inspanningen van de farmaceutische industrie. Ook vanuit de gezondheidsinstituten en statistische bureaus van de westerse overheden kwamen in deze periode namelijk steeds somberder berichten. Een goed voorbeeld is het Centraal Bureau voor de Statistiek. In 2007 brachten zij een rapport uit over overgewicht bij kinderen. ‘Het aantal jongeren met overgewicht vertoont sinds begin jaren tachtig een stijgende tendens. Over de jaren heen zijn de jongeren in Nederland dus dikker geworden. Dat veel jongeren te dik zijn, is zorgwekkend.’


    De ongerustheid zat er bij de media na dit rapport goed in. Gelukkig was daar de immer opmerkzame journalist Hans van Maanen, die eens rustig naar de grafiek keek die het CBS aan het rapport had toegevoegd. Zijn conclusie: inderdaad, in 2006 was ongeveer 12 procent van de kinderen te zwaar en zo’n 3 procent had obesitas… net als in 1981. Een stijgende trend kon Van Maanen er niet in ontdekken.


    Dat journalisten zich laten meeslepen door de bezorgdheid van betrouwbare instanties is nog enigszins te begrijpen. Pijnlijker is de manier waarop de media dikke mensen neerzetten. En dat bedoelen we letterlijk: de manier waarop artikelen over overgewicht worden voorzien van beeldmateriaal. In 2011 keken onderzoekers van Yale University naar 429 online journalistieke nieuwsberichten over obesitas. Van de foto’s waar dikke mensen op stonden, beoordeelden ze bijna driekwart als negatief en stigmatiserend.


    Meer dan de helft van de dikke mensen op het beeld bij het nieuws stond erop in wat de onderzoekers noemen een headless body shot. De foto’s in kwestie zoomden in op hun buik, hun kwabberige rug, hun drillerige benen, zonder dat hun gezicht te zien was. Het is hoogstwaarschijnlijk niet de bedoeling van de nieuwsredacties om de gefotografeerden hiermee te kwetsen, maar toch zegt ook deze trend weer veel over de tijdgeest en de negatieve onbewuste associaties die veel mensen hebben met overgewicht. In veel gevallen was het nieuws voorzien van een foto van iemand met obesitas waar simpelweg het hoofd afgeknipt was. Al met al stonden dikke mensen 23 keer zo vaak zonder hoofd op een foto als dunne. De ‘fotomodellen’ waren daarnaast vaak naakt, zodat al hun vet extra goed in beeld kwam, of hadden heel strakke, goedkoop ogende kleren aan. Ook stonden ze veel vaker dan dunne mensen etend of lui rondhangend op de foto. Bovendien zijn de mensen op de foto’s bij overgewichtsnieuws vaak extreem zwaarlijvig, en daarmee helemaal niet representatief voor de gemiddelde persoon met overgewicht; dat zijn in meerderheid mensen met een klein buikje of een paar pondjes te veel op de heupen.


    Uit onderzoek van het Yale Rudd Center blijkt dat zulke foto’s stigmatisering in de hand werken. Mensen die een nieuwsbericht lazen met zo’n hoofdloze foto erbij dachten duidelijk negatiever over zwaarlijvigen dan mensen die hetzelfde bericht lazen met bijvoorbeeld een foto van een obees persoon met het hoofd intact. Iemand die letterlijk gezichtsloos in beeld wordt gebracht, wordt gereduceerd tot object. Ook de Nederlandse media doen hieraan mee. Toen Asha te gast was bij het EO-televisieprogramma De Vijfde Dag om te discussiëren over stigma en overgewicht, zag ze dat ze dankzij het decor van beeldschermen ineens letterlijk omringd werd door tientallen foto’s van gezichtsloze dikke mensen, naakte vetrollen en bakjes patat. Zelfs dikke kinderen komen hoofdloos in de media. Het Jeugdjournaal bracht een item over een Amsterdamse wethouder die ouders die hun kind obees laten worden kindermishandelaars vond. In het item zaten video-opnames van dikke kinderen op straat; zij waren allemaal precies tot aan hun nek aan toe in beeld.


    De manier waarop artsen, onderzoekers, overheidsinstanties en de media omgaan met overgewicht werkt, ook al was het waarschijnlijk hun bedoeling niet, stigmatisering in de hand. En dat maakt het leven voor dikke mensen er beslist niet plezieriger op. Een aantal wetenschappers maakt zich bovendien ernstig zorgen over de gevolgen die de huidige paniekerige toon van de overgewichtsberichtgeving en -voorlichting heeft op de meest kwetsbare groep in onze samenleving: kinderen.


    Een van die wetenschappers is Doeschka Anschutz. In 2008 ondervroeg zij in het kader van haar promotieonderzoek aan de Radboud Universiteit 500 kinderen over hoe belangrijk het is om dun te zijn. Slechts acht procent van de kinderen gaf aan nooit te lijnen. Dat betekent dat ruim negen op de tien kinderen op hun gewicht let. Een kwart van de kinderen met een normaal gewicht was zelfs actief op dieet. Toen Asha haar toentertijd interviewde, zei ze hierover: ‘Kinderen nemen die [slankheids]norm over uit hun omgeving, bijvoorbeeld van de media, vrienden op school en hun ouders.’ Anti-overgewichtscampagnes van de overheid zag ze als mede-oorzaak. ‘Ik denk dat deze campagnes ervoor zorgen dat ouders en kinderen meer op hun gewicht gaan letten. Dit is op zich geen probleem, alleen de focus zou niet moeten liggen op het echte lijnen, maar juist meer op gezonde gewoonten.’


    Ook de Rotterdamse hoogleraar ethiek Inez De Beaufort denkt dat al die campagnes vooral op kinderen een averechts effect kunnen hebben. ‘Nu al lopen op schoolpleinen meisjes van dertien rond die aan de lijn doen. Volgens een studie van TNO heeft acht op de tien meisjes van 13 tot 18 jaar weleens een dieet gevolgd. Ook jonge kinderen met een normaal gewicht en zelfs kinderen met óndergewicht doen aan de lijn.’


    Dat kinderen graag van hun al dan niet denkbeeldige overgewicht af willen is niet zo gek. Voortdurend wordt hun verteld dat dik zijn slecht is en altijd op de loer ligt, als je even niet oplet. Dat begint al op de kleuterschool, waar kinderen liedjes leren met teksten als ‘Hap hap hap, slik slik slik. Eet je niet te veel, anders word je veel te dik’. Sire hield ouders in een anti-overgewichtscampagne voor: ‘Als je echt van je kind houdt, zeg je vaker nee’. Om het extra aan te zetten hadden ze in het begeleidend beeldmateriaal een babyhoofdje op het lijf van een zeer vetzuchtige man geplakt. Vorig jaar kwam zorgverzekeraar Agis met een reclamespotje over kinderobesitas. Er is een dik jongetje in te zien, dat eenzaam over straat loopt. In een verlaten speeltuin klimt hij op een wip, die bij gebrek aan tegenwichtbrengende vriendjes prompt naar beneden klapt. Een voice-over zegt: ‘Steeds meer kinderen gaan gebukt onder hun eigen gewicht.’ Hun oplossing is dezelfde als altijd: als kind moet je minder en gezonder eten, en meer bewegen. De gevolgen van die boodschap zijn in 1997 onderzocht door twee Britse onderzoekers, die obese Londense schoolkinderen van negen tot elf ondervroegen. De kinderen die ervan overtuigd waren dat ze hun teveel aan kilo’s aan hun eigen eet- en beweegpatroon te danken hadden, hadden aanzienlijk minder zelfwaardering dan kinderen die  terecht  aannamen dat hun gewicht voor een aanzienlijk deel genetisch bepaald werd.


    


    De manier waarop we voorlichten, de overdreven verontrusting waarmee politici en artsen reageren op overgewichtsstatistieken, de afkeurende reacties van de werkgevers, de alarmistische toon van de media  allemaal werken ze stigmatisering in de hand, met alle gevolgen van dien. Een enkele wetenschapper weet rustig te blijven. Zoals de Australische onderzoeker Jennifer O’Dea, die in een artikel over al die negatieve consequenties van de oorlog tegen overgewicht de verstandigste woorden sprak die wij hierover tot nu toe hebben gehoord. ‘Als we dan zo nodig ten strijde moeten trekken tegen de kilo’s’, zegt ze, laten we dan alsjeblieft de Eed van Hippocrates als uitgangspunt nemen: first, do no harm. Ik zal geen schade doen.’


    Noten bij hoofdstuk 5


    Het verhaal van Kevin Smith werd opgetekend door onder andere het Amerikaanse tijdschrift People (‘Kevin Smith “too fat” to fly Southwest’, door Bob Meadows, 14 februari 2010). Later schreef Kevin Smith er zelf over in Newsweek (‘My favourite mistake: Kevin Smith’, 28 augustus 2011, ook te lezen op de Newsweek-website thedailybeast.com).


    De Britse blogger die een bericht postte over zwaarlijvige monsters deed dat onder de nickname Othellobloke, op blogcatalog.com, onder de kop ‘Should fat people be charged more on planes’. De reacties op de website van de LA Times stonden onder de blogpost van Shelly Grad (16 februari 2010), onder de titel ‘Should obese passengers pay for two seats? Kevin Smith drama sparks debate. What do you think?’


    Dat overgewicht de belastingbetaler elk jaar drie miljard euro kost, is een getal dat komt van het Convenant Gezond Gewicht. Het gaat om ongeveer 1,2 miljard euro kosten aan medische zorg en daarbij zo’n 2 miljard aan gederfde arbeidsproductiviteit en kosten voor arbeidsongeschiktheid, rapporteerde onder meer de Volkskrant op 2 november 2010 onder de kop ‘Overgewicht kost 3 miljard per jaar’.


    De bronnen bij de obesitasalarmtaal: Ap van den Berg van Het Parool voorspelde een economische ramp op 6 maart 2009 onder de kop ‘Overgewicht gaat miljarden kosten’. De Pers kopte ‘Vraatzucht nekt Nederland’ op 21 juni 2009. In NRC Handelsblad werd op 2 juli 2005 door W. Luijendijk een artikel geschreven met de kop ‘De tijdbom’. Scott Conroy van cbs News sprak over de vetpandemie in een stuk van 11februari 2009 onder de titel ‘Obesity an “international scourge”’. (Een ‘scourge’ is een gesel, voor het geval dat u dat, net als wij, had moeten opzoeken.) De Britse gezondheidsminister Alan Johnson vergelijkt obesitas met klimaatverandering op de BBC, die de uitspraken op 14 oktober 2007 op haar website zette onder de kop ‘Obesity as bad as climate risk’. De uitspraken van de voormalig CDC-directeur staan opgetekend in het boek The End of the Obesity Epidemic van onderzoeker Michael Gard, dat in 2011 werd uitgegeven door Routledge. In het tweede hoofdstuk ‘Worse than global warming’ geeft hij een verpletterend overzicht van alarmistische taal over overgewicht. Overigens is volgens sommigen overgewicht niet alleen erger dan klimaatverandering, maar ook een van de oorzaken daarvan. De immer hoogstaande krant The Daily Mail maakte op 19 april 2011 gewag van het dubieuze nieuws dat wetenschappers zouden hebben verklaard dat obesitas de opwarming van de aarde zou veroorzaken. De reden: ze eten meer, dus ook meer vlees, en de koeien waarvan rundvlees wordt gemaakt laten heel veel scheten, die van methaan zijn, wat een sterk broeikasgas is. Bovendien is het met een zwaar lijf niet prettig rondlopen, dus rijden dikke mensen meer auto. Dus.


    De publicatie die hoort bij het iat-onderzoek van Bethany Teachman verscheen in 2003 in het vakblad Health Psychology, 22 (1), pp. 68-78 onder de naam ‘Demonstrations of implicit anti-fat bias: the impact of providing causal information and evoking empathy’. Een IAT-onderzoek, oftewel een Impliciete Associatie Test, ontdekt vooroordelen, omdat je als proefpersoon plaatjes te zien krijgt en deze zo snel mogelijk in de goede categorie moet plaatsen. Teachman ontdekte dat de meeste proefpersonen automatisch dikke mensen in negatieve categorieën plaatsen, terwijl ze dunne mensen eerder in positieve categorieën plaatsen. Hetzelfde gebeurt bijvoorbeeld wanneer blanke mensen bliksemsnel plaatjes van zwarte mensen moeten categoriseren.


    Bronnen bij het betere cijferwerk: het aantal mensen dat doodging aan de Spaanse Griep haalden we van een voorlichtingswebsite van Stanford University over het onderwerp (virus.stanford.edu/uda). De schatting van de wereldpopulatie in 1918 komt van de United States Census Bureau. Het aantal overledenen in Nederland wordt bijgehouden door het Centraal Bureau voor de Statistiek. Het aantal inwoners van Turkije en Nederland zochten we op in het CIA World Factbook.


    De cijfers over het aantal geblesseerde amateurvoetballers werden berekend onder leiding van Frank Backx, hoogleraar sportgeneeskunde bij het UMC Utrecht. Op de website van de Universiteit Utrecht staat nog een persbericht met de informatie, gepubliceerd op 19 januari 2012, onder de kop ‘Ruim helft amateurvoetballers raakt jaarlijks geblesseerd’. Het NOS-journaal maakte er op 18 januari 2012 een item over, waarin ze een prijskaartje van 1,3 miljard (360 miljoen aan medische kosten en 960 miljoen jaarlijkse euro’s aan verzuim) hingen aan de blessures. Daarmee is amateurvoetbal in totaal goedkoper dan overgewicht en obesitas, maar per persoon meer dan 1,5 keer zo duur.


    Volgens het Voedingscentrum verbruikt een gemiddelde volwassen man zo’n 2500 kilocalorieën per dag. Van de Maastrichtse onderzoeker Klaas Westerterp hoorden we echter dat dit een onderschatting is; de gemiddelde man verbruikt er eerder iets van 3000.


    De link tussen in vorm zijn en gezondheid (en dat die sterker is dan het  negatieve  verband tusen dik zijn en gezondheid) wordt uitstekend uit de doeken gedaan door de Amerikaanse rechtenhoogleraar Paul Campos in het hoofdstuk ‘Fat on trail’ van zijn boek The Obesity Myth: Why America’s Obession with Weight is Hazardous to Your Health (2004, Gotham Books). Omdat deze man geen arts is geloven we hem niet zomaar, maar hij krijgt steun van deze veelbesproken publicatie uit 1999: ‘Cardiorespiratory fitness, body composition, and all-cause and cardiovascular disease mortality in men’, American Journal of Clinical Nutrition, M69 (3), pp. 373-380.


    De Edmonton Obesity Staging Scale (eoss) is bedacht door dr. Sharma. Hij publiceerde in 2009: ‘A proposed clinical staging system for obesity’, International Journal of Obesity 33, pp. 289-295. Nadien volgden er nog enkele publicaties, waaruit bleek dat het als klinische maat voor obesitasrisico’s beter presteerde dan de nu gangbare maten. Zoals deze, uit 2011: ‘Using the Edmonton obesity staging system to predict mortality in a population-representative cohort of people with overweight and obesity’, Canadian Medical Association Journal, 183 (14), pp. E1059-E1066. Sharma vertelt op zijn blog ‘Dr. Sharma’s Obesity Notes’ ook heel toegankelijk over EOSS, en hij houdt het nieuws rondom obesitas in de gaten met een fijne, frisse en niet-stigmatiserende blik.


    Het RIVM geeft in de factsheet ‘Metabool syndroom (%) bij 30-70 jarigen naar gewichtsklasse en geslacht’ de cijfers over hoe vaak metaboolsyndroom in Nederland voorkomt. De cijfers wisselen van onderzoek tot onderzoek, en ook in Amerika  bekend met het Big American Diet, niet voor niets afgekort als BAD  zijn de cijfers anders (iets hoger) dan hier. Metaboolsyndroom komt onder dunne mensen zo frequent voor (schattingen zitten doorgaans ergens rond de tien procent voor Europa en rond de vijftien procent voor de VS) dat er in het medisch jargon zelfs een aparte term is voor deze mensen: ‘metabolically obese normal weight individuals’. Deze term werd bedacht in 1981 door Neil Ruderman en collega’s, die het artikel ‘The “metabolically obese”, normal weight individual’ publiceerden in de American Journal of Clinicial Nutrition, 34 (8), pp. 1617-1621.


    De paper van Rebecca Puhl verscheen in 2009: ‘The stigma of obesity: A review and update’, Obesity, 17 (5), pp. 941-964. Het boek Weight Bias: Nature, Consequences and Remedies heeft als eerste redacteur Kelly Brownell en verscheen in 2005 bij The Guilford Press.


    Het onderzoek waaruit bleek dat studenten liever een relatie willen met iemand met een geslachtsziekte dan met iemand met obesitas, is van Eunice Chen en Molly Brown (2005): ‘Obesity stigma in sexual relationships’, Obesity Research, 13 (8), pp. 1393-1397. Chen en Brown maakten een soort lijstje van partnereigenschappen, waarbij ‘gezond’ begrijpelijkerwijs bovenaan stond. Obesitas stond onderaan. Niet alleen partners met een geslachtsziekte eindigden hoger in de ranglijst dan zwaarlijvigen, maar ook partners in een rolstoel, zonder armen en met een psychiatrische stoornis.


    Toen wij hier voor het eerst over lazen, namen we aan dat iemand ontslaan vanwege zijn of haar gewicht een exclusief Amerikaanse aangelegenheid zou zijn. In Nederland ben je als werknemer immers wettelijk gezien veel beter beschermd tegen de willekeur van de baas, en een nuchtere Nederlandse rechter zou nooit akkoord gaan met ontslag om redenen van een teveel aan kilo’s. We hadden ongelijk. In het weekblad Intermediair (14 juli 2009) kwamen we de geschiedenis tegen van een, zoals het werd uitgedrukt, ‘dikke kok die het eten niet kon laten’. Het betreft hier een scheepskok van 56 jaar oud, die niet door de medische keuring komt omdat hij veel te zwaar is. Van de keuringsarts moet hij eerst maar eens tien tot twaalf kilo afvallen, voordat hij weer aan het werk kan. De werkgever geeft de kok een aantal maanden de tijd om dit te doen. Na een half jaar is de man genoeg afgevallen om weer aan het werk te gaan. Maar als hij zes maanden daarna weer bij de keuringsarts is, zijn de verloren kilo’s alweer terug. Weer moet de kok van de arts stoppen met werken. De werkgever is het dan beu en wil de man zonder verdere ontslagvergoeding de zak geven. De kok is, volgens de werkgever, immers degene die de discipline niet kan opbrengen om af te vallen en dun te blijven. De kok brengt hier tegenin dat hij alles heeft gedaan om gewicht te verliezen, maar dat het gewoon niet is gelukt. Bovendien heeft hij tot het moment dat de keuringsarts ingreep altijd tot ieders tevredenheid gefunctioneerd; ondanks zijn zwaarlijvigheid deed hij in de ogen van zijn werkgever zijn werk dus uitstekend. De rechter oordeelt dat de kok geen enkel argument heeft gegeven waaruit blijkt dat hem niet verweten kan worden dat hij te dik is om te werken. Met andere woorden: het gewicht van de kok is zijn eigen schuld, en bovendien een terechte grond voor ontslag.


    Deze zaak staat niet op zichzelf. Een Zwolse kantonrechter besloot dat een werkgever een veel te zware man niet mocht ontslaan, omdat obesitas volgens hem een chronische ziekte is. Maar, voegde de rechter er nadrukkelijk aan toe, als de werkgever de man zou hebben opgedragen om gewicht te verliezen en de man zou er niet in slagen binnen afzienbare tijd acceptabel dun te worden, dan was er wél grond voor ontslag. Dit is een merkwaardige redenering: de term ‘chronische ziekte’ impliceert een onveranderlijke toestand, maar toch mag een werkgever van zijn werknemers eisen dat ze gewicht verliezen. Lukt ze dat niet, dan kan een werkgever, met de beslissing van de Zwolse rechter in de hand, zijn zwaarlijvige werknemers op straat zetten.


    De pijnlijke voorbeelden van Zarconi staan beschreven in de paper ‘Making fun of patients: medical students’ perceptions and use of derogatory and cynical humor in clinical settings’ die in 2006 verscheen in het vakblad Academic Medicine, 81 (5), pp. 454-462.


    Herbert Jenkins en William Ward publiceerden hun onderzoek in 1965 in het tijdschrift Psychological Monographs: General and Applied, 79 (1) 1965, pp. 1-17, met als titel ‘Judgment of contingency between responses and outcomes’.


    De columnist Oliver Burkeman schreef een heel goed stuk over just world bias in The Guardian van 11 november 2011. De column staat nog steeds online te lezen onder de titel ‘This column will change your life: the just world bias’. Voor wie liever een wetenschappelijke publicatie leest: de experimenten van Lerner werden in 1966 gepubliceerd: ‘Observer’s reaction to the “innocent victim”: Compassion or rejection?’ Journal of Personality and Social Psychology, 4 (2), pp. 203-210.


    De auto die met een kapotte handrem van een heuvel afrolt, is een verhaal dat de psycholoog Elaine Walster in allerlei variaties aan haar proefpersonen liet horen. Ze publiceerde haar onderzoek met de naam ‘Assignment for responsibility for an accident’ in het vakblad Journal of Personality and Social Psychology 3(1), pp. 73-79.


    De heftige toon waarmee het obesitasdebat wordt gevoerd brengt sommige wetenschappers ertoe om het overgewichtsvraagstuk te beschouwen als een uitbraak van morele paniek. Morele paniek is een sociologische term voor het fenomeen dat een samenleving zich soms ineens heel druk maakt over een moreel beladen onderwerp (seksualisering bijvoorbeeld, of werkschuw tuig). Een aanval van morele paniek heeft vier ingrediënten: de plotselinge bezorgdheid is gezien de feiten overdreven, er wordt alarmtaal gebruikt, er is een grote consensus over wat het probleem is en wat er gedaan moet worden, en mensen die weigeren mee te werken aan de oplossing worden met stigma en vijandigheid bejegend. Volgens Kathleen LeBesco’s essay ‘Fat panic and the new morality’ (verschenen in Against Health: How Health Became the New Morality, New York University Press, 2010) zijn deze ingrediënten ook in het obesitasdebat aanwezig. Ondanks de genuanceerde medische kennis over overgewicht worden er alarmerende woorden als ‘kernramp’ en ‘erger dan de pest’ gebruikt. Iedereen weet wat er moet gebeuren (meer bewegen, minder eten) en de stigmatisering van mensen die desondanks dik zijn is aanzienlijk.


    De historische analyse van Peter Stearns staat in detail beschreven in het boek Fat History: Bodies and Beauty in the Modern West. Het boek werd in 2002 uitgegeven door New York University Press. Het boek is doorspekt met historische voorbeelden en verwijzingen naar Amerikaanse tijdschriften uit het begin van de twintigste eeuw, dus voor de liefhebber echt een aanrader.


    Op 22 juni 2009 probeerde Jezebel-blogger Sadie Stein een definitief einde te maken aan de speculatie rondom de maten van Marilyn Monroe door de metingen van haar kleermaker te publiceren. Deze blogpost is (inclusief maten) online nog na te lezen onder de titel ‘For the last time: what size was Marilyn Monroe?’


    De cijfers over de Miss America’s komen uit Fat history (2002) van Peter N. Stearns en Nessim Hanna, verschenen bij New York University Press.


    Dat ondergewicht veel riskanter is dan overgewicht en vergelijkbare risico’s met zich meebrengt als obesitas, kun je bijvoorbeeld lezen in het onderzoek ‘Excess deaths associated with underweight, overweight, and obesity’ van Katherine M. Flegal. Ze publiceerde dat in 2005 in het blad Journal of the American Medical Association, 293 (15), pp. 1861-1867.


    Het onderzoek naar dikke televisiekarakters van Greenberg werd in 2003 gepubliceerd: ‘Portrayals of overweight and obese individuals on commercial television’, American Journal of Public Health, 93 (8), pp. 1342-1348. Er is aan dit onderzoek, en aan de beeldvorming rondom superdunne karakters, ook aandacht besteed in het boek Weight bias (2005), onder redactie van Kelly Brownell en collega’s.


    De ‘dik is duur’-folder van VNO-NCW verscheen op 21 oktober 2008. Hij is nog steeds als pdf online te bekijken, voor wie even googelt op ‘dik is duur’.


    Het onderzoek waaruit blijkt dat dikke vrouwen minder verdienen dan dunne, is in 2011 gepubliceerd door Judge en collega’s: ‘When it comes to pay, do the thin win? The effect of weight on pay for men and women’, Journal of Applied Psychology, 96 (1), pp. 95-112. Er werd ook over geschreven door Sue Shellenbarger op de website van de Washington Post, op 6 oktober 2010, onder de kop ‘For women, it pays to be very thin’.


    Buikvet is ongezonder dan vet in je armen of borsten, onder je kin en aan je billen of dijen. Het grote verschil is dat de laatstgenoemde allemaal direct tegen de huid aanzitten en je vooral gewoon zwaarder maken zonder belangrijke lichaamsprocessen op z’n kop te zetten. Buikvet zit in de buikholte en omringt al je belangrijke stofwisselingsorganen. Denk aan je darmen, alvleesklier, galblaas en je lever. Het is zo goed als zeker dat het buikvet de normale gang van zaken bij deze organen verstoort. Het vet dumpt ongebruikelijke hoeveelheden aan hormonen en vrije vetzuren in de bloedvaten die deze organen gebruiken, waardoor de risico’s op suikerziekte en hartfalen toenemen. Dat schrijft fysioloog Anthony Karelis in het vakblad The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism 89 (6), pp. 2569-2575. De meest vatbare kandidaat voor buikvetproblemen is de leverpoortader. Die brengt voedingsstoffen van de darmen naar de lever. Als die ader is omringd door buikvet, komen er meer vetzuren bij de lever aan dan deze aankan. Dat leidt tot leververvetting en een onbalans van hormonen, blijkt uit onderzoek van Soren Nielsen, dat hij onder de volgende titel publiceerde: ‘Splanchnic lipolysis in human obesity’, Journal of Clinical Investigation 113 (11), pp.1582-1588. Het verraderlijke aan zulk buikvet is dat je er veel van kunt hebben terwijl je BMI volgens de huidige risico-inschattingen niet in de gevarenzone zit. Maar er is ook goed nieuws: wie voldoende beweegt, verbrandt doorgaans als eerst zijn ongezonde buikvet. Daarvan val je misschien niet af, maar je wordt er wel gezonder van. Dat weten we dankzij onderzoek van E. Louise Thomas, die haar onderzoek publiceerde in het vakblad Lipids, 35 (7), pp. 769-776, met als titel: ‘Preferential loss of visceral fat following aerobic exercise, measured by magnetic resonance imaging’.


    Het WHO-rapport uit 1995 waarin de BMI-grens naar 25 ging heeft als naam ‘Physical status: the use and interpretation of anthropometry’. Het is niet iets wat je voor de lol voor het slapengaan leest, maar voor wie het interesseert is het misschien leuk om even de pdf in te zien (deze staat nog online) en dan door te bladeren naar Daar staat figuur 53, waarin we kunnen zien dat bij een BMI van 25 het overlijdensrisico van blanke mannen van middelbare en hogere leeftijd het laagst is, en slechts langzaam oploopt.


    Het verhaal dat de farmaceutische industrie via de leden een vinger in de pap had bij de International Obesity Task Force (iotf), lazen wij in het boek Fat politics: the real story behind America’s obesity epidemic van J. Eric Oliver (2006, Oxford University Press). De aantijgingen die Oliver daar doet krijgen steun van collega’s van andere universiteiten, zoals van Patrick Basham, hoogleraar gezondheidszorgbeleid aan de prestigieuze John Hopkins Universiteit. ‘Er is niet zoveel geld te verdienen met pogingen om obesitas te debunken, maar er is een enorme hoeveelheid te verdienen door je ervan te verzekeren dat het een groot probleem blijft’, zei hij op 11 februari 2009 tegen persbureau AP. Het AP-artikel staat nog steeds online onder de titel ‘Obesity epidemic? Docs say “fat chance”’. Bovendien werd er over de banden tussen IOTF-voorzitter Philip James en de farmaceutische industrie geschreven door de Daily Mail en de Seattle Times. De bewuste passages uit beide kranten zijn terug te lezen op de blog obesitymyths.com, onder het kopje ‘Philip James’.


    Overigens, op pagina 79 en 80 van het boek The fat studies reader (New York University Press, 2010) staat een overzicht van nog meer prominente overgewichtsonderzoekers die connecties hebben met de farmaceutische industrie.


    De anti-obesitaspillen die op de markt zijn geweest, hebben zoveel bijwerkingen dat je je kunt afvragen of het middel niet erger is dan de kwaal, zo blijkt uit onder meer Zhaoping (2005), Meta-analysis: pharmacologic treatment of obesity, Annals of Internal Medicine, 142 (7), pp. 532-546, en het boek van Alicia Mundy: Dispensing with the Truth: The Victims, the Drug Companies, and the Dramatic Story Behind the Battle over Fen-Phen (St. Martin’s Press, 2001). Dat boek gaat grotendeels over fen-phen, een combinatie van Redux met een ander medicijn. Fen-phen werd door de fabrikant speciaal aangeprezen als middel voor jonge vrouwen met licht overgewicht (in de vers gecreëerde BMI 25+-categorie) die om cosmetische redenen wat kilo’s kwijt wilden. In de jaren negentig was het erg populair; miljoenen mensen, inderdaad met name vrouwen, slikten het. Helaas bleek het ook potentieel dodelijke longziekten en hartklepafwijkingen te veroorzaken. Hoewel de fabrikant hier vrij snel van op de hoogte raakte, duurde het maanden voordat ze het middel uit de handel haalden, met honderden doden en rond de 45.000 hart- en longpatiënten tot gevolg.


    Het middel Xenical is wel nog steeds op de markt, ook in Nederland. Een lichte variant is zelfs zonder recept verkrijgbaar, onder de naam Alli. In de Zorgstandaard Obesitas staat dat het voor mensen met zeer ernstig overgewicht (een BMI van 40of hoger) ‘al vroeg in de behandeling ingezet [kan] worden’. En dit ondanks de zeer geringe effectiviteit: geen enkele afslankpil is er tot nu toe in geslaagd om dikkerds te helpen meer dan een paar kilo af te vallen, en langetermijnresultaten zijn op mysterieuze wijze van geen enkel middel beschikbaar. Over de bijwerkingen van Xenical weten we wel van alles. Wie het slikt, loopt een flinke kans op ‘stoelgangproblemen’. Heel plastisch komt dit neer op dunne, olieachtige poep die er ook weleens uitloopt terwijl je nog niet bij de wc was; de zogenaamde ‘anale lekkage’. Volgens gebruikers is het zo erg dat je eigenlijk je huis niet meer uit kunt.


    Het uitgelekte rapport over de markt voor afslankpillen kwam van Datamonitor, in 2003, onder de titel ‘The lifestyle drugs outlook to 2008: unlocking new valua in well-being’. Wij lazen erover in het boek Sex, Lies and Pharmaceuticals: How Drug Companies Plan to Profit from Female Sexual Dysfunction, geschreven door professioneel luis in de pels van de sekspillenindustie, Ray Moynihan, en in 2010 uitgegeven door Greystone Books.


    De paper van de arts Wazana verscheen in 2000 onder de titel ‘Physicians and the pharmaceutical industry: is a gift ever just a gift?’ in het vakblad Journal of the American Medical Association, 283 (3), pp. 373-380.


    De snode praktijken waarbij farmaceuten geen zin in seks als ziekte aan de vrouw probeerden te brengen, staan beschreven in Sex, Lies and Pharmaceuticals (2008, Greystone Books).


    Cijfers over hoe vaak de Amerikaanse media schreven over obesitas staan genoemd in The fat studies reader (2010, New York University Press), pp. xvi-xvii. De Nederlandse cijfers zochten we zelf op in de krantendatabase LexisNexis.


    Het paniekerige idee dat obesitas zo snel om zich heen grijpt dat onze kinderen eerder zullen overlijden dan hun ouders, is feitelijk in tegenspraak met een andere paniek: de angst dat de pensioenen straks niet te betalen zijn, omdat iedereen ouder wordt dan ooit. Dus: de eerstvolgende keer dat je een pessimistische druktemaker tegenkomt en deze twee zaken voorbij hoort komen, kun je ze daarop attenderen.


    Het cbs-rapport dat abusievelijk een stijgende trend van overgewicht bij jongeren opmerkte was de Jeugdmonitor kwartaalrapportage 3 uit 2007. Voor de liefhebber: via jeugdmonitor.cbs.nl is nog steeds een pdf te vinden. Hans van Maanen deed zijn nuchtere vaststelling dat er geen stijging te bekennen was in de Volkskrant, in de bijlage ‘Kennis’, p. K03, op 29 december 2007, onder de titel ‘En op 1: een verbazingwekkend gebrek aan benul: Bouwvakkersvet, planetoïdenpaniek, tomatensoepzaad, de Niercheck en andere missers van 2007’.


    Rebecca Puhl en collega’s publiceerden twee studies naar hoofdloze dikkerds. Beide verschenen in 2011. De eerste: ‘Obesity in the news: do photographic images of obese persons influence antifat attitudes?’, Journal of Health Communication: International Perspectives, 16 (4), pp. 359-371. De tweede: ‘Obesity stigma in online news: a visual content analysis’, Journal of Health Communication, 16 (9), pp. 976-987. Overigens, voor degenen die zeggen ‘ja maar, misschien willen de dikke mensen wel niet herkenbaar in beeld, of zijn er geen niet-stigmatiserende foto’s van mensen met overgewicht voorhanden’: het Yale Rudd Center dat dit onderzoek deed heeft een hele databank vol met niet-stigmatiserende foto’s van dikke mensen, die door media gratis te gebruiken zijn. Te vinden via yaleruddcenter.org > press > image gallery. Op onze boekblog eetmij.nu houden we trouwens een overzicht bij van Nederlandse media en instanties die foto’s van hoofdloze zwaarlijvigen plaatsen.


    Meer over lijnende kinderen is te lezen op www.kennislink.nl, in het artikel ‘Uit angst voor een dik kind’, dat Asha schreef in 2008. Een van de geïnterviewden, Doeschka Anschutz, publiceerde sindsdien een aantal zeer belangwekkende artikelen, zoals in 2011: ‘The direct effect of thin ideal focused adult television on young girls’ ideal body figure’, Body Image 8 (1), pp. 26-33. Uit die studie bleek dat de wat oudere meisjes (11 en 12 jaar oud) na het zien van dunne vrouwen op televisie minder tevreden waren met hun lichaam. Anschutz stelde tijdens haar promotie-onderzoek al vast dat een kwart van de meisjes met een normaal gewicht liever dunner wil zijn. Een bericht dat de Radboud Universiteit hierover naar buiten bracht op 13 februari 2008 staat nog steeds op de universiteitswebsite (Ru.nl) te lezen onder de titel ‘Kwart van de kinderen met normaal gewicht wil dunner zijn’.


    De uitspraken van Inez de Beaufort deed zij tijdens een interview in 2005, in het februari/maartnummer van Monitor, het medisch publiekstijdschrift van Erasmus MC. Het artikel heette ‘De dikkerd als paria’.


    De studie met de Britse schoolkinderen die beter af waren als ze wisten dat genen de oorzaak zijn van overgewicht werd in 1997 gepubliceerd door Jeanne Walsh Pierce and Jane Wardle: ‘Cause and effect beliefs and self-esteem of overweight children’, Journal of Child Psychology and Psychiatry, 38 (6), pp. 645-650.


    Wat ons betreft is de ‘do no harm’-paper van Jennifer O’Dea verplichte kost voor iedereen die met kinderobesitas te maken heeft. Het is gratis te downloaden via de site oxfordjournals.org. Voor de volledigheid: het gaat om deze paper uit 2005: ‘Prevention of child obesity: first, do no harm’. Health Education Research, 20 (2), pp. 259-265.

  


  
    Hoofdstuk 6


    Wat nu?


    ‘Het is moeilijk om te overdrijven wanneer men spreekt over de absoluut verachtelijke kookkwaliteiten van de gemiddelde arbeidersvrouw’, schreef de arts Jules Héricourt in 1920. ‘Ze heeft meestal twee manieren om vlees te bereiden. Het wordt “gestoofd”  dat wil zeggen, gekookt tot een taaie, vezelige massa met groenten, met daarbij een veelvoud aan uien. Of het wordt “gebakken”, wat inhoudt dat het wordt gereduceerd tot de consistentie van schoenleer door het in een bakpan met weinig vocht te werpen.’


    Je zou denken dat de Franse dokter hier een culinaire column vulde over goede smaak. Maar wie verder leest, ziet dat hier iets anders gaande is: ‘Dit smakeloze of uienachtige spul heeft weinig voedingswaarde. Zulke “kokerij” is verderfelijk voor het gebit, de maag en de zenuwen; het is een van de hoofdoorzaken van alcoholisme, en is ongetwijfeld verantwoordelijk voor vele gevallen van tuberculose.’


    Héricourt was niet gek. Hij wist dat tuberculose, in de volksmond de tering, door een bacterie wordt veroorzaakt. Toch geloofde hij niet dat medicijnen of ingrijpen door de overheid de oplossing was. Omdat tuberculose door iedereen zo sterk werd verbonden met leefstijl zag hij, net als velen in die tijd, het krijgen van de tering als teken van persoonlijk falen. Als je niet zulke smerige gewoontes had gehad, was je vast ook niet ziek geworden. Je had vaker je handen kunnen wassen, beter kunnen koken of minder moeten masturberen.


    Wat Héricourt en zijn tijdgenoten niet erkenden, was de grote rol van de omgeving in de verspreiding van tuberculose. De armen woonden in slechte huizen, in omstandigheden zo onhygiënisch dat het wassen van de handen of het smaakvol mals bakken van het vlees niet meer dan een druppel op de gloeiende plaat was. En uiteindelijk verdween tuberculose als volksziekte pas toen er antibiotica beschikbaar kwamen en de leefomgeving drastisch verbeterde.


    Obesitas is geen infectieziekte. Maar net als de tering is het ook niet het directe gevolg van individuele keuzes. Niemand koos voor tuberculose, er is niemand die ervoor kiest om te zwaar worden. Een teringbacterie tegenkomen is een kwestie van omgeving plus pech, net zoals overgewicht voor het individu een kwestie is van leven in ons westerse luilekkerland, plus het ongelukkige toeval dikmakende genen te hebben en eventueel uit een lagere sociale klasse te komen. Vanuit ons eenentwintigste-eeuwse perspectief lijkt het idioot dat men tuberculose ooit als leefstijlissue zag. Maar wie zegt dat het niet even merkwaardig is dat we dat nu met vetzucht wel doen?


    In de vorige hoofdstukken zagen we dat het individu (dun of dik) nauwelijks tegen onze ‘eetmij’-omgeving is opgewassen. Allerlei biologische mechanismen zitten in de weg. We zijn niet geëvolueerd om eten te laten liggen, want ons oerbrein is gebouwd op tijden van schaarste. Helaas kun je tegenwoordig op vrijwel elke straathoek, elk treinstation, en in elke school- of werkkantine snacks kopen. Supermarkten spelen in op onze algemeen menselijke denkfouten en mentale instinkers  oeh, variatie! En een aanbieding! Met K3 erop!  om ons naar huis te laten gaan met meer, andere en vaak ongezondere producten dan we eigenlijk wilden kopen, en bovendien in grotere porties.


    Bij grote porties van dat lekkere eten worden vervolgens de signalen opgerekt die ons lichaam geeft om te melden dat we vol zitten. Daardoor eten we onder de onbewuste maar bezielende leiding van ons eigen brein meer dan we nodig hebben. Mensen die er genetisch gevoelig voor zijn, worden er dik van. Wie eenmaal dik is en wil afvallen, komt een volgend biologisch probleem tegen: lijnen roept in ons lichaam een oeroud verdedigingsmechanisme tegen hongersnood op.


    De mensen die deze voortdurende strijd verliezen en dik worden en blijven, krijgen met grote regelmaat de algehele verantwoordelijkheid voor hun eigen problematiek in de schoenen geschoven. Hoewel je natuurlijk zelf verantwoordelijkheid kunt nemen en kunt blijven proberen om iets aan je gewicht te veranderen, is het overduidelijk dat zulke inspanningen niet beter zullen slagen dan de krachten van biologie, sociaal-economische klasse en omgeving toestaan.


    Omdat iemands gewicht maar moeizaam wil veranderen, wekt dat de indruk dat dikke mensen persoonlijk falen, waardoor ze te maken krijgen met stigmatisering en discriminatie. Dikke mensen betalen de prijs: al bij jonge kinderen heeft hun zelfbeeld te lijden, en eenmaal volwassen trekken ze vaker aan het kortste eind, onder meer in de zorg, op de arbeidsmarkt en in de liefde.


    Gelukkig zijn er dan ook wetenschappers die zich richten op de manieren waarop we de omgeving zo kunnen veranderen dat niet dik worden een stuk gemakkelijker wordt. Een van die wetenschappers is gezondheidswetenschapper Wilma Waterlander. Op haar twitterfoto zit ze in een winkelwagentje voor een Super de Boer, breed grijnzend, laptop op schoot, haar lange blonde haren los. Ze ziet eruit alsof ze het leukste werk ter wereld heeft. In haar geval betekent dat: onderzoek doen naar hoe je mensen gezonder eten kunt laten kopen.


    Voor haar promotie-onderzoek aan de Vrije Universiteit keek Waterlander of je mensen ervan kunt overtuigen meer groente en fruit in huis te halen door korting te geven op de prijs. In een haastig ingepland telefonisch interview  ze staat op het punt om te vertrekken naar Nieuw-Zeeland, waar ze haar onderzoek gaat voortzetten aan de universiteit van Auckland  vertelt ze enthousiast over de positieve effecten van de experimenten die ze heeft uitgevoerd. ‘We ontdekten consequent dat korting hielp.’


    De experimenten in kwestie deed ze met behulp van een computerprogramma waar op tamelijk realistische wijze mensen door een virtuele supermarkt kunnen lopen. Het doet een beetje denken aan zo’n computerspel waarbij je rondloopt met een enorme raketwerper, op zoek naar je volgende doelwit, behalve dan dat je in plaats van een enorm wapen een winkelwagentje bij je hebt, en het meest spannende wat je hier om de volgende hoek vindt is een pak koekjes. Die kun je dan, net als in een echte supermarkt, gewoon in je karretje gooien. De opdracht is om inkopen te doen zoals je dat normaal ook zou doen; een opdracht waar, zo verzekert Waterlander ons, proefpersonen zich doorgaans goed aan houden.


    In die supermarkt varieerde Waterlander, zonder dat haar proefpersonen het wisten, de prijzen van de te koop aangeboden levensmiddelen: soms hief ze over het ongezonde eten een hoge extra belasting (een zogenoemde snacktaks), en soms een lage. Soms was er korting op gezonde voeding, soms niet. Zo kon ze bekijken welke prijsmaatregel het beste werkte.


    Waterlander vertelt dat vooral de korting een succes was. Ze vond geen effect van de snacktaks op het aantal aangeschafte appels en peren, maar een korting wist ervoor te zorgen dat mensen meer groente en fruit gingen kopen: bijna een kilogram per week per gezin meer. Vergelijkbare resultaten vond Waterlander in de echte supermarkt. ‘Mensen kregen bonnen, waarmee ze bij de Plus of C1000 een half jaar lang korting kregen op groente en fruit. Aan de kassabonnetjes die bij ons werden ingeleverd konden we zien dat ze ook echt gezonder inkopen gingen doen. Aan het eind van de studie voldeed 62 procent aan de norm van twee stuks fruit en twee ons groente per dag. Dat was vóór het experiment maar 40 procent.’


    Dat klinkt allemaal zeer fraai, maar Remco Havermans is sceptisch. Havermans is psycholoog aan Maastricht University. Net als Waterlander denkt hij dat de weg naar een gezondere en minder dikke samenleving niet gaat via beschuldigende vingers richting het individu, maar via het aanpassen van onze omgeving, te beginnen bij de supermarkt. Hij komt alleen tot andere conclusies dan Waterlander.


    ‘Wij hebben ook een aantal virtuele supermarktexperimenten gedaan waarin we een korting op eten met weinig calorieën per honderd gram  vooral groente, fruit, maar bijvoorbeeld ook kabeljauw, sambal en waterijs  vergeleken met een taks op eten met een hoge caloriedichtheid, zoals chocola en chips’, vertelt hij aan de telefoon. ‘Daarin vonden we dat een korting juist averechts werkt. Mensen die korting krijgen, kopen inderdaad obligaat hun twee ons groente en twee stuks fruit. Vervolgens houden ze op hun budget geld over. En daarvan kopen ze dan weer extra snoep.’ Havermans benadrukt dat hij niet de enige is die dit resultaat vindt. ‘Onderzoekers van de State University New York in Buffalo komen tot dezelfde conclusie. En Waterlander vindt in haar studies het effect zelf trouwens ook.’


    Volgens een vervolgexperiment van Waterlander is dat negatieve bij-effect van korting te voorkomen door de maatregel gerichter in te zetten. Alleen korting geven op groente en fruit, bijvoorbeeld, en niet óók nog op gezond eten als vis en volkorenbrood.


    Havermans blijft echter slechts matig enthousiast. Hoewel de beperktere korting voorkwam dat er extra snoep en dus calorieën werden gekocht, zorgde hij er ook in deze vorm niet voor dat er in totaal minder calorieën in het winkelwagentje terechtkwamen. ‘Het is natuurlijk heel mooi dat mensen met een korting meer groente en fruit kopen, maar het gaat mij om het bestrijden van overgewicht’, zegt Havermans. ‘Waterlander is misschien tevreden als mensen gezonder eten, maar je wordt niet dunner van meer groente en fruit. Ik ben pas tevreden als mensen ook echt minder calorieën kopen en eten.’ En dat lukte in zijn experimenten niet met een korting, maar wel met een snacktaks.


    Even samengevat: van een fruitkorting ga je dus gezonder eten maar niet minder, en van een snacktaks ga je wel minder eten maar niet meer gezonde dingen. Een combinatie zou natuurlijk helemaal mooi zijn: in totaal minder eten, maar met een groter aandeel voor groente en fruit. Havermans drukt aan de telefoon ons enthousiasme voor dit plan helaas al snel de kop in. ‘Uit onze experimenten blijkt jammer genoeg dat de effecten van een korting en een taks elkaar opheffen.’ Waarom dat precies is, moet nog onderzocht worden.


    Waterlander heeft daarbij praktische bezwaren tegen een taks. ‘Is een belasting van 25 of 50 procent wel realistisch? Ik denk het niet. Een taks is moeilijker in te voeren dan een korting, omdat de voedingsindustrie in dat geval inkomsten gaat mislopen. Mensen gaan immers minder kopen. Een fruitkorting kost ook geld, maar dat verdienen ze deels terug doordat ze meer gaan verkopen. Bovendien wordt de prijs van groente en fruit nu kunstmatig hoog gehouden door supermarkten, omdat ze op die manier compenseren voor het feit dat ze producten als koffie, bier en wasmiddel onder de inkoopprijs aanbieden. Als de overheid daarop ingrijpt, kunnen groente en fruit goedkoper.’


    Ook Havermans ziet een rol voor de overheid. ‘Met prijsbeleid laat je als overheid zien dat je het overgewichtsprobleem serieus neemt.’ De praktische bezwaren van een taks ziet hij ook wel. ‘Natuurlijk, een extra belasting is een ingrijpende en impopulaire maatregel, maar overgewicht is dan ook een groot probleem. En we moeten niet vergeten dat het ook een eerlijke maatregel is, want alleen de snacker betaalt.’


    Als het een te grote stap is om in één keer alle ongezonde producten te belasten, dan ziet Havermans er ook wel iets in om eerst een frisdranktaks in te voeren. ‘Veel van mijn collega-wetenschappers pleiten daarvoor, onder andere omdat je lichaam calorieën die je drinkt in plaats van eet nauwelijks registreert. Een glas cola telt voor je gevoel niet zwaarder dan een glas water, terwijl er wel heel veel suiker in zit.’ Van zulke sluipcalorieën kun je gemakkelijk ongemerkt aankomen. Waterlander pleit, naast haar fruitkorting, ook voor het afschaffen van landbouwsubsidies op onder meer suikerbieten en maïs. Van die grondstoffen worden, gesponsord door de overheid, de dikmakende voedseltoevoegingen suiker en maïssiroop gemaakt. Op deze manier zorgen landbouwsubsidies ervoor dat ongezonde voeding zo goedkoop is. ‘Via die subsidies geef je in feite korting op ongezond eten, terwijl we dus eigenlijk korting zouden moeten geven op groente en fruit.’


    Havermans en Waterlander zijn met hun roep om overheidsingrijpen in goed gezelschap. Steeds meer voedingswetenschappers en psychologen pleiten ervoor om met behulp van wetten en regels onze eetomgeving om te vormen. En zelfs degenen die er niet actief voor pleiten, zo ontdekten we toen we onderzoekers interviewden voor dit boek, staan er doorgaans niet afwijzend tegenover.


    Een van de internationaal meest uitgesproken pleitbezorgers van een grotere rol voor de overheid is overgewichtsonderzoeker Kelly Brownell. Eerder leerden we hem kennen als de onderzoeker die ratjes op dieet zette en het jojo-effect bestudeerde. Sindsdien heeft hij zich ontwikkeld tot een toonaangevende criticus van ons moderne voedsellandschap. In die hoedanigheid adviseerde hij, gewapend met jaren ervaring en stapels wetenschappelijke onderzoeken, onder meer de World Health Organization en leden van de Amerikaanse regering, over wat we nu met onze dikmakende wereld aan moeten. In een artikel in het vakblad PLoS Medicine komen die kennis en ervaring samen als hij schrijft: ‘Veel politieke organen, stichtingen en wetenschappers, denken dat samenwerking met de voedingsindustrie de weg naar verandering is. De aanname is dat deze industrie op de een of andere manier anders is dan andere, en dat omdat mensen toch moeten eten de industrie nergens heen gaat, en of we het nu leuk vinden of niet, de enige oplossing is om met ze samen te werken. Gebaseerd op mijn dertig jaar ervaring in de sector volksgezondheid en beleid, geloof ik dat dit standpunt een valkuil is.’


    Wat Brownell vooral stoort zijn de twee gezichten van de voedingsindustrie. Weliswaar nemen ze mini-stapjes in de goede richting, schrijft hij, door samen te werken met gezondheidsorganisaties en te benadrukken hoe belangrijk ze gezondheid wel niet vinden, maar echt grote veranderingen worden niet doorgevoerd. Ook in Nederland zagen we voorbeelden van kleine stapjes. Zo sloot de Federatie Nederlandse Levensmiddelenindustrie (FNLI; koepelorganisatie van bedrijven in de voedingsindustrie, dus fabrikanten, supermarkten enzovoorts) zich aan bij het Convenant Overgewicht. Daarmee werden ze deel van een, volgens de website van het convenant, ‘uniek samenwerkingsverband van in totaal 27 partijen, afkomstig van (rijks- en lokale) overheden, het bedrijfsleven en maatschappelijke organisaties, die zich gezamenlijk inzetten de stijgende trend van overgewicht en obesitas om te buigen in een daling.’


    Brownell vreest op basis van zijn ervaringen in de Verenigde Staten dat dit soort stappen niet meer zijn dan een schijnbeweging, een manier om goede wil te tonen zonder daadwerkelijk effectieve stappen te nemen in het veranderen van onze omgeving en de dikmakende keuzes minder gemakkelijk en automatisch te maken. Wij zochten uit in hoeverre dit ook voor de Nederlandse voedingsindustrie geldt.


    Van Claire, die in hoofdstuk 4 haar verhaal deed over haar obese dochter Laura en haar deelname aan het televisieprogramma KRO’S XXL, hoorden we dat op de school van een van haar andere dochters een snoepautomaat was uitgerust met gezonde snacks, zoals zakjes met appelpartjes, snoepjes gemaakt van fruit en groentechips. Om geen misverstand te laten bestaan over wat de beste keus was voor de scholieren, waren deze opties voorzien van een groen label, en de standaard snacks als een Mars of Snickers van een rode. Dit alles op initiatief van het bedrijf dat de snoepautomaten aanlevert, Selecta.


    Daar worden we optimistisch van, dus bellen we Marc Jansen. Jansen is directeur Consumentenzaken en Kwaliteit bij het Centraal Bureau Levensmiddelenhandel, een organisatie die de belangen van onder meer de supermarkten behartigt. De organisatie tekende het Convenant Overgewicht, dus onze verwachtingen zijn hooggespannen.


    Al snel wordt duidelijk dat Jansen een beetje in een spagaat zit. Enerzijds vindt hij de keuzevrijheid van de consument heel belangrijk; die moet in de supermarkt ook terecht kunnen voor ongezond eten. Maar aan de andere kant zegt hij ook dat de supermarktbranche absoluut een verantwoordelijkheid heeft als het gaat om het terugdringen van overgewicht, zeker bij kinderen. ‘Maar’, zegt hij er meteen bij, ‘het houdt een keer op wat we kunnen, waar we invloed op kunnen uitoefenen.’


    De vraag is wat hij precies bedoelt met het woord ‘kunnen’, want hij voegt er vrijwel gelijk aan toe: ‘Natuurlijk proberen supermarkten zo veel mogelijk te verkopen aan mensen. Het is gewoon een business, je wilt er geld aan verdienen.’ Hij erkent dat de grote hoeveelheid vet, suiker en zout in veel producten zit om de verkoopcijfers hoog te houden: ‘Je kunt niet straffeloos het suiker- of zoutgehalte drastisch verlagen. Want dan vindt niemand het lekker meer, en kopen ze toch die producten waarbij dat niet zo is. Die fabrikant is dan spekkoper.’


    Hier stipt Jansen een belangrijk punt aan. Zonder regulatie van bijvoorbeeld de overheid, laat de vrijemarktwerking niet toe dat voedingsfabrikanten hun eten al te gezond maken. De meeste consumenten kiezen immers op smaak in plaats van op gezondheid, en juist deze grote groep zal dan weglopen naar die ene fabrikant die toch nog veel suiker, vet en zout in zijn producten stopt. Als alle consumenten alleen nog maar salade zouden willen eten, zouden de supermarkten vanaf morgen vol liggen met salade. Tegelijkertijd is het onrealistisch om te denken dat consumenten massaal van etensvoorkeur zullen veranderen, omdat die voorkeuren ook weer voor een deel gestuurd worden door het aanbod, waaruit zij bewust of onbewust met hun oerbrein het lekkerste van het lekkerste kiezen. Zo zitten consument en fabrikant gevangen in een soort voortdurende vraag-en-aanboddans, die slechts doorbroken kan worden door een overheid die de muziek stopzet.


    Totdat dit gebeurt, vult de industrie het idee van hun verantwoordelijkheid voor het overgewichtsprobleem, op een manier in die minder schadelijk is voor hun concurrentiepositie. Jansen vertelt over een paar initiatieven die de supermarkten hebben ontplooid. ‘In het najaar gaat er weer een campagne lopen met het Ik Kies Bewust-logo, waar supermarkten ook achter staan. In die weken is er weer volop aandacht voor gezondheid en gelegenheid om mensen te wijzen op producten die een gezondere samenstelling hebben. Bij tijd en wijle is er dus zeker aandacht voor gezondheid.’ Daarnaast werken de supermarkten mee aan het Supershopper-project van het Voedingscentrum, waarbij kinderen in de supermarkt zelf onder meer leren hoe ze een voedingswaarde-etiket moeten lezen. Wetenschappers betwijfelen overigens of het lezen van zo’n etiket in de praktijk ook echt zorgt dat mensen andere eetkeuzes maken. Uit verschillende onderzoeken blijkt dat mensen als het puntje bij het paaltje komt deze informatie ondergeschikt vinden aan hun smaak: ook al is het minder gezond, ze kiezen wat ze lekker vinden. Een van die studies werd gedaan in New York. Sinds 2008 zijn restaurants als de McDonald’s of de Burger King in die stad verplicht om te vermelden hoeveel calorieën er in een hamburger of een portie friet zit. Wetenschappers gebruikten de invoering van deze maatregel als natuurlijk experiment, om te kijken of jongeren voor en na 2008 hamburgertechnisch andere keuzes zouden maken. Dat bleek niet het geval. Slechts 9 procent zei dat de calorielabels een rol speelden in hun beslissing wat ze wilden eten; 72 procent zei dat smaak voor hen het belangrijkst was.


    Jansen is geen fan van dit soort overheidsingrijpen, en hij heeft ook niet veel op met de snacktaks. ‘We vinden niet dat de overheid in de prijzen moet gaan rommelen of gedrag moet bijsturen, want in de praktijk hebben we gezien dat dat niet werkt’, zegt hij. Dat klopt half, want hoewel die calorielabels weinig uithalen, lieten Havermans experimenten zien dat de snacktaks juist wel effect heeft. En bovendien rommelt de overheid al in de prijzen: de landbouwsubsidies voor onder meer suiker zijn daar een uitstekend voorbeeld van.


    Jansen kent Waterlanders onderzoek, maar ook die studie kan hem niet tot het omarmen van overheidsgestuurde prijsmaatregelen brengen. ‘Over het algemeen is de prijs niet echt een belemmering voor consumenten om gezond te kunnen eten.’ Dat groente en fruit kunstmatig duur wordt gehouden, ontkent hij. Jansen geeft ook een reden voor het feit dat hij de resultaten van Havermans en Waterlander naast zich neerlegt: ‘Ik vind het natuurlijk hartstikke interessant hoe het menselijk brein werkt. En je kunt bijvoorbeeld wel bekijken in welke looprichting consumenten het makkelijk vinden om hun boodschappenkar te vullen. Maar de psychologie achter [gezond of ongezond eten kopen], daar zijn we niet zo van.’


    Waar hij wel van is, is de eigen verantwoordelijkheid van de consument. Jansen is nadrukkelijk tegenstander van wat hij noemt ‘de bevoogding van de consument’. Jansen: ‘Als iemand met vijf zakken chips en tien flessen cola bij de kassa komt, gaan we natuurlijk niet zeggen “zou je dat nou wel doen?”’ En ook als het gaat om kwalijke zaken als K3-popcorn op kinderooghoogte blijft hij daarbij. De stelregel is dat er geen ongezonde producten bestaan, alleen ongezonde eetpatronen. Kinderen moeten beschermd worden door hun ouders, niet door de supermarkt: ‘Het zijn de ouders die kinderen laten snoepen of de verkeerde dingen laten eten.’ Dat blijkt ook uit hoe er wordt omgegaan met de regels die door de supermarktbranche zijn afgesproken met de Reclame Code Commissie over reclame voor kinderen. Jansen vat ze samen: ‘Niet te veel bekende Nederlanders, niet te veel aanprijzing van ongezonde producten’, en geeft dan schoorvoetend toe dat die afspraken op de supermarktvloer wel geschonden worden: ‘Maar stiekem op de achtergrond hebben we toch een aantal producten. Natuurlijk hebben we een aantal producten.’


    Jansens toelichting illustreert het punt dat Brownell eerder op basis van onderzoek en ervaring maakte: uit zichzelf lijkt de voedingsindustrie niet bereid te zijn tot meer dan een paar mini-stapjes. Maar supermarkten zijn natuurlijk niet de enige speler; er zijn ook nog voedselfabrikanten. Misschien hebben zij betere plannen om de eetomgeving van consumenten te verbeteren? We vragen het aan Gert Meijer, vice-president van de hip klinkende afdeling Nutrition & Health, Research & Development van Unilever.


    Meijer begint veelbelovend. ‘We zijn ons al enige tijd aan het richten op voedingsstoffen in producten waarvan bekend is dat ze niet bijdragen aan de gezondheid’, vertelt hij aan de telefoon. ‘De hoeveelheid daarvan zijn we aan het terugdringen of zelfs aan het verwijderen, als dat kan. Tegelijkertijd willen we ook kijken naar voedingsstoffen die wél goed zijn voor mensen en deze in de voeding stoppen. Daar zijn we sinds 2010 mee bezig. Hoewel we wat betreft suiker en transvetten al langer bezig zijn.’ (Transvetten zijn de vetten die het risico op hoog cholesterol en diabetes het meest verhogen.)


    De goede wil van Unilever reikt zelfs nog wat verder. ‘Natuurlijk proberen we ook, waar dat kan, calorieën te verminderen. Maar dat gebeurt natuurlijk automatisch als je suiker en verzadigd vet eruit haalt.’ Het vet- en suikergehalte verminderen is niet probleemloos, geeft Meijer toe. ‘Dat is niet iets wat je onbeperkt kunt doen. En dat is ook wel iets waar we tegenaan gaan lopen. We [mensen in het algemeen, niet Unilever] zijn blijkbaar geprogrammeerd om dingen die zoet en romig zijn lekker te vinden. Nou zoet, dat gaat al snel gepaard met suiker, en romig met verzadigd vet.’


    Weer die spagaat dus, tussen de wens om het geproduceerde eten wat gezonder te maken, en de smaakpapillen van de consumenten die dat eten moeten gaan kopen, en die een voorkeur hebben voor zoet en vet. een voorbeeld: toen de Britse minister van Volksgezondheid, Andrew Lansley, een aantal voedselfabrikanten wilde laten toezeggen dat ze de hoeveelheid calorieën in hun gemaksproducten met een aantal procenten zouden verlagen, wilde Unilever aanvankelijk niet tekenen omdat ze dan een concurrentienadeel zouden hebben ten opzichte van de bedrijven die zo’n toezegging niet wilden doen. En toen ze uiteindelijk wel tekenden, was hun belofte mager: alleen in kinderijsjes zal het bedrijf ervoor zorgen dat eind 2014 elke portie 110 kilocalorieën minder bevat. De talloze andere producten blijven hetzelfde, maar zullen worden onderzocht. De spagaat lokte opnieuw mini-stapjes uit.


    Meijer gelooft niet dat producten met veel suiker en vet dikmakend zijn vanwege de onbewuste consumptie in grote porties en hevige marketing. Het verbond tussen eten en overgewicht formuleert hij zo: ‘De wetenschap achter de vetzuchtproblematiek is doodsimpel. Als je meer eet dan je verbrandt word je dik. Verbrand je meer dan je eet, dan val je af. En zo simpel is het gewoon. En we zijn hopeloos ineffectief geweest om dit duidelijk te maken aan de consument.’


    Wat de consument dan wel had moeten horen? ‘Het is belangrijk dat we bij de consument de behoefte creëren [om gezonder te eten].’ Een bewering die contrasteert met een veldonderzoek van de Consumentenbond, waaruit blijkt dat maar liefst driekwart van alle supermarktaanbiedingen uit calorierijke snacks en drankjes bestaat. Van onder meer Marc Jansen hoorden we dat die aanbiedingen doorgaans niet door de supermarkten zelf worden bedacht, maar door de leveranciers en fabrikanten.


    Ondanks de overduidelijke kracht van aantrekkelijke aanbiedingen van lekker eten, is het niet bepaald verrassend dat Meijer het eetpatroon in Nederland niet ziet verbeteren door middel van een snacktaks of andere verkoopbeperkingen. Hij zegt: ‘Ik geloof er gewoon veel meer in om consumenten een goede en bewuste keuze te laten maken, dan allerlei hekken om bepaalde voedingsmiddelen te zetten en die te stigmatiseren.’


    Die laatste uitspraak roept de verwachting op dat Unilever  en andere grote bedrijven, hoopt Meijer  zich vierkant opstellen achter maatregelen die consumenten helpen die gezonde keuze gemakkelijk en doeltreffend te maken. Maar dat valt tegen. Een voorbeeld: in juni 2012 oordeelde de Europese autoriteit voor voedselveiligheid, de EFSA, dat op eten dat donkere chocolade bevat, voortaan de gezondheidsclaim mag staan dat het goed is voor je bloeddruk. Goed nieuws voor de klanten van het bedrijf Barry Callebaut, dat het verzoek tot deze claim had ingediend, het onderzoek had gedaan naar cacao en bloedcirculatie, en bovendien de chocolade in kwestie produceert en doorverkoopt aan onder andere Nestlé. In een interview over deze beslissing repte de directeur van Barry Callebaut met geen woord over gezondheid, maar geeft hij toe dat hij met de goedkeuring van de claim nieuw marktpotentieel ziet.


    Meike Rijksen, van voedselwaakhond Foodwatch, bevestigt dat: ‘Levensmiddelenfabrikanten hebben helemaal geen belang bij de gezondheid van de consument, ze zijn slechts uit op een groter marktaandeel en meer winst.’ En ze voegt eraan toe: ‘Als ze u daarvoor moeten laten geloven dat een Magnum goed is voor uw bloeddruk, dan doen ze dat.’


    Dus zetten voedingsfabrikanten met droge ogen op hun ontbijtkoek ‘Minder dan 3% vet; MAG ELKE DAG, boordevol granen’, terwijl de helft van de Peijnenburg-koek uit pure suiker bestaat. En wordt er heftig gelobbyd bij de EFSA, die in een van haar rapporten concludeert dat er ‘geen positief verband blijkt tussen totale suikerinname en obesitas, integendeel.’ Albert Flynn, onder wiens voorzitterschap het rapport werd uitgebracht, zei dat hij geen idee had op welke studies deze uitspraak gebaseerd werd. Nader journalistiek speurwerk van de Franse publieke omroep liet zien dat er vier onderzoeken waren meegenomen in het rapport, waarvan twee overduidelijk gefinancierd waren door de voedingsindustrie. Albert Flynn is overigens sinds 2003 lid van een adviesraad van multinational Kraft Foods, die onder meer de zeer suikerrijke LU-koekjes op de markt brengt.


    Dit soort voorbeelden maken het begrijpelijk dat obesitasonderzoeker Brownell de handdoek in de ring wil gooien. ‘We hebben eten nodig, maar de obesitascrisis wordt verergerd door de manier waarop de industrie zijn producten aanprijst en op de markt zet. De voedingsindustrie moet, net als andere industrieën, uit algemeen belang gereguleerd worden. Laten we die regulatie aan de industrie zelf over, dan hebben ze de mogelijkheid, zo niet het mandaat van hun aandeelhouders, om meer producten te verkopen ongeacht de impact die dat heeft op consumenten. De overheid, stichtingen en andere machtige instituten moeten werken aan regulering, niet aan samenwerking.’


    Een van de meest veelbelovende manieren waarop de overheid & co zou kunnen reguleren  naast prijsbeleid met taksen en kortingen , is door het invoeren van een stoplichtsysteem. Onderzoekers in Duitsland, Engeland en Australië ontwikkelden dit systeem voor etenswaar: rode labels voor veel slechte en dikmakende ingrediënten (Peijnenburg zou voor zijn koek beslist een rode sticker krijgen), gele labels voor de ‘mag af en toe’-dingen, en groen voor gezonde en weinig calorierijke opties (fruit, groente, mager vlees, magere zuivel, volkorenproducten, dat soort werk).


    De resultaten van de eerste studies met dat systeem zijn positief. Winkelende proefpersonen blijken vijf keer zo vaak te kiezen voor minder dikmakende producten. Dat doen ze bovendien relatief snel en moeiteloos. En omdat het systeem met kleurcodes werkt, is het ook te begrijpen voor de vier miljoen Nederlanders die functioneel analfabeet zijn of moeite hebben met het verwerken van complexe informatie.


    Ook Remco Havermans en Wilma Waterlander zien hier wat in. Toen we ze vroegen wat hun plannen voor de toekomst waren, noemden ze allebei het stoplichtsysteem. ‘Daar wil ik nu onderzoek naar doen’, zegt Havermans, ‘of dat stoplichtsysteem werkt, en wat dat doet in combinatie met een taks of een korting.’


    Wilma Waterlander deelt zijn optimisme. Nu ze haar onderzoek in Nieuw-Zeeland voortzet gaat ook zij kijken of prijsbeleid nog effectiever kan met behulp van onder meer stoplichtlabels. ‘Het voordeel van zulke labels is dat je een snacktaks of korting heel zichtbaar maakt. In onze experimenten werd de proefpersonen niet verteld dat er prijsverhogingen of -verlagingen waren. Maar in het echt is dat natuurlijk bekend. En dat kan verschil maken: het idee van een taks of korting is misschien nog wel belangrijker dan de taks of korting zelf.’


    Het stoplichtsysteem zal in Nederland moeten opboksen tegen het Ik Kies Bewust-logo, dat deels met hulp van de voedselindustrie (ook Unilever) tot stand kwam. In theorie wint het stoplichtsysteem die strijd. Zo denken consumenten dat bijvoorbeeld een zak diepvriesfriet met een simpel gezondheidslogo een goede keuze is omdat het weinig calorieën bevat, terwijl dat niet zo is. Het Ik Kies Bewust-logo staat namelijk niet per se op caloriearme producten, maar op het meest gezonde alternatief uit een bepaalde productgroep. Dat betekent dat diepvriesfriet met het logo weliswaar iets minder slecht is dan logoloze friet, maar dat wil nog niet zeggen dat het ook goed voor je is of dat je het zonder gevaar voor eigen taille kunt eten. Het stoplichtsysteem maakt het onderscheid tussen gezond en ongezond duidelijker: er zou dan een rode sticker komen op alle diepvriesfriet. De alternatieven komen uit een andere productgroep: zilvervliesrijst krijgt bijvoorbeeld een groene sticker.


    De Britse overheid is enthousiast over de eerste resultaten die geboekt zijn met behulp van het stoplichtsysteem, en is inmiddels begonnen met het invoeren van deze kleurrijke etikettering. En zover was het in Nederland ook al bijna geweest, ware het niet dat de Europese belangenvereniging voor bedrijven als Unilever, Heineken, Nestlé, Kellogg’s, Danone, Heinz, Coca Cola en meer herkenbare namen, er duidelijk geen zin in had (wellicht omdat ze liever vasthoudt aan het Ik Kies Bewust-logo). Deze belangenvereniging, de CIAA, besteedde een slordige één miljard euro aan lobbygeld om de beslissing te ondermijnen.


    Europarlementariër Carl Schlyter zat midden in de onderhandelingen. In een interview laat hij weten dat lobbyen net zo werkt als reclame, maar dan voor beleidsmakers: herhaal vaak genoeg het standpunt van de industrie, en je verandert het denkpatroon van een drukke politicus in jouw voordeel. De gemiddelde Europarlementariër ontvangt, zo schat hij in, tweehonderd e-mails per week van lobbyisten. Zelf was hij vóór de invoering van een verkeerslichtsysteem, maar de bergen e-mails en documentatie die het tegendeel beargumenteerden, haalden een meerderheid over om tegen te stemmen.


    Vanuit psychologisch oogpunt is dat bijzonder spijtig. Op dit moment wordt onze eetomgeving voornamelijk vormgegeven door partijen die het meeste geld kunnen verdienen door ons vet en zoet eten te verkopen. Dat vinden onze hersenen immers het lekkerst, en zo is de kans het grootst dat we terugkomen voor meer. Vet, zoet en zout eten is de norm, en wie liever niet dik wil worden moet alle wilskrachtzeilen bijzetten om hieraan te ontkomen.


    Het mooie van taks, korting en stoplichtlabels is dat we daarmee een begin maken met het veranderen van onze omgeving, en wel op zo’n manier dat semi-automatisch te veel en te ongezond voedsel consumeren moeilijker wordt. In plaats van scherp te moeten opletten of je niet per ongeluk iets in je karretje of mond stopt dat je er eigenlijk liever niet in had gehad, zou het een bewuste keuze moeten worden om je vandaag eens even lekker te laten gaan. Want begrijp ons niet verkeerd: genieten vinden we ook belangrijk. Het probleem is alleen dat er nu te veel mensen vatbaar zijn om in slaapstand overgewicht te krijgen. Te veel, te zoet, te zout en te vet eten is in onze cultuur de standaardkeuze. Wie een stationskiosk inloopt ziet dat de gezonde opties minder zichtbaar en sterk in de minderheid zijn, terwijl de Snickers en Marsrepen voor het grijpen liggen. Waar we voor pleiten is dat juist ongezond eten de bewuste keuze zou moeten worden. Dat je echt je best zou moeten doen om dik te worden, mocht je dat willen. De meeste kilo’s die momenteel over onze collectieve broekboorden hangen zijn echter geen herinnering aan een bourgondische levensstijl waar intens van is genoten. Die kilo’s zijn een onopzettelijk en ongewenst gevolg van de niet-optimale onbewuste voedingskeuzes waar onze moderne eetomgeving voortdurend toe uitnodigt.


    Kelly Brownell vraagt zich af hoe de geschiedenis zal oordelen over de manier waarop we momenteel met obesitas, voeding en dikke mensen omgaan. Hij is daar niet erg positief over gestemd. ‘Ik verwacht dat de geschiedenis zal terugkijken met ontzetting’, schrijft hij. ‘Als we dat beeld willen veranderen, hebben we leiders nodig die niet terugschrikken om in weerwil van de hardvochtige tactieken van de industrie aan doelmatige regulering te gaan doen.’


    Zelf voegen we daar graag aan toe dat we liever niet zien dat onze generatie westerlingen de geschiedenisboeken ingaat als een lachwekkende anekdote over hoe het niet moet, zoals de Franse arts die meende tuberculose te kunnen tegengaan door arbeiders op te dragen hun vlees beter te koken. Er is een beter alternatief voor het aanspreken van een individu om maar gewoon minder te gaan eten en meer te gaan bewegen. Sterker nog: er zijn meerdere betere alternatieven om uit te kiezen. Die alternatieven komen hierop neer: laten we onze omgeving omvormen tot iets waar onze lijven en breinen mee kunnen omgaan.


    De bal ligt hoofdzakelijk bij de overheid. De ervaring leert echter dat het op de overheid soms lang wachten is. Een regering is net een callcenter: nadat je bij de Tweede Kamerverkiezingen je keuze hebt gemaakt uit het menu  ‘toets 1 voor Rutte, toets 2 voor Samsom, …’  kom je eindeloos in de wacht te staan terwijl je telkens naar hetzelfde flauwe muziekje moet luisteren (met als refrein een deuntje over de eigen verantwoordelijkheid van de burger). Dat is frustrerend, en daarom willen we je aan het eind van dit boek iets meegeven wat je zelf kunt doen. Een soort survivalkit voor in ons voedselwonderland, zeg maar.


    We beginnen klein. Iedereen die dat wil, kan proberen zijn eigen omgeving te veranderen. De experimenten die we hebben beschreven in dit boek bieden een aantal wetenschappelijk verantwoorde handvatten, die ongezond en te veel eten net wat minder automatisch maken dan voorheen. Je kunt ’s ochtends boodschappen doen, wanneer je nog fris bent. Dat maakt de kans op ongeplande aankopen kleiner, en wat je niet in huis hebt kun je ook niet opeten. Zorg bovendien dat je bij het inkopen doen geen honger hebt, laat je kinderen thuis, drink tijdens het winkelen geen kopje koffie en neem altijd een boodschappenlijstje mee. Laatst ontdekten we trouwens dat er in de supermarkt in Asha’s buurt iemand is die hier een extra strategie aan heeft toegevoegd: loop vlak voor de kassa nog een keer je karretje langs, haal alle impulschocolade en ‘ach het kan ook wel een keer en misschien komt er nog onverwacht visite’-koekjes eruit en verstop die in het dichtstbijzijnde schap, bijvoorbeeld de babyvoeding. Geen idee of dit wetenschappelijk onderbouwd kan worden, maar we geven hem toch even mee.


    Eenmaal thuis zijn er een aantal maatregelen die je kunt treffen om je hongerige brein een beetje in toom te houden. Zo helpt het om kleinere porties te koken; de oud-Hollandse gewoonte van lekker veel koken, pan op tafel en twee keer opscheppen is weliswaar gezellig, maar voor mensen die geen grotere broekmaat ambiëren is het handig om te weten dat je brein slechts gericht is op: ‘Er is meer. Er kan dus meer bij. Beste handen, grijp die lepel en schep maar op.’ Serveer die kleinere porties vervolgens op wat kleinere borden, zodat je jezelf voor kunt houden dat je lekker veel hebt gegeten. Een Amerikaanse schrijver pikte een bordje van een van zijn zoontjes en at zijn eten voortaan langzaam kauwend met een garnalenvorkje, zodat het ook nog langer duurde  er zijn aanwijzingen dat langzaam en aandachtig eten zorgt dat je je eerder vol voelt. Je voelt je ook eerder verzadigd als je je tijdens het eten niet laat afleiden door een boek of de televisie.


    Een collega-journalist vertelde ons dat ze ook veel had gehad aan de regel ‘calorieën moet je eten, niet drinken’. Het maakt voor je verzadigingsgevoel immers niet uit of je water of cola drinkt, maar voor je dijen des te meer. Tot slot: mocht je met Oud en Nieuw besluiten dat je toch wel liever wat slanker zou zijn dan nu, neem je dan niet voor om op dieet te gaan, maar vervang elk jaar een ongezonde gewoonte door een goede: vervang je dagelijkse broodje hagelslag door een broodje kipfilet, ruil de fles cola in voor een fles water of serveer in plaats van een toetje voortaan een extra soort groente bij de warme maaltijd.


    En ook buiten ons eigen kleine omgevinkje staan we niet machteloos. Er zijn allerlei manieren om als consument met de door de voedingsindustrie geschapen omgeving om te gaan, zonder dat je daarvoor je wilskrachtspier tot op olympisch niveau hoeft te trainen. Begin een klein ‘name and shame’-offensief en maak met je mobiele telefoon een foto van de K3-popcorn en Spongebob-koekjes op kinderooghoogte en zet ze met de naam van de onverantwoordelijke supermarkt erbij op twitter, facebook of een blog. Omarm je innerlijke Felix Meurders en klaag bij de klantenservice van de supermarkt over het kleine aanbod van volkorenproducten, het enorme assortiment chips, de prijs van de meloenen, de hoeveelheid suiker in de kinderfruitdrankjes van eigen merk. Stuur een boze mail naar het NS Retailbedrijf waarin je moppert dat hun kiosken naast de vijftig chocoladerepen en koeken best wat meer gezond eten kunnen aanbieden dan alleen wortelbolletjes, appelpartjes en zo nu en dan een bruine banaan. Schrijf je favoriete Tweede Kamerlid en pleit voor stoplichtlabels, zodat zelfs de analfabete ouders van tien kinderen voortaan in één oogopslag verantwoord inkopen kunnen doen.


    Er is een weg uit ons eetparadijs. We hoeven alleen nog maar te beginnen met lopen.


    Noten bij hoofdstuk 6


    De arts Jules Héricourt publiceerde zijn opinie over het plebs en tuberculose in zijn boek Les Maladies des sociétés, tuberculose, syphilis, alcoolisme et stérilité. We lazen de vertaling: The social diseases: tuberculosis, syphilis, alcoholism, sterility, in 1920 uitgegeven door George Routledge & Sons Ltd. te Londen.


    Masturbatie was in de tijd van Héricourt het lijdend voorwerp van een fanatiek ontmoedigingsbeleid. Naast de tering, zo luidden de waarschuwingen, zou het ook leiden tot puisten, blindheid, doofheid, bleekheid, epilepsie, zelfmoord, honger, braken, zwakke longen en reuma.


    Tegen het idee dat individuen zelf de hele overgewichtsproblematiek kunnen oplossen, zijn een aantal fundamentele bezwaren. Hoogleraar gezondheidsrecht Roger Magnusson van de Universiteit van Sydney vat het zo samen: ‘Wanneer individuele verantwoordelijkheid officieel beleid is voor volksgezondheid, zijn er evenveel kansen voor beleidsfalen als het aantal individuen in de maatschappij. Zelfs de dieetindustrie  wier klantenbasis nota bene bestaat uit de mensen die het liefst een verandering willen zien  boekt nogal sombere resultaten om mensen te assisteren met blijvend gewichtsverlies.’ Die uitspraak deed hij in bmc Public Health, 10 (662). Het artikel uit 2010 is gratis toegankelijk en online te vinden als je zoekt op de titel ‘Obesity prevention and personal responsibility: the case of front-of-pack food labelling in Australia’.


    

    De gezondheidswetenschapper Wilma Waterlander sprak met ons en publiceerde haar boodschappenonderzoek in 2012 in het vakblad International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity 9 (11). De titel: ‘The effects of a 25% discount on fruits and vegetables: results of a randomized trial in a three-dimensional web-based supermarket’. Je kunt het online nalezen op: http://www.ijbnpa.org/content/9/1/11


    Ook spraken we met Remco Havermans. Hij publiceerde zijn onderzoek naar snacktaks en gezondheidssubsidies in het tijdschrift Appetite 56 (3), pp. 760-765. Die publicatie stamt uit 2011 en heet ‘High tax on high energy dense foods and its effects on the purchase of calories in a supermarket. An experiment.’ Later in datzelfde jaar verscheen nogmaals in hetzelfde blad, ditmaal nummer 58 (1), pp. 6-10, een onderzoek met de naam ‘Impulsivity in the supermarket. Responses to calorie taxes and subsidies in healthy weight undergraduates.’ Asha publiceerde naar aanleiding van deze interviews een artikel over een mogelijke snacktaks in het dagblad Trouw: ‘Snacktaks versus fruitkorting’, 24 juli 2012. Dat artikel is ook na te lezen op ons blog op eetmij.nu.


    Ronald interviewde Marc Jansen telefonisch op 18 juli 2012.


    Dat calorielabels het effect van een snacktaks tenietdoen, bleek uit een studie van Havermans en co uit 2011: ‘Exploring how calorie information and taxes on high-calorie foods influence lunch decisions’, American Journal of Clinical Nutrition, 93 (4), pp. 689-694. Het onderzoek onder New Yorkse jongeren waaruit bleek dat zo’n calorielabel eigenlijk gewoon helemaal niet werkt, is van Elbel en collega’s en verscheen in 2011: ‘Child and adolescent fast-food choice and the influence of calorie labeling: a natural experiment’, International Journal of Obesity, 35 (4), pp. 493-500.


    Kelly Brownells essay uit 2012 over Big Food kun je lezen in het online blad PLoS Medicine 9 (7). PLoS is een gratis blad, en je kunt het op internet vinden door te zoeken naar de titel: ‘Thinking forward: the quicksand of appeasing the food industry’.


    Gert Meijer werd door Ronald telefonisch geïnterviewd op 18 juli 2012.


    Dat Unilever wegliep bij een toezegging om calorieën te verminderen, wordt gemeld in de Britse krant The Guardian. Dat artikel kun je vinden door te zoeken op: ‘Giant food firms fail to back battle against obesity + Guardian’. De volledige lijst aan toezeggingpartners vind je op de website van de Britse overheid, te vinden met de exacte zoekterm ‘F4. Calorie reduction signatories’. Een aantal bedrijven heeft nog steeds niet getekend, waaronder Danone en Kellogg’s.


    Uit een grootschalige peiling blijkt dat Nederlanders gezonder willen eten, maar dat ze het vanwege verleidingen en zelfbeheersing moeilijk vinden om te doen. Onderzoeksbureau GfK voerde de peiling in 2010 uit, en publiceerde het onder de naam ‘Voeding in 2020, gezond en duurzaam eten’. Onder dezelfde naam is het rapport makkelijk te vinden via internet. Ook andere cijfers weerleggen het idee dat, als mensen zich maar wat bewuster waren van gezond eten, ze het zouden kunnen doen. Toen het Convenant Overgewicht hier in 2009 na de viering van zijn vijfjarig bestaan onderzoek naar deed, bleken overgewicht en obesitas in geen enkel opzicht te zijn verminderd. Obesitas bij kinderen nam juist toe. Paul Rosenmöller troostte zichzelf in de media met de woorden: ‘We hebben veel bereikt op het gebied van aandacht en bewustwording.’


    De Consumentenbond stelde in 2008 vast dat de aanbiedingen van alle grote supermarkten gemiddeld voor driekwart uit ongezonde producten bestaan. De Albert Heijn scoort het best, met ‘slechts’ 71 procent aan ongezonde aanbiedingen. Tegenhanger Jumbo vult 83 procent van zijn aanbiedingen met calorierijke snacks, en Dirk van den Broek spant de kroon met 92 procent. Het rapport heeft de titel ‘Supermarkten  Maak de gezonde en duurzame keuze de makkelijke keuze’, en is te vinden als je deze woorden googelt plus ‘Consumentenbond’.


    Het verhaal over chocoladefabrikant Barry Callebaut en de gezondheidskeuring van de EFSA kun je nalezen op foodwatch.nl. Zoek naar ‘magnum ineens gezond foodwatch.nl’. Het bewuste persbericht van 17 juli 2012, waarin de woordvoerder laat weten vooral blij te zijn met wat het gezondheidsstempel voor hun marktaandeel zal betekenen, vind je op de website van Barry Callebaut: http://www.barry-callebaut.com/51?release=8565. Mocht deze zijn verplaatst (commerciële websites worden regelmatig verbouwd), zoek dan op de titel: ‘EFSA issues positive Scientific Opinion on Barry Callebaut’s health claim on cocoa flavanols’.


    EFSA concludeerde dat er geen verband is tussen suiker en obesitas in een rapport in 2010. Dat valt na te lezen op: www.efsa.europa.eu/de/faqs/faqdrv.htm. De rest van het debacle, inclusief ingewikkelde vormen van belangenverstrengeling tussen verschillende EFSA-commissieleden en diverse voedselfabrikanten, staat in een artikel van Vrij Nederland, gepubliceerd op 24 juli 2012, met de titel ‘Voer voor conflict’. Met diezelfde titel als zoekterm kom je het stuk tegen op internet. Het uitzoekwerk van de Franse publieke omroep werd uitgezonden in de documentaire ‘Gavés de sucre’, op TV France 2.


    Een van de eerste studies die de effectiviteit van het stoplichtsysteem op de kaart zette, was die van Ingrid Borgmeier en Joachim Westenhoefer van de universiteit van Hamburg. Zij vergeleken de Duitse variant van een Ik Kies Bewust-logo, labels zonder kleuren met enkel cijfers van calorieën, vetten en suikers, labels met de dagelijks aanbevolen hoeveelheid, en het stoplichtlabel. Zij publiceerden hun onderzoek in 2009 in bmc Public Health, 9 (1), p.184, onder de naam ‘Impact of different food label formats on healthiness evaluation and food choice of consumers: a randomized-controlled study’. Er is ook een Brits rapport waaruit blijkt dat vooral bejaarden en analfabeten het stoplichtsysteem goed begrijpen. Je kunt het vinden door te zoeken op ‘Comprehension and use of UK nutrition signpost labelling schemes’. In het verlengde van die vondsten zagen Nieuw-Zeelandse wetenschappers dat ook etnisch verschillende groepen allemaal ongeveer even goed overweg kunnen met het stoplichtsysteem. Het Nieuw-Zeelandse onderzoek is van D. Gorton, in 2009 gepubliceerd in het tijdschrift Public Health Nutrition, 12 (9), pp. 1359-1365 onder de naam ‘Nutrition labels: a survey of use, understanding and preferences among ethnically diverse shoppers in New Zealand’. Australische onderzoekers ontdekten in opdracht van de Collaboration of Public Health and Consumer Research Groups hetzelfde en concludeerden daarnaast dat consumenten door middel van het stoplichtsysteem vijf maal zo vaak gezondere producten kiezen dan normaal. Hun rapport: Front-of-Pack Food Labelling: Trafﬁc Light Labelling Gets the Green Light (Cancer Council, Sydney 2008).


    Een chocoladetaartje lijkt beter voor je als er een Ik Kies Bewust-logo op staat, ontdekte Ingrid Steenhuis van de Vrije Universiteit in 2010. Ze publiceerde haar onderzoek in het tijdschrift Appetite, 55 (3), pp. 707-709, onder de titel ‘The effects of using a nutrition logo on consumption and product evaluation of a sweet pastry’. Consumenten lopen niet in deze halo-valkuil als er een stoplichtsysteem aanwezig is, blijkt uit het onderzoek van econoom en verpakkingsonderzoeker Craig Andrews, te vinden in het blad Journal of Public Policy & Marketing, 30 (2), pp. 175-190. De titel luidt ‘Is simpler always better? Consumer evaluations of front-of-package nutrition symbols’ en het verscheen in 2011.


    De voedselindustrie lobbyde tegen het voorstel om een stoplichtsysteem in te voeren. Ze gaven daar 1 miljard euro aan uit, zo blijkt op de website van de Corporate Europe Observatory, een organisatie die lobbypraktijken in de gaten houdt. Het artikel over de lobbypraktijken staat hier: www.corporateeurope.org/news/red-light-consumer-information. Een link naar het interview met Europarlementariër Carl Schlyter staat er ook bij.


    Overigens hebben de mensen van de Corporate Europe Observatory dit getal niet zelf bedacht; het is een schatting van de Confédération des Industries Agro-Alimentaires de l’ue (CIAA). De CIAA is de overkoepelende confederatie van Europese spelers in de voedingsindustrie. Zij noemden het getal tegen de Europese krant European Voice op 11 maart 2010. Later, toen hier geschokt op werd gereageerd, ontkende de CIAA dat het getal klopte. ze voegden eraan toe dat de reden dat ze tegen het stoplichtsysteem waren niet was omdat het slecht zou zijn voor de winst, maar omdat ze bang waren dat de consument in de war zou raken van weer een label. zo stelde de voorzitter van de CIAA-commissie voor voedings- en consumentenbeleid, Geoff Thompson, in een interview met de onafhankelijke website Euractiv: ‘Als consumenten ontevreden waren dan zou ik denken dat we postzakken vol klachten hadden gekregen, maar dat is niet het geval geweest.’ Wat nog een goede reden geeft om boze brieven te schrijven aan de voedingsindustrie over onze eetomgeving.


    ***

  


  
    


    Woord van dank


    Hoewel alleen onze namen op het omslag staan, hebben er veel meer mensen meegewerkt aan dit boek dan alleen wij twee. Die mensen willen we graag bedanken. Emma, onze redacteur, en Sander, onze uitgever, voor hun nauwgezette commentaar en enthousiasme. Emma heeft, in tegenstelling tot in Asha’s vorige boek Het idee m/v, geen overschot aan gedachtestreepjes hoeven verwijderen, maar zij en Sander hebben ons wel  zeer hardvochtig  gedwongen te kiezen tussen het woord ‘aanfloepen’ en ‘bekoekeloeren’, omdat allebei in dezelfde alinea te veel van het goeie was. We komen pas net een beetje over de schok heen.


    Daarnaast bedanken we wetenschapsjournalist Elmar Veerman, die de voorlaatste versie van dit boek van nuttig en grappig commentaar heeft voorzien. Zo merkten wij ergens op dat het hongerhormoon ghreline de neiging heeft om de afweging of we nu wel iets gingen eten of niet te beslissen in het voordeel van een lekker broodje (dat vervolgens opgegeten werd), waarbij Elmar de opmerking zette: ‘Of nadeel? Arm broodje.’ Verder willen we wetenschapsjournalist Hans van Maanen bedanken, die de drukproef las en van nuttig commentaar voorzag. Ook Bart Braun willen we bedanken, die zelf een boek schreef over overgewicht (Wat de weegschaal niet vertelt, Nieuw Amsterdam, 2011) en zo vriendelijk en collegiaal was om ons een hele stapel artikelen te sturen waar hij voor dat boek veel aan had gehad.


    Tot slot een warm dankjewel aan alle mensen die de tijd hebben genomen om voor dit boek onze vragen te beantwoorden: Reint Jan Renes, Ramona Guerrieri, Catharine Evers, Klaas Westerterp, Remco Havermans, Wilma Waterlander, Claire Duizendstra, Marc Jansen en Gert Meijer.


    Er zijn ook mensen die we persoonlijk willen bedanken. Asha: ‘Tijdens het schrijven van dit boek heb ik ontzettend veel bruikbare tips gekregen van collega-journalisten, mensen die reageerden op mijn columns in Trouw en mensen die ik ken via Twitter. Jullie betrokkenheid bij ons project was hartverwarmend, en veel van de onderzoeken die jullie me stuurden onder het mom “leuk voor je boek?” zijn hier ook in terechtgekomen. Heel erg bedankt daarvoor. Ik wil ook graag Tracey bedanken, die haar verhaal met mij deelde. Helaas was er in dit boek geen plek voor, maar ik ben geïnspireerd geraakt door je optimisme, humor en positieve levensinstelling, terwijl het je toch echt niet heeft meegezeten.


    Op persoonlijk vlak wil ik graag mijn directe familie bedanken, die weer flink hebben moeten afzien omdat ik tijdens het schrijven vaak a) afwezig was, b) chagrijnig was omdat het niet wilde vlotten of c) zo enthousiast was dat ik nergens anders meer over kon praten. Ik mocht altijd tegen mijn moeder aanzeuren, waarvoor veel dank. Mijn dochters Layla en Jutta hebben mijn afwezigheid in de weekenden meisjesmoedig gedragen, net als de vele keren dat ik zonder echt goed naar ze te luisteren tegen ze zei: “Vraag maar aan papa, mama is aan het researchen.” Ze zijn mijn supertroopers, en ik zal mijn dankbaarheid omzetten in een groot aantal dierentuin- en zwembadbezoeken. Ten slotte Jelle, mijn liefste. Zonder jouw knuffels, vrolijkheid, schoppen onder mijn derrière en nimmer aflatende steun was het sowieso niets geworden. Bedankt dus, zoals altijd, voor alles.’


    Ronald: ‘Het klinkt als een cliché, maar ik had dit boek niet kunnen schrijven zonder de onwankelbare steun van Loes Oostrik, mijn supertoffe vriendin die als geen ander begrijpt wat er mijn hoofd omgaat. Dag in dag uit luisteren naar mijn wilde boekgedachten is een prestatie die alleen zij aankan. Verder wil ik mijn zus Marianne Veldhuizen en zwager Rob van der Aa bedanken, in wier huis Loes en ik een tijdje hebben gewoond terwijl ik aan het boek werkte. Met hen discussieerde ik vaak over de inhoud van het boek in wording, en aan de inzichten die daaruit ontsproten heb ik veel gehad. En ja, ook anderen met wie ik heb gediscussieerd hierover: bedankt. En tot slot: bij het verwerken van commentaar en suggesties heb ik veel gehad aan de lessen van mijn docent wetenschapscommunicatie Femke Kramer. Van haar leerde ik dat kritiek incasseren, hoe zwaar dat ook is, de enige weg is om jezelf en je schrijfwerk te perfectioneren.’
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