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  ‘Eindelijk op gewicht.’ Dat wordt mijn grafschrift. Die drie woorden geven precies aan waar mijn hele leven om heeft gedraaid. Natuurlijk ook om mijn kinderen, mijn man, mijn familie en vrienden, maar mijn gewicht staat onbetwist al jaren op nummer een. Alleen als klein kind geniet ik onbekommerd van mijn rolletjes. In ruim vijftig jaar tijd ga ik van zeven pond naar 136 kilo. Vet heeft de twijfelachtige kwaliteit zich tot in het oneindige te kunnen vermenigvuldigen. Met mijn morbide obesitas verschaf ik mijzelf toegang tot het leger van corpulente Nederlanders dat ook in rap tempo aanslibt. Dikte is een groeimarkt.


  Jarenlang investeer ik stevig in het onderhoud van mijn zware lijf. Honderden kilo’s koek, snacks en snoep zijn over de toonbank en in mijn maag gegaan. Ik smul van dat lekkers, maar baal wel van de vleselijke gevolgen daarvan. Smachtend vergaap ik me aan de nieuwste modetrends; míjn kleerkast puilt uit van de meerekkende stretchbroeken. Sauna, tangolessen, catsuit, achtbaan: ik durf er niet aan. Inclusief de kosten die ik maak voor schudbekers, fatburners, aromawikkelkleden en particuliere therapieën raak ik minimaal dertigduizend euro aan afslankmiddelen kwijt. Noem me een dieet, en ik heb het gedaan. Of in ieder geval geprobeerd. En waarvoor? Voor ernstig hongerlijden en een gore plakbek van de synthetische milkshakes en chocolade die helemaal niet naar milkshake of chocolade smaken. En voor een verlies van 10 kilo die er binnen zes maanden weer dubbel en dwars aan zitten.


  Omdat ik genoeg heb van het eeuwige geworstel besluit ik op zoek te gaan naar het hoe, wat, waarom en waartoe van mijn omvang. En daar – vooruit dan maar – meteen een boek van te maken: na al die vette jaren ben ik tenslotte expert in overgewicht geworden. Hoe naïef kun je zijn! Na achtenzestig gesprekken met dikkere en dunnere lotgenoten en experts, na het doorploeteren van honderden pagina’s onderzoeks- en wetenschappelijke literatuur en na het surfen langs talloze nationale en internationale sites besef ik dat ik mijn leven volkomen ten onrechte heb laten bepalen door mijn ‘afwijking’. En dat geldt ook voor een groot deel van de twee-enhalf miljoen andere plus size vrouwen. Hoe meer levensverhalen ik hoor en hoe meer kennis ik vergaar, hoe strijdbaarder ik word, daar in mijn eentje achter mijn laptop. Wat begon als een neutrale zoektocht ontaardt meer en meer in een kruistocht tegen de vooroordelen, misvattingen en halve waarheden rondom dikte en een pleidooi voor eerherstel van de rubensvrouw. Mooi dik is niet lelijk, schreef Susie Orbach al in 1978. En verdomd: ze had gelijk.


  In dit boek probeer ik een eerlijke schets te geven van wat overgewicht betekent voor mij en andere volle vrouwen. Die beschrijving heeft geen wetenschappelijke pretenties, al onderbouw ik het waar mogelijk wel met relevante bevindingen uit onderzoek en literatuur. Het beeld is ook niet altijd consequent:


  • Ik ben tegen (snel)lijnen … maar toch probeer ik stiekem het Slankbrood uit.


  • Ik vind volle vrouwen prachtig … maar toch loop ik zelf niet graag in badpak.


  • Geluk zit niet in een smalle taille … maar toch ben ik opgetogen als er een paar pond af is.


  • Ik pleit hartstochtelijk voor acceptatie van het weelderige vrouwenlijf … maar toch kom ik in een volgend leven graag terug in het lichaam van Doutzen Kroes.


  Al dit soort ongerijmdheden zitten óók in dit boek. Maar de grootste ongerijmdheid is wel dat ik van het schrijven afgevallen ben. In de vier jaar waarin ik van pagina 1 naar pagina 304 ging is er in mijn hoofd iets gebeurd wat Sonja Bakker niet voor elkaar kreeg. Ik ben mijn eet- en dieetobsessie kwijt. Nou ja, grotendeels dan. Ik ben gepromoveerd tot matig obees. De 62.77142857142857 kilo die ik volgens de BMI-tirannen moet wegen, ga ik bij leven nooit halen. Maar dat hóéft ook niet. Het mag ook pas als ik in mijn graf lig. In de tussentijd laat ik me niks meer aanpraten en ga ik genieten van mijn volle leven.


  De vier delen van dit boek volgen de verschillende fasen van mijn alternatieve afslankproces. Naarmate ik dieper in mijn vet dook, begreep ik steeds beter waar het vandaan kwam (deel 1), wat het met me deed (deel 2) en hoe ik ermee om moest gaan (deel 3 en 4). Ik hoop dat mijn ontdekkingsreis door het Land van Dik (inclusief bijgeleverde tips en oefeningen) ook andere ronde vrouwen inspireert zich te focussen op een gezond in plaats van op een slank lijf. Want ook met maat 42 + ben je dik in orde.
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    DEEL 1

    Hoe en wat in het Dik


    De zoektocht naar de oorzaken van mijn overgewicht leidt langs een kronkelend en uitgestrekt pad. Op weg kom ik al mijn dikmakers tegen: hormonen, genen, virussen, bacteriën, emoties, foute gedachten, dieethysterie, vreetcultuur en andere vervetters. En mijn ouders niet te vergeten. Want het is hun fout dat – help! – het Hollandse kind te dik is. Of niet? Aan het eind van mijn ontdekkingsreis weet ik één ding zeker: mijn omvang is niet (alleen) mijn schuld.
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  Op mijn geboortekaartje vermelden mijn ouders trots mijn gewicht: 3350 gram. Het is de eerste en tevens de laatste keer dat mijn gewicht publiekelijk wordt bejubeld. Op de vroegste foto’s oog ik tenger. Tenger, ja! Smal postuurtje, beetje ingevallen gezichtje. Ik schijn wel direct heel gulzig mijn moeders tepels in een houdgreep te hebben genomen, maar daar is iedereen dan alleen nog maar heel blij mee. Ik ‘kom’ op de momenten dat ik moet komen. Toch is elke voeding voor mijn moeder een kleine ramp. Om te checken of ik wel voldoende binnen heb gekregen, legt ze me na iedere drink-beurt op de weegschaal, om mij wanhopig nog wat slokjes op te dringen als het aantal aangekomen grammen tegenvalt.


  Ze hoeft zich geen zorgen te maken: mijn eerste naaktfoto toont een blozende bolle baby van zes maanden. Ronde toet, forse armen, flinke benen, beste buik. Gedurende mijn hele kindertijd blijf ik zo’n typisch geval van Hollands welvaren. Maar echt dik ben ik nooit. Ik kan me niet herinneren dat ik me ook maar één nanoseconde met mijn gewicht bezighoud of dat iemand daar ooit iets over zegt. Het is geen issue.


  Maar dan komen de borsten. In de laatste klas van de lagere school ben ik samen met Marieke1 het enige meisje met beginnende vrouwentrekjes. Marieke heeft de euvele moed een bustehouder te dragen. Ze wordt daarmee genadeloos gepest door twee klasgenootjes wier boezem het niveau ‘erwtjes’ nog niet eens haalt. Die van mij hebben inmiddels de omvang van twee flinke mandarijnen, maar een bh durf ik niet aan. Het is voor het eerst dat ik mij bewust word van mijn uitdijende lijf.


  Ook mijn ouders zien mijn groeiende rondingen met lede ogen aan. Ik krijg billen, benen en een buik. ‘Da’s babyvet,’ roept mijn moeder aanvankelijk nog hoopvol. ‘Dat trekt wel weer weg.’ Mollig noemt ze me. Ze zegt er nooit iets onaardigs over, maar op de een of andere manier heb ik wel door dat een mollig lijf geen hoofdprijs is. Misschien komt dat ook doordat mijn vader zich ineens opwerpt als bodyguard. Letterlijk. Hij houdt nauwkeurig bij wat ik zoal naar binnen stouw. Zijn blikken spreken boekdelen. Soms kan hij het niet laten er een lollig bedoelde opmerking over te maken. Om hem te stangen neem ik dan nóg een hap (of zes).


  ‘Nu weet ik zeker dat je wel iets te zwaar bent.’ Het is ongeveer het eerste wat mijn vriendje tegen mij zegt nadat ik voor het eerst met hem gevreeën heb. We zijn veertien. Vanaf dat moment voel ik me dik. En lelijk. Daar kunnen zelfs de complimenten van mijn Italiaanse vriend op mijn zestiende niets meer aan veranderen. Voor hem kan een vrouw niet fors genoeg zijn: ik ben eigenlijk te mager.


  Als ik foto’s van mezelf uit die tijd zie, kreun ik. Dik? Ik? Stevig, hooguit. Misschien 6 kilootjes te zwaar. Was het maar bij die ene bescheiden vetrol gebleven! Mijn buik golft maar een miniem stukje over de riem van mijn spijkerbroek heen. Zucht. Wat was ik mooi! En ongelukkig!


  Met talloze diëten en zo’n anderhalf pakje sigaretten per dag houd ik mijn gewicht een paar jaar prima onder controle. Als ik op mijn tweeëntwintigste afstudeer, heb ik mijn slankste punt bereikt. Mijn vriend Ronald trakteert me voor mijn buluitreiking op een tuniek in maat 38 die ik precies één dag aan heb gekund. Vlak daarna neem ik afscheid van mijn beste vrienden – mijn Camels en mijn Marlborosigaretten. Ik ben zo verslaafd dat ik bang ben nooit een normale baan te kunnen volhouden omdat ik om het kwartier een verse peuk moet hebben. Ik vervang mijn veertig sigaretten per dag door minstens evenveel snoep- en snackmomenten, zonder bijbehorende noodzakelijke sportactiviteiten. Eten wordt mijn surrogaatsigaret. Ik schrans voor het broodnodige orale genot. Ik heb inmiddels genoeg geld om mezelf geheel te bevredigen; mijn werk sponsort mijn schier onuitputtelijke snoeplust. De tabakswinkelier is nu mijn chocoladedealer.


  
    OVER GEWICHT


    Ik hanteer in dit boek de officiële gewichtsindelingen (BMI2) voor (witte) volwassenen van de


    World Health Organization:


    
      
        	

        	BMI
      


      
        	Normaal gewicht

        	18,5-24,9
      


      
        	Overgewicht

        	25-29,9
      


      
        	

        	
      


      
        	Obesitas

        	
      


      
        	• matig

        	30-34,9
      


      
        	• ernstig

        	35-39,9
      


      
        	• zeer ernstig
      


      
        	(morbide)

        	meer dan 40
      

    

  


  Tien jaar lang weeg ik me niet. In mijn huis stáát niet eens een weegschaal. Ik heb mijn gewicht best aardig in de hand, denk ik. Met een balansdagje neutraliseer ik het effect van de onvermijdelijke smulpartijen. Ik ben hooguit een paar pond zwaarder geworden. Dat merk ik vooral aan mijn kleding. Die wordt steeds krapper. Mijn broeken zijn steeds vaker van stretchstof.


  Niets bereidt mij voor op de schok die ik krijg als ik tijdens mijn eerste zwangerschap op mijn eenendertigste door de verloskundige monter de weegschaal op gepraat word. In één decennium heb ik er ruim 15 kilo bij gegeten. Ongemerkt ben ik in de drie cijfers terechtgekomen. Ik ben obees.


  Tussen mijn eenendertigste en mijn veertigste maak ik carrière. Van licht obees ontwikkel ik me blijmoedig tot ernstig obees. In die negen jaar werp ik drie kinderen die ieder een cadeautje van zo’n 7 kilo in en op mijn lijf achterlaten. Aanvankelijk maak ik me daar niet druk om. Ik heb een kind, een man, een huis, een baan: wat wil ik nog meer? Ik maak mezelf wijs dat het beter is voor moeder en kind als ik niet lijn. Ik geef borstvoeding. Afvallen zou egoïstisch zijn; dan drinkt dat schatje al die afvalstoffen maar op. Na die tijd heeft het ook geen zin, want er komt alweer een baby.


  Als mijn jongste twee jaar is, merk ik hoeveel last ik heb van mijn overgewicht. Ik ben niet die mooie, hippe moeder in King Louie-jurkjes die elegant haar kindjes de glijbaan op tilt en op hoge hakjes onvermoeibaar met ze speelt en stoeit. Ik ben een zwetende dragonder met natte piekharen die zich nog maar net tussen het voor- en achterzitje op de fiets kan wurmen. Ik meld me aan bij de Obesitaskliniek in Hilversum en onderwerp me aan een spartaans eetregime. Het werkt. In een paar maanden tijd val ik 47 kilo af.


  Twee jaar later zitten die er allemaal weer aan. En meer. Dat gaat nog zo’n paar jaar door. Afvallen, aankomen, afvallen, nog meer aankomen. XL wordt XXXL. Zacht gesnurk wordt luidruchtig zagen. Lopen wordt waggelen. Mollig wordt morbide. Kwaad wordt erger.


  Ik haat die achterbakse kilo’s die zo geniepig bezit van mij hebben genomen. Lange tijd heb ik in semicomateuze toestand geleefd en net gedaan of ik niet zag hoe ik steeds dikker werd. Nu is het uur van de waarheid aangebroken. Ik wil weten waarom ik – die alles verder zo keurig op de rails heeft – mijn gewicht zo uit de klauwen heb kunnen laten lopen. Ik begrijp dat ik ‘gedurende langere tijd meer energie heb ingenomen dan verbruikt’. Dat is de algemene – redelijk onschuldig klinkende – verklaring voor het ontstaan van overgewicht. In lekentaal betekent het dat ik jarenlang veel te veel gevreten heb en dat niet heb gecompenseerd door aan de gewichten te hangen of rondjes door het park te rennen. Als dat alles zou zijn, zou Nederland vast niet zo’n gewichtsprobleem hebben. Ruim vier op de tien autochtone en meer dan de helft van de Turkse, Marokkaanse, Antilliaanse en Surinaamse vrouwen kampen met (ernstig) overgewicht.3 Er moet meer aan de hand zijn. In de volgende hoofdstukken ga ik op zoek naar de dikmakers die hebben bijgedragen aan de groei van mijn buik en van die van zo’n tweeënhalf miljoen andere vrouwen.
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  Blijkt mijn vetzucht te wijten te zijn aan mijn voorvaderen, dan pleiten mijn genen mij vrij. Ik kan er dan niks aan doen dat ik dik ben. Ligt het niet aan mijn DNA, dan kan altijd nog een hormoon, bacterie of ander lichamelijk onding verantwoordelijk zijn voor mijn kwabben.


  Genen


  Ik en nog een paar miljard andere mensen hebben last van ‘zuinige’ genen. Die hebben we te danken aan onze voorouders. Zij hadden geen Jumbo of AH om de hoek om hun dagelijkse maaltje bij elkaar te sprokkelen, maar moesten zelf op pad om bizons, noten of vruchten te scoren. Omdat ze niet zeker wisten of de bizons de volgende dag nog voorradig zouden zijn, hield hun lichaam het vet en de energie uit het verorberde voedsel vast voor mogelijk kariger tijden. Dat waren hun hamsterweken. Het is heel goed mogelijk dat degenen die het efficiëntst vet konden opslaan, en dus de zuinigste genen hadden, degenen zijn die in leven bleven. Ondertussen zadelden ze hun nazaten wel op met een intern gewichtsregulatie-systeem dat perfect was voor het overleven in de prehistorie, maar dat ons in de huidige tijd, waar voedsel op elke (westerse) straathoek te vinden is, geen diensten meer bewijst. Vette tijden worden nooit meer gevolgd door magere, maar ponden en kilo’s stapelen kunnen we nog als de besten.


  Interessant. Maar dat verklaart niet waarom ik zoveel zwaarder ben dan soortgenoten die dezelfde gemene genen hebben. Ergens zou ik dan ook nog een heel speciaal Elzinga-obesitasgenoom moeten bezitten. In mijn naaste familie ben ik de enige obees. Alleen bij mijn beide oma’s zou je met een beetje goede wil de eerste tekenen van overgewicht kunnen ontdekken. Vroeger heette dat gewoon lekker gevuld. Mijn moeder is altijd slank geweest. Zelfs na de overgang dijde ze eerder in dan uit. Mijn vader moest weliswaar een beetje opletten, maar dik was hij nooit. Mijn zusje was als kind zo dun dat ik haar pestte met haar armpjes als luciferhoutjes. Maar ik ken natuurlijk niet al mijn verwanten. Misschien loopt er wel ergens een volvette achterachterachternicht van mij rond waar ik drie keer in pas. Of misschien moet ik wel honderdvijftig jaar terug om de boosdoeners op te sporen.


  Tot voor kort konden wij onze corpulente ouders, tantes en oma’s wel stil verwijtend aankijken, maar we konden ze nergens de schuld van geven. Als we dat al deden, werd ons direct de mond gesnoerd met de dooddoener dat ieder pondje door het mondje gaat. Nu kunnen we Dick Swaab erbij halen, de beroemde Nederlandse hersenonderzoeker. Die zegt het klip-en-klaar: zo’n 80 procent van de variatie in lichaamsgewicht komt voor rekening van genetische factoren.4 Hoe kan het anders dat eeneiige tweelingen vaak ongeveer evenveel wegen, ook als ze niet samen zijn opgegroeid? Of dat adoptiekinderen qua gewicht meer op hun biologische dan hun adoptieouders lijken? In mijn geval: hoe kan het dat ik na een aantal McDonald’s-sessies een Supersize Me word en mijn vriendin – die net zo fanatiek, zo niet gulziger, mee-eet – haar eigen Super-slanke She blijft?


  Ben je behept met het zogenaamde ob-gen, dan ben je vatbaarder voor verleidingen. Ob-gendragers hebben een sterker hongergevoel en lopen een groter risico om aan eten verslaafd te raken. Onderzoekers ontdekken in 1994 zo’n ‘verdikkende’ DNA-structuur bij sommige muizen.5 Het ob-gen verhindert bij deze dieren de aanmaak van leptine, het hormoon dat zorgt voor een verzadigingsgevoel. Leptine is een ‘boodschapper’ van het vetweefsel. Het vertelt de hersenen hoeveel vet er in het lijf beschikbaar is en hoe omvangrijk het vetweefsel is. Hoe meer vet, hoe meer leptine, hoe sterker het signaal naar het brein. De hypothalamus, het orgaan in de hersenen dat onder meer het gewicht regelt, draagt het lichaam vervolgens op minder te gaan eten: Ho stop, vet genoeg! Tegelijkertijd gaat de stofwisseling een tandje harder werken waardoor meer energie – en dus meer vet – wordt verbrand. Bij een gebrek aan leptine wordt het lijf gefopt, omdat het denkt dat er weinig vetweefsel is opgeslagen. Gevolg: nog maar flink wat extra happen, een langzamere stofwisseling en meer vetkwabben. De muizen met dat gen kunnen eindeloos dooreten.


  Hé! Dat is herkenbaar! Heb ik dus toch een gen! ‘Niet erg waarschijnlijk,’ oordeelt maag-darm-leverarts Lisbeth Mathus-Vliegen.6 Onderzoek toont niet alleen aan dat het ob-gen maar heel zelden bij mensen voorkomt, maar ook dat diklijvigen juist een verhoogd leptinegehalte hebben. Jammer, want anders zou je met een leptineshotje zo van je overgewicht af zijn.7


  Een ander gennetje dan? Britse onderzoekers ontmaskeren het FTO-gen8 als dikmaker. Dit gen is er in een vervettende en in een normale uitvoering. Ben je gezegend met de vette variant, dan heb je zo’n 70 procent meer kans om dik te worden dan mensen die die risicovariant niet hebben. In het onderzoek blijken mensen met vette genen gemiddeld 1 tot 3 kilo meer te wegen dan mensen met gewone genen.9 Later onderzoek onthult nog eens achttien verschillende genetische factoren die de eetlust, het honger- en verzadigingsgevoel en de stofwisseling beïnvloeden, waardoor je zomaar 7 tot 9 kilo zwaarder kunt worden. De vorm waarin je dat extra vet opslaat ligt ook al vast: appel of peer.10 Dragers van het dopaminegen DRD2 – ook wel het risicogen voor emotie-eten genoemd – zijn eveneens erfelijk belast. Zij gaan zich lekkerder voelen als ze eten. Als zij ook nog eens een manipulatieve vader of moeder hebben die niet vies is van een potje emotionele chantage (het ‘ik ben niet boos, maar verdrietig’-type), dan lopen zij grote kans later een emotionele overeter te worden.11


  Deskundigen zijn er nog niet uit hoe bepalend genen zijn. Wel is inmiddels duidelijk dat niet één enkel gen verantwoordelijk is voor het ontstaan van overgewicht. ‘Het zit ’m meer in een heleboel kleine foutjes in een heleboel genen die samenkomen in één persoon,’ zegt Mathus-Vliegen. De ene afwijking heeft invloed op je stofwisseling, de andere zorgt ervoor dat je een moord doet voor vet en de derde maakt dat je een broertje dood hebt aan bewegen. Vermoedelijk gaat het om een interactie tussen wel 250 verschillende genen. Slechts een miniem aantal daarvan is boven water gehaald. Naarstig wordt er verder gezocht. Om de paar maanden vertelt een trots onderzoeksteam hoeveel genen het nu weer ontdekt heeft. Uiteindelijk, denken de opstellers van de Nota Overgewicht (uit 2009), zal de genetische bijdrage aan het ontstaan van overgewicht groter blijken dan nu bekend is.


  Toch is voor 30 tot 40 kilo overgewicht meer nodig dan een paar lullige gennetjes. Het genenverhaal biedt ook geen bevredigende verklaring voor de tsunami van zwaarlijvigheid die de westerse wereld de laatste jaren overspoelt. Ons DNA is tienduizenden jaren ongeveer hetzelfde gebleven. Dat kan in één decennium niet zo ontzettend veranderd zijn dat dat (alleen) de explosie aan dikke wereldburgers kan verklaren.


  Hormonen


  ‘Na mijn tweede zwangerschap was het wel even slikken. Toen was er meer dan 30 kilo bij gekomen. En ik kreeg een heel klein kind!’ Ik had dat kunnen zeggen, maar de uitspraak komt van Roely. Zeker tien andere vrouwen vertellen me in soortgelijke bewoordingen hoe hun lijf tot hun stomme verbazing en ontzetting begon uit te zetten tijdens puberteit of zwangerschap. Hoeveel bewijs is er nodig om te erkennen dat onze vrouwelijke hormonen op z’n minst medeverantwoordelijk zijn voor het ontstaan van ons overgewicht? ‘Klopt dat?’ vraag ik dokter Lisbeth Mathus-Vliegen. Deze hormoondeskundige bij uitstek aarzelt aanvankelijk. ‘Dat zou dan betekenen dat mannen niet dik zouden worden en dat is niet zo. Ik weet het niet. Mijn patiënten zijn juist allemaal van kinds af aan dik en waren blij met hun puberteit omdat ze toen gingen groeien. Ik vind het lastig.’ Maar hoe langer ze erover nadenkt, hoe meer ze mijn veelbelovende ‘theorette’12 onderuithaalt. ‘In de tijd dat je hormonen veranderen – tijdens de puberteit, de zwangerschap en de overgang – vinden er zulke ingrijpende veranderingen in je lijf en leven plaats dat je niet weet welke factoren bijdragen aan die extra kilo’s. Wat hormonen doen, kun je pas ontdekken als je al die andere invloeden zou kunnen uitsluiten en dat is onmogelijk. Ik heb heel veel hormonen geprikt bij vrouwen en dan zie ik wel hormonale veranderingen die het gevolg zijn van obesitas, maar ik zie nooit hormonen die de oorzaak daarvan zijn.’


  Als je dan toch hormonen de schuld wilt geven, dan zijn de exemplaren die je maag-darmstelsel produceert en die via dat orgaan invloed hebben op je hersenen een veel waarschijnlijker kandidaat. Leptine, ghreline, insuline, om er maar eens een paar te noemen. Over leptine hebben we het hierboven gehad. Ghreline is een hormoon dat de eetlust stimuleert. Het wordt geproduceerd als de maag leeg is en maakt dat je honger hebt. Na een fikse lijnperiode zou dit ervoor zorgen dat je weer dikker wordt: door het vermageringsdieet wordt er meer ghreline aangemaakt en dat smeekt om eten.


  Een ander hormoon dat mijn kansen op een modellencarrière kan maken of breken is insuline. Dat wordt door de alvleesklier aangemaakt als je hebt gegeten en het glucosegehalte in je bloed daardoor stijgt. Het lijf weet wat het betekent als het veel insuline registreert: er is een overvloed aan brandstof beschikbaar. Maken de lichaamscellen daar geen gebruik van, dan wordt deze als vet rond het middel opgeslagen. Lovehandles zijn dus eigenlijk een gigantisch glucoseoverschot. Naarmate je zwaarder wordt, reageert je lijf minder op de insuline. Insulineresistentie heet dat dan en het is geen goed nieuws. Volgens Ellen Govers, een van mijn diëtisten13, kun je er blind van uitgaan dat iemand met overgewicht een forse insulineresistentie heeft. ‘Zij zijn het slachtoffer van een uit de hand gelopen insulineproductie.’ Ik dus ook. Door al het vet in mijn buikholte maakt mijn pancreas als een bezetene insuline aan. Veel te veel. Daardoor slaat mijn lijf makkelijker vet op en breekt het moeilijker vet af. Het zou ook mijn overactieve hongergevoel verklaren. Een overdosis aan insuline leidt namelijk tot verlaging van het bloedsuikergehalte. Om dat wat op te krikken móét je – biologisch gezien – wel aan de koek en het snoep. Zo beland je ongemerkt in een vicieuze cirkel. Ben je eenmaal resistent én dik, dan val je ook nog eens moeilijker af, omdat de stofwisseling dan anders werkt.


  Ten slotte kunnen ook andere hormonale stoornissen bijdragen aan mijn gezette postuur. Bijvoorbeeld een tekort aan groeihormonen (not) of een overvloed aan het bijnierschorshormoon cortisol (huh?).


  Hersenafwijking


  Ook ordinaire hersenschade kan tot overgewicht leiden. Het is mogelijk dat mijn mesolimbische systeem defecten vertoont. Dat kan worden afgeleid uit een onderzoek onder ratten.14 Dit hersendeel is betrokken bij de productie en doorgifte van dopamine aan andere breingebieden. Dopamine reguleert de emoties. Het is hetzelfde stofje dat vrijkomt als je chocolade eet of drugs gebruikt. Je gaat je er euforisch door voelen. Potentiële dikkerds maken 50 procent minder van dit gelukzalige goedje aan dan de gemiddelde mens. Om ons toch nog een beetje blij te voelen gaan we eten, want ook dat leidt tot een verhoogde dopamineproductie. Zo beschouwd lijkt al dat overeten bijna een gezond en vooral verstandig overlevings-mechanisme: mijn lijf herstelt zelf dat biologische gebrek wel even.


  Stofwisseling


  Net als veel van mijn lotgenoten probeer ik nogal eens weg te komen met het argument dat ik gewoon een trage stofwisseling heb. Dat mijn schildklier niet goed werkt, waardoor er heel wat tijd overheen gaat voordat mijn lijf doorheeft dat het al die ingenomen calorieën moet gaan verbranden. Hoe minder ik verbrand, hoe meer vet in mijn lichaam wordt opgeslagen en hoe dikker ik word. De boodschap is duidelijk: ik kan er niks aan doen.


  Wetenschappers zijn echter onverbiddelijk. Ja, een langzame stofwisseling door bijvoorbeeld een te traag werkende schildklier kán leiden tot overgewicht. Maar daar word je hooguit 5 kilo zwaarder van. Bovendien zijn er maar heel weinig mensen die daar last van hebben. Sinds 1993 weet ik dat ik daar niet toe behoor: bloedonderzoek wees uit dat ik van veel dingen last heb, maar niet van mijn schildklier.


  Virussen en bacteriën


  Ik zou niet weten waar en wanneer, maar het is in theorie mogelijk dat ik ooit ergens het ‘obesitasvirus’ heb opgelopen. Hoogleraar Voeding en Gezondheid Jaap Seidell zal zeggen dat het niet erg waarschijnlijk, maar ook niet geheel onzinnig is. In zijn boek Tegenwicht voert hij een jonge Indiase arts op, Nikhil Dhudandhar, die eerst in India en later in de Verenigde Staten ontdekt dat kippen en apen die met een bepaald verkoudheidsvirus zijn geïnfecteerd belachelijk dik worden en een sterk vergrote lever hebben. Zware mensen blijken vaker antilichamen tegen dat virus te hebben dan dunne.15 Geef mij maar een gewone verkoudheid. Daar kom je sneller van af dan van overgewicht.


  Bacteriën dan. De dikke darm van gezette mensen bevat meer dikmakende bacteriën dan die van dunne mensen. Hun ontlasting bevat meer zogenaamde Firmicutes-bacteriën dan Bacteroidetes-darmbacteriën. Firmicutes halen meer voedingsstoffen – lees: calorieën – uit voedselresten in de dikke darm dan Bacteroidetes. Dunne muizen die opgezadeld worden met de darminhoud (en dus bacteriën) van vette beesten worden zomaar zwaarder.


  Andere lichamelijke oorzaken


  Er zijn nog verschillende andere medische gebreken die ongezond overgewicht in de hand kunnen werken, maar dat zijn zeer zeldzame stoornissen. Google gerust als je denkt dat dit bij jou de oorzaak is. Goed overtypen: insulinoom, syndroom van Crushing, polycysteus-ovarium-syndroom.


  [image: ]


  Als ik me rot voel, biedt een duik in de koektrommel troost. De chipszak brengt uitkomst bij verveling. Ik doe keihard mijn best om de verleiding te weerstaan. Pas alle trucjes toe die ik in de loop der jaren heb geleerd om mijn vraatzucht op te schorten. Ik bel met vriendinnen, ga een potje stofzuigen, probeer mijn eetlust te bedotten door me te bezondigen aan een kopje drinkbouillon (nul calorieën). Maar die trek, die lekkere trek, die laat zich niet voor de gek houden. Die wil geen drinkbouillon of wortels, die wil vet en zoet. En veel. Hoe harder ik mijn eetbehoefte onderdruk, hoe meer zondige fantasieën ik krijg; softfocusplaatjes van allerlei heerlijks dat soms diep in mijn kasten weggestopt zit. Het is porno voor de obese geest, met de drinkbouillon als voorspel. Uiteindelijk eet ik meer dan wanneer ik direct zou hebben toegehapt.


  Ik lijd aan vrouwenkwaal nummer een. Over de hele wereld vergrijpen vrouwen zich aan de Ben & Jerry’s of de baklava als ze zich niet top voelen. Emotie-eten heet dat. Frustratie-eten. Troost-eten. Eten om te vergeten. In Nederland maakt 89 procent van de vrouwen zich daar wel eens schuldig aan. De helft zegt het regelmatig te doen en in de groep die ontevreden is over haar gewicht is zelfs 70 procent hardcore emo-eter, blijkt uit een onderzoek van maandblad Opzij uit 2011.16 Op zichzelf is daar niet zo heel veel mis mee; een ander zou zich afreageren op haar kinderen of een treuzelend ouwetje van de trottoirrand duwen. Maar het wordt vervelend als je te vaak emotie-eet en daarvan dan ook emotie-aankomt.


  
    
      
        	TOP TIEN STANDAARD TROOSTVOER

        	ALTERNATIEF TROOSTVOER

        	MIJN TROOSTVOER
      


      
        	Chocola

        	Mediteren

        	________________
      


      
        	Chips/zoutjes

        	Ommetje maken

        	________________
      


      
        	Koek

        	Huis soppen

        	________________
      


      
        	Snoep

        	Bellen/sms’en

        	________________
      


      
        	Drop

        	Uitgaan

        	________________
      


      
        	Kaas

        	Seks

        	________________
      


      
        	Nootjes

        	Sporten

        	________________
      


      
        	Fruit, rauwkost

        	YouTube/tv

        	________________
      


      
        	Gebak, taart

        	Internetten

        	________________
      


      
        	Brood

        	Wildbreien

        	________________
      


      
        	BRON: OPZIJ-ONDERZOEK 2011
      

    

  


  Kummerspeck noemen de Duitsers het vet aan ons lijf dat het gevolg is van al die opgegeten ellende. Verdriet, woede, verveling, eenzaamheid, somberheid, onbegrip, schaamte, schuldgevoel, minderwaardigheidsgevoel, wanhoop, het zijn allemaal eetbare emoties.17 Overeters kunnen ook niet goed omgaan met frustratie en stress. ‘Ik voelde me gespannen,’ geeft 70 procent van de Binge Eaters (lijders aan een eetbuienstoornis) als verklaring voor hun meest recente eetaanval.18 Calorierijk voedsel stimuleert de aanmaak van serotonine, een stof die een rustgevende werking heeft.19 Normale mensen gaan juist minder eten als ze gestrest zijn. Door stress gaat de bloedsuikerspiegel omhoog waardoor je het gevoel krijgt dat je vol zit. Dat is door de natuur zo geregeld: bij dreigend gevaar moet je kunnen vechten of vluchten. Het is niet handig als je dan eerst nog even langs de snackbar moet.


  
    ‘Vroeger deed ik aan emotie-eten. Ik was altijd zo gespannen met twee kleine jongetjes. Lekker stelletje met z’n tweeën bij elkaar. Dan ging ik als een dolle een heel pak koekjes of een zak chips opeten. Dat was pure stress.’ • Rita

  


  Het hoeven trouwens niet eens negatieve gevoelens te zijn die het pad naar de keuken plaveien. Intense vreugde kan hetzelfde effect hebben, zeker als je stiekem bang bent voor zo’n euforisch out of the box-gevoel. En soms is het alles tegelijk.


  
    ‘De ene dag eet je veel omdat je verdrietig bent, de andere dag omdat je het contact met jezelf kwijt bent en de derde dag omdat je geen geliefde hebt.’ • Tjakina


    ‘Je verveelt je en wat ga je dan doen? Eten.’ • Mandy

  


  Vanaf dag een hebben we geleerd dat voedsel bevredigt. Kijk wat er gebeurt als je een huilende baby aan de moederborst legt. Binnen één seconde lebbert die rustig en intens tevreden de warme melk naar binnen. Vaak vallen ze nog tijdens het drinken in slaap, zo relaxed worden ze ervan. Door zichzelf te voeden overwinnen ze hun kleine ongemakjes. Dat wordt nog eens driedubbel bekrachtigd als later ook elk pijntje of verdrietje wordt gestelpt met een smakelijk roomijsje of een extra pannenkoek. Kun je nagaan hoeveel troost en rust eten biedt aan kinderen die in hun jeugd (seksueel) misbruikt, gekleineerd, gepest en kapotgemaakt zijn. Ook dat uit zich vaak in een opgezwollen lijf.


  
    ‘Ik ben als puber twee keer aangerand door iemand die ik vertrouwde. De eerste keer was ik een jaar of zestien. Ik had mijn haar met papillotten gekruld. Het stond wijd uit. Prachtig vond ik het. Mijn muziekleraar, bij wie ik al minstens zes jaar lessen volgde, dacht dat ik het speciaal voor hem had gedaan en begon me bij het afscheid opeens te tongzoenen. Gadverdamme! Ik was zo geschokt! Ik zag die kerel niet eens als man. Voor mij was het gewoon een ouwe vent.


    De tweede keer was drie jaar later. Nadat mijn vriend het uitgemaakt had, belandde ik in een loodzware depressie. Omdat ik geen zin had in een praattherapie, ging ik naar een haptonoom. Ik vond het vreemd dat ik me daar steeds tot op mijn bh en onderbroek moest uitkleden, maar dat bleek bij de behandeling te horen. Bij de vierde of vijfde sessie nam die haptonoom, een man van ver in de veertig, mij ineens in zijn armen, begon me te strelen en kussen en zei: “Dat heeft je vader nooit gedaan, hè?” Net als met die muziekleraar ben ik nooit meer teruggegaan naar deze “hulpverlener”. Maar het kwaad was al geschied. Ik denk dat ik mede zo dik ben geworden om me maar zo onaantrekkelijk mogelijk te maken voor mannen.’ • Madelon20

  


  Veelzeggend is de titel van Geneen Roths eerste boek, Feeding the Hungry Heart, uit 1982. Roth is een beroemde Amerikaanse expert op het gebied van vrouwen en eten. De hint uit haar titel is niet mis te verstaan: niet je maag heeft honger, je hart snakt naar (ver)vulling. ‘Vrouwen met overgewicht dempen de leegte die zij vanbinnen voelen met eten. Ze hebben niet geleerd goed te zijn voor zichzelf. Ze zijn doodmoe van het geven. Geven, geven, geven, ten koste van zichzelf. Uit die leegte komen allerlei andere problemen voort, zoals een slecht zelfbeeld, gebrek aan zelfvertrouwen, over je heen laten lopen.’ Dat zegt Lola Verkuil. Zij is eetverslavingsspecialist en begeleidt vrouwen met eetproblemen. Voor haar werk en haar boek Eetverslaving, een handleiding om ervan af te komen werd zij door het maandblad Opzij onderscheiden met de Harriët Freezerring. En niet onbelangrijk: Lola worstelt zelf ook al jaren met haar gewicht. Overgewicht is niet simpel een kwestie van te veel eten en te weinig bewegen, vindt Lola. Kijk verder en je stuit vaak op een dieperliggend probleem: de vrouwen zijn het contact met zichzelf kwijt. ‘Eten herstelt het contact: het vult letterlijk. Je voelt de sensaties van het kauwen, slikken en doorslikken in je lijf. Zo is eten een vorm van zelfmedicatie. Helaas wel met negatieve gevolgen.’


  
    ‘Op mijn veertiende werd ik gepest omdat ik “anders” was dan mijn klasgenoten. Daardoor raakte ik in een depressie en werd ik snel zwaarder.’ • Mandy


    ‘Niet goed genoeg. Dat gevoel is de bottleneck. Ik voldoe niet. Dat creëert een afstand tussen mij en mezelf. Zodra ik aan mezelf begin te twijfelen – doe ik het wel goed? accepteren ze me wel? mag ik zijn zoals ik ben? – en ik neem de tijd niet om te mediteren, vlieg ik uit mezelf en is het gebeurd. Dan verlies ik het contact. Zit ik meer in mijn denken dan in mijn gevoel. Dan kun je je makkelijk tot misselijk aan toe volvreten, want je voelt het toch niet. Ik eet om de leegte op te vullen die ontstaat door gebrek aan contact met mijn wezenlijke zijn, mijn wezenlijke bron die me vertelt wat ik echt nodig heb. Ik ben dan niet tevreden met mezelf of bang dat anderen me niks vinden. Om dan weer basis te voelen, ga ik eten.’ • Tjakina

  


  ‘Wat mij bij al mijn cliënten opvalt,’ zegt Lola, ‘is dat zij voortdurend over hun eigen grenzen heen gaan om anderen te plezieren. Dat zie je vaak al in de vroege jeugd ontstaan. Kinderen die er voor hun ouders waren in plaats van andersom. Ze laten over zich heen lopen.’ Elske van den Berg, psycholoog bij eetstoornissencentrum Novarum, ziet in haar obesitasgroepen ook veel vrouwen die het idee hebben dat ze constant overvraagd worden. ‘Voor hun gevoel staan ze overal alleen voor. Ze zijn eenzaam in hun huwelijk.’


  Met mijn diëtiste Ellen Govers spreek ik over mijn eigen frustraties op dit gebied. Aanleiding is een conflict op mijn werk waar ik me onrechtvaardig behandeld voelde. Ik had me helemaal uit de naad gewerkt, maar één klein dingetje vergeten. En daarover werd ik gekapitteld. Ik had natuurlijk hartstikke boos moeten worden en duidelijk moeten laten merken dat ik kwaad was. In plaats daarvan bleef ik lief lachen en ging ik na een klein beetje tegensputteren direct op zoek naar oplossingen. De ‘kijk mij eens een schappelijke collega zijn’-modus. Fijn voor mijn collega’s, maar funest voor mezelf. Uit wraak at ik alle etenswaren op kantoor op. Het gesprek met Ellen opent mij de ogen. ‘Er wordt dankbaar misbruik gemaakt van de vriendelijkheid, positieve instelling en bereidwilligheid van volle vrouwen. Die voelen zich gepiepeld, maar zeggen niks. Dus gaan ze maar eten. Dikke vrouwen moeten hun grenzen beter aangeven. Jij ook,’ zegt Ellen. ‘Tja,’ antwoord ik, ‘als je geen grenzen kunt aangeven naar anderen, kun je ook geen grenzen stellen voor jezelf. Je bent de discipline kwijt om jezelf een halt toe te roepen.’ Ellen: ‘En het erge is dat de maatschappij dit soort mensen nog een trap na geeft ook. “Jij ziet er niet uit! Jij hebt het niet voor elkaar.” Ja, omdat ik zoveel voor jou doe! Maar dat wordt niet erkend. Niemand realiseert zich dat de maatschappij niet kan functioneren zonder mensen die steeds maar incasseren en vergoelijken. Zij zijn de olie in het raderwerk.’


  Mannen weten zich soms ook geen raad met hun onlust of onrust, maar die kunnen dat makkelijker kwijtraken door in woede uit te barsten of extra op hun strepen te gaan staan. Ze zetten gewoon een tandje bij op het assertiviteitsfront en weg is de onvrede. Vrouwen doen dat niet zo snel. Die zetten nare gevoelens om in depressie, zeuren, zaniken, terugtrekken, extreem perfectionisme. Of eten.21 Zelfs áls mannen dat ook doen, proppen zij zich eerder vol met pinda’s en druiven dan met mierzoete M&M’S.22


  De ervaring van de Nederlandse Obesitas Kliniek (NOK) is dat de problematiek ongeveer recht evenredig toeneemt met het gewicht. Hoe zwaarder het lijf, hoe zwaarder het gemoed.


  
    ‘Als je over een bepaalde grens heen bent, wordt de problematiek ook letterlijk zwaarder. Waar die grens in kilo’s ligt, is moeilijk te zeggen. Maar 100, 110 kilo wegen is wezenlijk anders dan 160 of 180 kilo wegen. Ook psychisch. Dat betekent dat je nog verder over allerlei grenzen bent heen gegaan. Je hebt jezelf dan zo genegeerd en zoveel pijn gedaan. Mensen snappen niet hoe je het zover hebt kunnen laten komen. Maar kennelijk wegen al die ongemakken en veroordelingen minder zwaar dan … dat mag je zelf invullen. Dan voelen dat je eenzaam bent, verscheurd door verdriet, somber.’ • Psycholoog Micheline van Dijk, negen jaar verbonden geweest aan de NOK

  


  
    ZEG VAKER NEE: TIPS


    Bereid je voor. Bedenk wat voor soort verzoeken je het moeilijkst kunt afwijzen en maak daarvoor afwimpelscenario’s, barstensvol goede argumenten. Komt er een verzoek, neem dan de tijd om te bepalen of je wel zin hebt om daaraan te voldoen.


    Zeg niet direct keihard JA of NEE:


    • Wees eens doof als een collega in het wilde weg roept dat die brief de deur nog uit moet. Of moet ineens heel erg nodig plassen.


    • Stel hoe, wie, wat, waar- en waaromvragen. Dan hoef je niet direct te weigeren, maar kun je het inkleden.


    • Win tijd en zeg dat je erover na zult denken. Tien tegen een dat er dan een ander slachtoffer gevonden is.


    • Schrijf een mailtje om je weigering uit te leggen. Schriftelijk en van een afstand kun je vaak wel van je af bijten wat mondeling en tegenover je opponent niet lukt. Ook handig bij conflicten.


    • Maak regelmatig een overzicht van al je taken, verplichtingen en plannen en laat de ander zien dat je gewoon geen tijd overhebt. Geweldige oneliners: ik neem liever geen nieuwe verantwoordelijkheden op me, ik heb geen ruimte meer in mijn agenda, ik moet mijn aandacht dan te veel verdelen, ik zit midden in een aantal belangrijke projecten.


    • Wijs erop dat een ander dat véél beter kan dan jij.


    Verbind voorwaarden aan je toestemming: dat dit de laatste keer is, dat je er niet veel tijd aan kunt spenderen, hoe het voortaan anders kan, dat je het best wilt doen maar pas over een week.


    Onderhandel over oplossingen die voor iedereen acceptabel zijn. Sluit een compromis.


    Train jezelf in NEE zeggen. Letterlijk.


    • Zeg het een paar keer hardop. Dan komt het steeds natuurlijker je mond uit.


    • Oefen NEE zeggen in ongevaarlijke situaties, waar er geen relatie op het spel staat. Schrik die irritante telefonische verkoper af, weiger de hulp van een opdringerige winkeljuffrouw. Bouw het langzaam op.


    Maak een lijst met zaken die je je in het vervolg zeker niet meer in de schoenen laat schuiven. Laat een ander die koffie maar halen.

  


  Natuurlijk laten pijn en onlustgevoelens zich niet blijvend uitschakelen. Te pas en te onpas dringen ze zich aan je op in de vorm van heel vervelende gedachten. Volgens gedragstherapeuten zijn het eerder die gedachten die je aanzetten tot eten dan de emoties zelf. ‘Niet de dingen zelf maken de mensen van streek, maar hun denken daarover,’ zei de filosoof Epictetus al in de eerste eeuw na Christus.23 Zou hij ook last hebben gehad van terroriserende hersenspinsels dat hij niks kon, niks was en ook nooit wat zou worden? Mensen met een eetstoornis kunnen gebukt gaan onder zo’n Innerlijke Stem, weten we sinds de jaren zeventig. Aanvankelijk dacht men dat alleen anorecten last hadden van hun privé-Negativo, maar inmiddels is duidelijk dat ook overeters en emo-eters stemmen horen. In een (klein) onderzoek van de Leidse eetstoornissenexpert Greta Noordenbos zeggen zes op de tien eetgestoorde vrouwen één enkele interne stem te horen die kritiek geeft op hun gewicht, hun figuur en hun persoon. De stem is meestal van een vrouw (55 procent) die ouder is dan zij (60 procent). Sommigen horen verschillende stemmen. De ingebouwde critici zijn al een jaar voor het ontstaan van de eetstoornis aanwezig, maar laten zich vaker en langer horen naarmate de eetstoornis ernstiger wordt en het zelfvertrouwen minder. Genezen de vrouwen van hun eetkwaal, dan worden ze niet alleen zelfverzekerder, maar verdwijnen allengs ook de stemmen.24


  
    DE VIJF GROOTSTE DENKFOUTEN VAN DIKKE VROUWEN


    1 Slank ben ik een heel ander mens.


    2 Het slanke zelfbeeld is mijn ware natuur.


    3 Als ik een goed figuur had, zou ik mezelf accepteren.


    4 Kleine successen zijn geen successen.


    5 Zolang ik dik ben kan ik niet genieten.


    BRON: NOVARUM

  


  In de therapie van psycholoog Micheline van Dijk25 heten die stemmen ‘Ikken’. In ieder mens schuilen diverse Ikken die ons met z’n allen maken tot wie we zijn. Meer Ikken zijn geen teken van schizofrenie; de Ikken vertegenwoordigen verschillende kanten van onze persoonlijkheid en laten zien hoe veelzijdig we zijn. Op Michelines uitnodiging haal ik mijn Ikken boven water. Zij blijken praktisch allemaal aan het woord te zijn als ik zelfs maar aan eten dénk. ‘Neem! Je vindt dit toch zo lekker?’ zegt de levensgenieter. ‘Eet! Je hebt me al zo lang gepest door niks te nemen,’ zanikt het kleine kind. ‘Moet je doen, dan word je nog dikker,’ bitst de strenge juf. ‘Zeg maar nee, dan krijg je er twee!’ zegt de lolbroek (zij maakt ook wel eens foute grapjes). ‘Wat ben jij een loser! Het lukt je niet eens je vreetimpulsen onder controle te krijgen,’ schimpt de perfectionist. Afhankelijk van wie er wint, prop ik me vol (winst voor de levensgenieter, de lolbroek en het kind) of besluit ik me toch van eten te onthouden (eerste prijs voor de perfectionist en de strenge juf). Geneen Roth noemt het verschijnsel op z’n Amerikaans The Voice.26 Het is Sigmund Freuds superego, de geïnternaliseerde ouder, ons morele kompas, die ons vanaf ons vierde jaar bestraffend toespreekt als we iets doen wat buiten de geoorloofde paden valt. The Voice is geen vriend. Hij maakt ons van alles wijs over onszelf, en dat zijn doorgaans geen vrolijke of opwekkende boodschappen. In onze jeugd was The Voice functioneel: we schakelden hem in om ons te beschermen tegen afwijzing door degenen van wie we afhankelijk waren. Nu we volwassen zijn is het een obstakel dat ons belemmert te groeien. Behalve in de breedte dan.


  
    ‘Mijn theorie is dat opvoedingsboodschappen die je meekrijgt heel belangrijk zijn voor vrouwen. Met meteen de aantekening dat ik denk dat de rol van vaders hierbij heel erg onderbelicht is. Vaders kunnen met hun blikken hun opgroeiende dochters heel duidelijk laten voelen dat ze te dik en (dus) onaantrekkelijk zijn. Voor veel twaalf- tot dertienjarige meiden kan dat een begin zijn van obesitasontwikkeling.’ • Psycholoog Yvonne Swierenga, vanaf 2000 werkzaam bij de NOK

  


  In de therapiegroepen die ik heb gevolgd – bij de NOK en Novarum – hebben we het niet over stemmen maar over disfunctionele, niet-helpende gedachten, ‘die iemand belemmeren of blokkeren om moeilijke situaties waarin hij verkeert op een functionele manier aan te pakken’. In feite zijn het sprookjes, mythes, die volle vrouwen zichzelf op de mouw spelden. Tientallen oefeningen doen mijn groepsgenoten en ik om onze onzinnige breindwalingen op het spoor te komen. Die blijken zowel betrekking te hebben op hoe we zijn als op wat we doen. ‘Ik krijg die baan toch niet, want ik ben te dik.’ ‘Ik ben een loser. Ik heb mijn eten niet eens onder controle.’ ‘Pas als ik slank ben, ben ik compleet gelukkig.’ Dat zijn mijn favoriete hersenschimmen van de eerste soort.


  
    OEFENING: ALS IK SLANK WAS …


    Stel je voor: je ligt ’s ochtends in bed en de wekker gaat. Voordat je opstaat, merk je dat je steeds slanker wordt tot je ten slotte je droomfiguur hebt bereikt. Nu sta je op. In de kast hangen kledingstukken die je met je droomfiguur zou willen dragen. Je doorloopt je normale dagelijkse routine, maar nu als slanke den. Schrijf het verloop van de dag op, van ’s ochtends vroeg tot het moment dat je ’s avonds in slaap valt. Let op je eigen gedrag en gevoelens. Let erop hoe je familie en andere vrouwen en mannen op je reageren. Tel de verschillen met de huidige realiteit. Zo krijg je zicht op de dingen die je dolgraag zou willen doen maar niet doet omdat je denkt dat je daar te dik voor bent. Bestaan de belemmeringen echt of zitten ze vooral in je eigen hoofd?


    BRON: NOVARUM

  


  Als ik mijn innerlijke criticus loslaat op mijn eetgedrag buitelt het in mijn hoofd helemaal van de niet-helpende denkbeelden. Mijn persoonlijke top drie luidt: 1. Ik mag dit nu eten, want ik heb er recht op. 2. Waarom zouden andere mensen wel zorgeloos mogen eten en ik niet? 3. Ik heb nu toch al gezondigd, dan kan ik net zo goed doorgaan. Deze overtuigingen helpen me niet bij het normaliseren van mijn relatie met eten. Ze helpen me wel de drempel over om te gaan schransen. Het zijn volgens mijn psychologen namelijk ‘toestemmende en ontremmende gedachten’.


  
    ‘Het is natuurlijk triest dat ik mezelf zo haat. En dat komt allemaal voort uit het denken. Als we minder zouden denken en meer zouden mediteren en aansluiten op wie we wezenlijk zijn, op die prachtige energie, dan zouden we al die problemen niet hebben.’ • Tjakina

  


  
    OEFENING: WORD VRIENDIN MET JE GEDACHTEN


    In twee stappen kun je disfunctionele gedachten omzetten in helpende gedachten.


    
      
        	Stap 1: kijk kritisch naar je gedachten

        	Stap 2: Buig de niet-helper om in een gedachte waar je wel wat aan hebt
      


      
        	Stel jezelf vijf vragen: is de gedachte waar?

        	Vraag je af wat er zou gebeuren als je de oude gedachte zou veranderen:
      


      
        	Helpt deze gedachte mij mijn doel te bereiken?

        	wat is de nieuwe helpende gedachte?
      


      
        	Wat is het ergste wat er kan gebeuren?

        	Wat zijn de nieuwe gevoelens?
      


      
        	Wat is het meest waarschijnlijke wat er kan gebeuren?

        	Wat is het nieuwe gedrag?
      


      
        	Wat zou ik tegen een vriendin zeggen als zij in dezelfde situatie zat?

        	Wat zijn de nieuwe gevolgen?
      


      
        	BRON: NEDERLANDSE OBESITAS KLINIEK
      

    

  


  Tijdens de therapieën doe ik verwoede pogingen om mijn ontremmende gedachten en weggedrukte emoties op het spoor te komen. Ik houd trouw een eetdagboek bij waarin ik niet alleen van minuut tot minuut moet noteren wat, hoeveel en met wie ik eet, maar ook wat mijn gedachten en gevoelens daarbij zijn. ‘Waarom heeft u gegeten?’ staat er nog eens als extra vraag bij. Terugkijkend blijk ik niet veel verder te komen dan weinig diepzinnige uitbarstingen als ‘shit, weer te veel gegeten’ en ‘twee hapjes moet toch kunnen’. Aan onderliggende emoties kom ik niet echt toe. Ik graaf tot op de bodem van mijn ziel en voel … niks. Ja, ik kom wel wat kleine frustratietjes tegen. En ja, bij nader inzien ontzeg ik me wel heel veel, uit angst voor nare reacties of omdat ik denk het toch niet te kunnen. Ik ben een ongelooflijke perfectionist en controlfreak. Niet snel tevreden. Door mijn hoge verwachtingen, van mezelf en van anderen, word ik nogal eens teleurgesteld. Mijn zelfbeeld zucht zachtjes (en soms wat harder) onder mijn overgewicht. Maar om nou te zeggen dat ik daaronder lijd …


  Experts zeggen dat het mij niet lukt dieper in mijn verborgen gevoelsleven te duiken omdat ik aan gevoelsblindheid lijd. Zoals een dyslecticus woorden niet kan lezen, kan ik mijn emoties niet lezen en adequaat onder woorden brengen. Tjee. Zou ik me daar zomaar een knoeperd van een emotionele handicap hebben? Veel emoeters kampen ermee. Door het stelselmatig onderdrukken van onze zielenroerselen, herkennen we ze niet eens meer en vertalen we elk maagkrampje onmiddellijk in ‘honger!’, een emotie waar we wel expert in zijn. Of we denken: Shit, ik mag niet voelen wat ik nu voel. Snel een stroopwafel. Dan zakt het wel weer weg.


  Kennis van mijn verborgen gevoelens is broodnodig om überhaupt ooit iets te kunnen doen aan mijn verstoorde eetgedrag, zoveel is na alle psychologische uiteenzettingen wel duidelijk. Om mijn lijf te veranderen, moet ik eerst weten wat het heeft gevormd.


  Eenvoudig is dat niet. Het is een enorme janboel daarbinnen en onmogelijk vast te stellen wat de kip en wat het ei is. Voel ik me schuldig/depressief27/boos/mislukt omdat ik te veel eet of eet ik te veel omdat ik me schuldig / depressief / boos/mislukt voel?


  
    ‘Vaak is het allebei. Op jonge leeftijd begint het emotie-eten vanuit onlust, onrust, maar ook vanuit lekkerbek zijn. En dan daarna lijden onder dat overgewicht. Je trekt je meer terug, gaat je nog somberder voelen door die sociale isolatie, waardoor je meer gaat eten om je beter te voelen en je vervolgens nog meer gaat terugtrekken. Het wordt een vicieuze cirkel van gedragingen die elkaar in negatieve zin versterken.’ • Psycholoog Elske van den Berg

  


  ‘Kan het niet zijn dat ik geen diepere emoties héb?’ vraag ik mijn therapeuten jaren later. ‘Of zit achter elke dikke vrouw psychische pijn of een trauma?’ Nee, antwoorden psychologen Yvonne, Elske en Micheline. Ze maken alle drie een onderscheid tussen zorgeloze en probleemdikkerds.


  De eerste categorie zijn de lekkerbekken, bourgondiërs die dol zijn op smakelijke producten en graag feestjes vieren met spijs en drank. Die worden onnadenkend dikker en dikker tot ze het niet langer kunnen aanzien en zich aanmelden bij een diëtist. ‘Dat zijn de mensen die vlekkeloos afvallen, fanatiek gaan sporten en heel snel de geheimen van verantwoord eten doorhebben,’ aldus Micheline. Ga je het met ze hebben over ‘de leegte vanbinnen’, dan kijken ze je verbijsterd aan. Vaak zijn het, volgens collega Yvonne, opvallend sterke vrouwen.


  
    ‘Ik ben ze in de obesitaskliniek regelmatig tegengekomen. Meestal waren dat vrouwen die voor een maagoperatie opgingen. Zij wilden van hun overgewicht af. Meer niet. Als ik tegen hen zei dat we het over schaamte of schuldgevoelens gingen hebben, vroegen ze mij waar ik het in godsnaam over had. “Schaamte? Ik lig gewoon op het strand in mijn bikini.” Ik had er eens vier in een groep. Vier heel assertieve, zelfverzekerde vrouwen. Die totaal niet gevoelig waren voor mijn psychologische aanpak. Ik had er niet van terug.’ • Yvonne

  


  De tweede groep heeft eten nodig om zich voldaan, tevreden en gelukkig te voelen. Voedsel is vulsel voor hun lege binnenste. Zij hebben niet zozeer een gewichtsprobleem als wel een echte eetstoornis.


  Ik heb mezelf altijd onder de lekkerbekken geschaard. Maar nu ben ik daar niet meer zo zeker van. Ik heb wel degelijk last van schaamte-, schuld- en minderwaardigheidsgevoelens als gevolg van mijn dikte. Het kost me moeite om blijvend af te vallen of van mijn eetobsessie af te komen. Dan moet er toch meer achter zitten? ‘Maar het hoeven niet altijd heel ingewikkelde dingen te zijn,’ helpt Micheline mij uit mijn impasse. ‘Voldoening is een mooie term. Niet voldoende tijd hebben voor jezelf, niet voldoende uit de voeten kunnen met je creativiteit, niet voldoende toekomen aan je kinderen. Daar worstelen veel vrouwen zoals jij mee. Vrouwen die werken en zorgen. Die dubbele belasting is op zichzelf een bron van stress en onrust.’ Als je dan geleerd hebt dat eten ontspanning biedt, grijp je algauw naar de chocola.28 En dat is maar al te herkenbaar voor mij.


  
    TIPS VOOR EMO-ETERS


    1 Denk tien seconden na: wil ik dit echt eten? Mindful (met aandacht) eten is de beste remedie tegen emo-eten.29


    2 Zeg ‘ho’ tegen jezelf voor je een hap in je mond stopt: heb ik echt honger of voel ik me ongelukkig? Wat heb ik nodig om me beter te voelen? Is dat vette broodje worst de oplossing?


    3 Zet ongezond voedsel zo ver mogelijk weg. Hoe meer voor het grijpen, hoe sneller in de maag (zie hoofdstuk 21).


    4 Koop kleine verpakkingen: de grote verpakking gaat namelijk ook altijd op, zelfs als je niet eens zo’n fan van de inhoud bent (zie hoofdstuk 21).


    5 Vermijd variatie: meer aanbod doet meer eten (zie hoofdstuk 21).


    6 Plak een foto op ijskast of trommel van jezelf op je dikst of op je slankst: dat schrikt misschien af of moedigt aan.


    7 Of hang een plaatje van je favoriete lekkernij aan de koelkast. Dat maakt je niet begeriger, maar juist standvastiger om ongezonde snacks te laten staan. Het helpt je om je lijnpogingen vol te houden. ‘Ze helpen mensen eraan te herinneren welk doel ze voor ogen hebben,’ verklaart onderzoekster Floor Kroese van de Universiteit van Utrecht.30


    8 Gun jezelf iets anders waar je blij van wordt: koop een boek, ga naar de sauna, lak je nagels.


    9 Eet niet in combinatie met andere activiteiten als lezen, tv-kijken, koken. Als je aandacht hebt voor het eten, ben je meer alert op verzadigingssignalen van je lichaam en merk je eerder dat je genoeg hebt gehad.


    10 Leid jezelf af: de eetaanval gaat vanzelf weer over. Componeer een carnavals-hit; borduur een merklap.


    11 Praat met iemand die je begrijpt en precies het goede zegt als je het moeilijk hebt.

  


  [image: ]


  Met de constatering dat ik een emo-eter pur sang ben, ben ik er nog niet. Er bestaan daarnaast nog drie andere typen eters: de lijngerichte eter (serielijner), de externe eter (uitvreter) en de sociale eter (mee-eter). Het is belangrijk om te weten of je ook daarop scoort, omdat dat je nog vatbaarder maakt voor vreetprikkels en vervetting. Sommige volle vrouwen schieten drie keer raak.


  Serielijners


  Je herkent een lijngerichte eter aan het fanatisme waarop ze zich op haar diëten stort. Bij tijd en wijle hongert ze zichzelf uit en ze slaat regelmatig maaltijden over. Elk nieuw crashdieet probeert ze uit. Ze kent rood en groen voedsel. Rood voer is verboden. Dat maakt dik. Groen voer is goed. Daar word je niet vadsig van – daar val je zelfs van af. Ze wordt beheerst door zelfopgelegde, nergens op gestoelde, superstrenge eetregels. Ze hoort voortdurend stemmen in haar hoofd die commentaar leveren op haar eetdrang.


  Serielijners zijn gigantische voedselcontrolfreaks. Ze tellen punten, streepjes, koolhydraten of eiwitten. De calorietabel is hun bijbel. Sommigen wegen elke hap. En allemaal vliegen ze op een gegeven moment uit de bocht, want bijna niemand houdt die kadaverdiscipline vol. Maaltijden overslaan staat op nummer negen in de top tien van meest genoemde aanleidingen voor een vreetbui in een onderzoek van eetstoornissencentrum Amarum; 22 procent van de overeters noemt het overschrijden van een dieetregel als trigger.32 Lijngerichte eters kunnen zichzelf zo’n misstap niet vergeven. Uit frustratie vreten ze zich weer vol. Zo is een lijngerichte eter toch ook weer een emotie-eter.


  
    DISFUNCTIONELE GEDACHTEN VAN DE SERIELIJNER:31


    • Als ik dit eet, kom ik meteen kilo’s aan.


    • Ik heb nu toch al te veel gegeten, dan kan ik net zo goed dooreten.


    • Als ik alles onder controle heb, ben ik gelukkig.


    • Ik heb er recht op.


    • Anderen mogen het toch ook?


    • Ik laat me niet straffen.


    • Ik wil de vrijheid hebben om te eten wat ik wil.


    • Vul zelf in …

  


  Bij deze uitleg voel ik honderden kwartjes vallen. Hier herken ik me in. Volledig. Ik ben een serielijner. ‘Ik heb me deze maand wel zes keer voorgenomen nu echt serieus aan de lijn te gaan. Dat doe ik ook, van acht uur ’s ochtends tot zes uur ’s avonds. Ik zet mezelf op een überstrikt eetschema dat ik precies tien uur volhoud. Ik baal van mezelf,’ schrijf ik in december 2004 in mijn eetdagboek.


  Mijn dieethel begint in 1974. Ik ben zestien en ik vind mezelf veel te dik. Mijn moeder blijkt het met me eens te zijn en heeft een dieet verzonnen waarin biefstuk de hoofdrol speelt. Kogelbiefstuk, ribeye en beef vormen drie weken lang het hoofdbestanddeel van mijn avondmaaltijd. Het rundvlees gaat vergezeld van een gekookt aardappeltje met een flinke portie groente en wordt afgeblust met een bakje magere vruchtenkwark. Eenentwintig avonden achter elkaar knaag ik me door mijn diner heen, terwijl mijn ouders en zusje zich aan allerlei heerlijks te goed doen. Het helpt wel. Mijn blubberbuikje blubbert ietsje minder. Maar de komende twintig jaar krijg ik braakneigingen als ik alleen maar aan biefstuk dénk.


  Het vleesmenu is het startpunt van een lange reeks diëten. Het leukst is de afvalpoging bij de Weight Watchers met vriendin Tjakina. Elke maandag reizen we af naar het oude Amsterdamse schoolgebouw om ons onder het toeziend oog van een hyperopgewekte ww-consulente en dertig mede-ww’sters te wegen. Van tevoren eten we niks. Na afloop rennen we naar de eerste de beste snackbar voor een dubbele met. Anderhalve maand later geven we het op. We krijgen geen Gouden Speldje. We zijn allebei 2 kilo aangekomen.


  De poeders, pillen en shakes van Herbalife zijn het ergst. Op het toppunt van de hype – eind vorige eeuw – bespringen overactieve Herbalife-apostelen je vanuit alle hoeken en gaten om je er op de meest gênante momenten van te overtuigen hoe hard jij hun producten nodig hebt. Wat ze er niet bij vertellen is dat zij commissie krijgen voor elke pot die ze verkopen. Logisch dat ze zich niet kunnen inhouden als ze zomaar in het wild een vette prooi zien. Ik scheld de opdringerige colporteurs uit, maar ga voor de bijl als nota bene een van mijn collega’s een dealer blijkt te zijn. Van hem neem ik een basispakket af. Wil het echt werken, dan kan ik niet met één pot Formula volstaan, zegt hij. Daar moeten extra capsules bij om het voedsel om te zetten in energie en vezeltabletten voor een goede spijsvertering. De shakes zijn niet te pruimen, zelfs niet als ik ze vermeng met sinaasappelsap. Maar ik houd vol, negen weken lang. Als ik een tweede set peperdure spullen moet aanschaffen, houd ik het voor gezien. Ik ben ongeveer 5 procent van mijn gewicht kwijt en zal nog lang last blijven houden van mijn darmen. Die zijn naar God geholpen.


  In mei 1999 meld ik me aan bij de Obesitaskliniek in Hilversum. Ik ben inmiddels ver over de 100 kilo. Ik realiseer me dat er geen natuurlijke stop is aan mijn gewichtstoename. Als ik zo door blijf gaan, ben ik binnen drie jaar 200 kilo. Zelf lukt het me niet, maar de Obesitaskliniek lijkt het Afvalwalhalla. De duizenden guldens die de behandeling me kost, spaar ik bij elkaar. De multidisciplinaire aanpak – nieuw in die tijd – spreekt me aan. We worden begeleid door een arts, een psychologe, een diëtiste en een bewegingstherapeut. Op 5 mei 1999 komt onze behandelgroep van tien vrouwen voor het eerst bij elkaar. Het is onze Bevrijdingsdag. Na één maand van louter maaltijdvervangers ben ik 10 kilo kwijt. Tweeëntwintig weken later is er nog eens 26 kilo af, terwijl ik toch weer 1000 calorieën per dag eet. In totaal verlies ik in dat halve jaar 36 kilo. De volgende twaalf maanden komen we nog maar eens in de twee weken bij elkaar. Dat is de fase waarin we ons gewichtsverlies moeten volhouden en dat kost een paar honderd gulden extra. In deze fase raak ik nog eens 7 kilo kwijt. Begin september 2000 worden we losgelaten. We kunnen het nu zelf. Ruim anderhalf jaar later zitten alle verloren kilo’s er weer aan.


  Vijf jaar na mijn behandeling in de Obesitaskliniek onderneem ik opnieuw een serieuze afslankpoging. In overleg met mijn huisarts ga ik naar Novarum, het centrum voor eetstoornissen en obesitas in Amstelveen.33 Daar zijn ze net begonnen met obesitasgroepen. Eén keer per week komt een groep van tien obesen samen onder begeleiding van twee psychologen, één diëtiste en een sportleraar. De behandeling bestaat uit een combinatie van gedragstherapie, groepsgesprekken, eeteducatie, dieetinformatie en bewegingsoefeningen. De deelnemers – mannen en vrouwen van Nederlandse, Turkse en Surinaamse afkomst – zijn letterlijk en figuurlijk zwaarder dan mijn groepsgenoten uit de Obesitaskliniek. Hun verhalen zijn aangrijpender. Sommige vrouwen leven een compleet geïsoleerd bestaan. Ze durven de deur niet meer uit, zo bang zijn ze om gekwetst te worden. Een vrouw van rond de 160 kilo kan amper lopen. Hijgend laat ze zich zakken in haar extra brede stoel. Tijdens de bewegingslessen moet ze na vijf minuten al gaan zitten: een klein rondje lopen lukt haar niet. Ze is tweeëntwintig. Een Turkse huisvrouw lacht de hele tijd. Maar als ze vertelt hoe zij door familie en ‘vrienden’ beschimpt en vernederd wordt vanwege haar omvang, breekt ze. Er worden tijdens de groepssessies heel wat dozen tissues soldaat gemaakt. Bij mij gebeurt er gewichtstechnisch niet veel. ‘Waarom, Elske, waarom?’ vraag ik mijn toenmalige psychologe Elske van den Berg jaren later. Een fatale combinatie van mijn obsessieve wens om af te vallen, mijn absurde lijnregels en mijn onbedwingbare verlangen naar verboden voedsel blijkt de boosdoener te zijn.


  
    Elske: ‘Jij bleef erg gefocust op afvallen. Alles leuk en aardig, maar het draait om de kilo’s. Dat je je lekkerder gaat voelen als je beter eet of minder verdriet hebt als je die chocolade laat staan, daar was bij jou nog helemaal geen aangrijpingspunt voor.’ Anne: ‘Ik werd ook ontmoedigd door jullie boodschap dat je meestal niet meer dan 10 procent van je overgewicht blijvend kan verliezen. Daarvoor ga ik niet zo lijden, moet ik onbewust gedacht hebben. Dus at ik een reep extra. Ik rechtvaardigde die reep zelfs door mezelf wijs te maken dat het mocht van jou. Ik mocht toch niet te veel afvallen?’


    Elske: ‘Het lukte ons niet om met jou goede strategieën te ontwikkelen, omdat dat lijngerichte er steeds tussendoor kwam fietsen. Dan zeiden wij: eet nou wat meer verantwoord voedsel, want dan ga je minder snoepen. Zei jij: ja, maar ik moet afvallen. Zo werk je jezelf natuurlijk tegen.’

  


  De Amerikaanse Geneen Roth verklaart die gespletenheid in mij. Aan de ene kant bourgondiër, aan de andere kant serielijner. Overeters zoals ik zijn volgens haar zowel Restrictors als Permitters. Restrictor Anne gelooft in controle, over mijzelf, mijn eten en mijn omgeving. Lijnen is voor mijn Restrictor een genoegen omdat dat haar het gevoel geeft dat ze alles in de hand heeft. Ontbering, matiging en beheersing zijn de leidende principes van de Restrictor. ‘Als ik mijn voedselinname beperk, beperk ik mijn omvang. Als ik mijn omvang beperk, beperk ik mijn lijden. Als ik mijn lijden beperk, kan ik mijn leven in de hand houden,’ zo redeneert de Restrictor volgens Roth.34 Tot het moment waarop ze zich niet meer aan haar strenge voorschriften houden kan en zich gulzig op het eten stort. Dan wordt de Restrictor een Permitter. Die haat regels. Ze kent dezelfde pijn als de Restrictor maar kiest ervoor net te doen alsof die er niet is. Mijn Permitter zorgt er volgens Roth voor dat ik zonder het door te hebben kilo’s kan aankomen. Permitters zijn half bewusteloos. Ze existeren, maar ze leven niet. De kilo’s onder controle houden heeft geen zin, denkt de Permitter, want die zijn toch niet te controleren. Permitters zijn de stereotiepe gezellige dikkerdjes. Ze lijken vrolijk, maar ze zijn het niet. Ze bannen domweg alles uit wat maar enigszins een bedreiging kan vormen voor hun moeizaam opgehouden goede humeur. Dat laatste gaat mij persoonlijk iets te ver. Ik ben (meestal) een oprecht blije eikel. Maar de strijd tussen de Restrictor en de Permitter komt me bekend voor. Ze hebben beiden verloren. Vijfendertig jaar na mijn allereerste biefstukdieet en bijna tien jaar na mijn fabuleuze gewichtsverlies ben ik rond mijn vijftigste weer terug bij af. Dikker dan dik.


  
    TIPS VOOR SERIELIJNERS


    Ga nooit meer op dieet. Hoe je dat doet, lees je in hoofdstuk 22.

  


  Uitvreters


  Uitvreters (externe eters) gaan eten als ze eten zien. Van een dagje winkelen in het centrum van Amsterdam komen zij probleemloos 3 kilo aan. Ongeveer veertig van de ruim tweehonderd panden in de Kalverstraat en aangrenzende steegjes in Amsterdam serveren voedsel aan winkelpubliek met een lekkere trek.35 Patat, pannenkoeken, pizza’s, gebakken visjes, gebak, broodjes, ijs: alles is er te krijgen. Het maakt shoppen voor mij tot een ware tantaluskwelling. Mijn vriendinnen worden enthousiast van de Mexx of de Esprit, ik van de eettentjes.


  De huidige consumptiemaatschappij zit vol met dit soort lekker-bekkenlokkers. Je hoeft niet eens naar buiten om je te laten verleiden. Ik zat ooit in een dieetgroep met een man van drieënveertig (275 kilo!!) die eenentwintig folders had van restaurants die kant-en-klaarmaaltijden thuisbezorgden. Hij kwam zelf nauwelijks zijn stoel uit. Voor zijn diner – en soms voor zijn lunch – deed hij een greep


  
    EET LARVEN!


    Nadat de Aboriginals in Australië de geneugten van het westerse voedingspatroon hebben ontdekt en hun eigen eetcultuur vaarwel hebben gezegd, laten de gevolgen niet lang op zich wachten: velen lijden aan overgewicht en suikerziekte. Tien van hen doen in 1982 mee aan een experiment. Gedurende zeven weken keren zij terug naar hun geboortegrond en pakken hun traditionele eetcultuur weer op. Ze eten alleen wat zij zelf bij elkaar kunnen jagen en verzamelen: vis, vogels, kangoeroes, schildpadden, vijgen, honing, en als delicatesse de vette larven van een lokaal insect. Na zeven weken zijn ze gemiddeld 8 kilo kwijt. Hun diabetes is verbeterd of zelfs helemaal verdwenen.36

  


  in zijn gemaksetencatalogus. Chinees? Thais? Grieks? Surinaams? Eén telefoontje en zijn 4000 calorieën werden binnen een halfuur aan de deur afgeleverd. De enige fysieke handelingen die hij daarvoor moest verrichten waren die greep in die folderdoos, wat spierinspanning om de telefoon te bedienen, twintig stappen van en naar de voordeur en een minimale vingertraining om geld uit zijn portemonnee te halen.


  Gelegenheid maakt de dikzak. En tegenwoordig lijkt de hele westerse wereld eropuit de zwakkelingen aan het vreten te krijgen. Het alomtegenwoordige voedsel is vaak ook nog supersmakelijk en hypercalorierijk. Voor een bord gekookte aardappelen met jus, lapje vlees, (stuk)-gekookte groenten en een bakje vla toe halen we tegenwoordig onze neus op. Het moet vetter, meer en gevarieerder. Porties en verpakkingen zijn bovendien stiekem steeds groter geworden. Onze magen zijn geleidelijk aan solidair meegegroeid. Als je al niet dik bent, dan word je het wel in zo’n dikmakende wereld vol eetlustopwekkende prikkels en verleidingen.


  
    TIPS VOOR UITVRETERS


    1 Als het je lukt je relatie met eten te normaliseren (door welke methode ook37), maken al die verleidingen om je heen je minder onrustig. Je eet dan als je dat wilt, je eet niet als je dat niet wilt. Zonder schuldgevoelens en bijbehorende rebounds.


    2 Maak gebruik van tip 3 tot en met 7 zolang je nog niet zover bent (want het kost tijd en oefening).


    3 Beloof jezelf dat idioot dure paar schoenen te kopen als het je gelukt is het hele winkelcentrum door te lopen zonder te zwichten.


    4 Neem alleen je creditcard mee en geen baar geld: in restaurants en lunchrooms kun je wel pinnen, maar je behoedt jezelf in ieder geval voor die kipknots bij de snackkar: die zien je aankomen met je plastic geld.


    5 Maak een verantwoord leefpakket als je ergens naartoe moet (fruit, wortels, gezonde tussendoortjes als mueslikoeken en rijstwafels).


    6 Ga op feesten en partijen zo ver mogelijk van de eettafel af staan. Kijk er zelfs niet naar.


    7 Haal geen lekkers in huis voor onverwachte gasten: die onverwachte gast ben je meestal zelf.

  


  ‘Omgevingsfactoren zijn cruciaal als determinant van voedings- en beweeggedrag.’ Ook in de Richtlijn ‘diagnostiek en behandeling van obesitas bij volwassenen en kinderen’ wordt de verleidelijke buitenwereld gezien als een van de oorzaken voor de recente obesitasepidemie. Mijn overgewicht heb ik dus niet alleen aan mezelf te danken. Als externe eter ben ik een willoos slachtoffer van mijn ‘obesogene omgeving’.


  Mee-eters


  In de boeken kom ik het niet tegen, maar er bestaat nog een ander soort eter: de sociale eter. Deze mee-eter lijkt op de uitvreter, maar onderscheidt zich daarvan op één essentieel punt: zijn naastenliefde. De uitvreter eet om zichzelf te plezieren; de mee-eter doet het voor de medemens. Veel mensen lijden aan dit fidele syndroom, blijkt uit onderzoek.38 Dineren we met één vriendin, dan eten we 33 procent meer dan we zouden doen als we alleen waren; zitten we met z’n vieren aan tafel, dan krijgen we 69 procent meer binnen. Ik vind het gewoon asociaal om iemand alleen te laten eten. En dus eet ik uit barmhartigheid genoeglijk met hem mee. In gezelschap zal ik ook niet gauw iets afslaan: dat vind ik zielig voor de gastheer of gastvrouw. Die laat je toch niet met al dat eten zitten? Al helemaal niet als er speciaal voor mij iets gehaald of gebakken is en me dat allerminst subtiel wordt ingepeperd. ‘Ik zei nog tegen Freek dat jij dat zo lekker vindt. Zijn we speciaal voor naar die ene winkel gegaan. Neem het alsjeblieft allemaal, want ik zou niet weten wat wíj ermee moeten. Wij houden er niet zo van.’ Probeer dan maar eens nee te zeggen, als je hart alleen al bij de aanblik van al dat lekkers een verheugd sprongetje maakt. Trouwens, mocht ik het onverhoopt toevallig eens niet zo lekker vinden, dan werk ik me er uit mededogen toch doorheen.


  Bij Surinaamse, Antilliaanse, Turkse en Marokkaanse gezinnen zit mee-eten zelfs ingebakken in de cultuur. Voedsel speelt daar een veel belangrijker rol dan in Hollandse huishoudens. Door vast te houden aan de traditionele eetgewoonten probeert met name de eerste generatie de band met het thuisland te behouden.


  
    ‘Feesten of gezellige avondjes gaan altijd gepaard met veel en lekker eten. Als iemand overlijdt, wordt er helva [een Turkse zoetigheid] gemaakt. Of als we op bedevaart gaan. Of bij een geboorte. Altijd is er eten.’ • Sevinc (Turks)


    ‘Bij Marokkaanse bruiloften gaat het meeste geld in de catering zitten. Het eten moet goed zijn: dat is het belangrijkste.’ • Samira (Marokkaans)

  


  ‘Eten is voor ons een vorm van liefde geven,’ zegt de Hindoestaanse Sunaina. ‘Wij koken altijd te veel. Als je weet dat er achtenveertig mensen op je feest komen, maak je voor honderd personen eten. Mijn moeder staat dan rustig de hele dag in de keuken. Maar ook op doordeweekse dagen koken huisvrouwen voor tien personen, al zijn ze thuis maar met z’n vieren. Voor het geval er onverwacht iemand langskomt.’ Gasten zijn altijd welkom. Iedere bezoeker bied je voedsel aan. Niet van die afgemeten kleine porties of dat ene koekje bij de koffie zoals Hollanders doen, maar veel, heel veel. Zelfs als je maar een uurtje aanschuift, krijg je gang na gang voorgeschoteld. De tafel mag niet leeg blijven. ‘Als iemand op visite komt, wil je je best doen om diegene welkom te heten. Dan zet je hem je beste gerechten voor,’ zegt de Marokkaanse Naoual. Bij Turken en Marokkanen heeft dat ook een religieuze achtergrond: door de visite te verwelkomen en voedsel aan te bieden wordt de gastheer gezegend.


  
    ‘Surinamers houden ervan onze verjaardag groots te vieren. Dan wordt er altijd flink gekookt. Soep, nasi of bami, verschillende andere rijstgerechten, sateetjes, pasteitjes. Zoveel hapjes, zoveel cakejes, zoveel koeksoorten.’ • Jennifer (creools)

  


  Zoals eten een vorm van liefde geven is, kan een weigering gezien worden als een vorm van liefde afwijzen. Het wordt je in ieder geval niet in dank afgenomen. Op zijn minst is het onbeleefd of beledigend voor de gastheer of gastvrouw. Te weinig opscheppen kan bij Marokkanen gezien worden als arrogantie. Dat zegt diëtiste Samira Bourhaleb-Toub, zelf van Marokkaanse afkomst. ‘Je eet mee om te laten zien dat je onderdeel bent van de groep, dat je niet moeilijk doet.’


  
    ‘Neem je niks van hun zelfgebakken lekkers, dan protesteren ze. “Vandaag gaan we niet lijnen. Geen diëten meer!”’ • Sevinc

  


  Vooral vrouwen voelen de druk om steeds aan te schuiven bij elk gezellig samenzijn. Het kan voorkomen dat zij twee keer dineren op een avond, zodat niemand alleen hoeft te eten. Naoual kán niet eens alleen eten. Ze is dat niet gewend: in Marokko groeide ze op tussen haar familieleden en at ze altijd samen. Die gewoonte heeft ze mee naar Nederland genomen. Ze gaat pas eten als man of kinderen thuis zijn.


  Om van het gezeur en vriendelijk bedoelde gedram af te zijn, verzinnen allochtone vrouwen zo hun eigen trucjes, waar autochtone ook nog wat van kunnen leren. Gewoon verstek laten gaan op een vreetfestijn is er een van. Of je van tevoren laven aan gezond en voedzaam eten zodat je je makkelijker in kunt houden. De confrontatie aangaan kan natuurlijk ook. Maar daar moet je maar net zin in hebben.


  
    ‘Ik vind het moeilijk me in te houden. Daarom probeer ik feestjes zo veel mogelijk te vermijden. Verzin ik allerlei excuusjes. Als dat niet lukt, blijf ik zo ver mogelijk weg van de eettafels. Als iemand me dan iets aanbiedt, jok ik dat ik net iets heb gehad. Heel sneaky. Ik durf niet ronduit te zeggen dat ik niet neem omdat ik op mijn lijn let. Dan moet ik weer van alles uitleggen. Of ze proberen me toch over te halen.’ • Sunaina

  


  
    TIPS VOOR MEE-ETERS


    1 Zeg van tevoren dat je aan de lijn bent: wie je dan nog dat speciaal voor jou gehaalde voedsel opdringt, dient onmiddellijk uit je vriendenlijst geschrapt te worden.


    2 Zeg dat je het nu niet eet, maar wel mee naar huis wilt nemen als ze ermee blijven zitten. Geef het aan de eenden.


    3 Laat zien hoe je hun inspanningen waardeert, maar bedank voor het gebodene.


    4 Neem je eigen wortels mee of iets anders om te gruiten (=fruit en groente eten).


    5 Zet een man aan tafel. Eet een vrouw met uitsluitend vrouwen, dan verorbert ze gemiddeld 665 calorieën per maaltijd. Zit ze alleen met mannen aan tafel, dan daalt dat naar 450 calorieën, blijkt uit een onderzoek van de Canadese McMaster Universiteit. Reden: ze denkt dat mannen haar aantrekkelijker vinden als ze gezond, uitgebalanceerd voedsel eet.39


    6 Kauw je voedsel zorgvuldig of leg je bestek neer na elke hap: hoe trager je eet, hoe groter de kans dat de ‘ik-zit-volsignalen’ je bewustzijn binnendringen.


    7 Eet twee derde van je bord leeg en leg een servet over het restant.

  


  5

  ’T IS EEN BIJZONDER KIND, EN DAT IS ZE


  Dik Trom is een gelukkig kind. Zijn moeder houdt dolveel van haar ‘dikken’ jongen. ‘Zoo veel’ dat zij hem in alles toegeeft en hem nooit iets verbiedt. Zij vindt alles wat Dik doet heel mooi. Pa en Ma Trom maken geen enkel punt van de obesitas van hun zoon. Integendeel. Het vervult ze met trots. ‘Nu, man, vind je het geen bijzonder lief kind? En wat is hij dik, niet waar?’ is de eerste vraag die moeder Trom haar man stelt over hun kersverse boreling. ‘Dik?’ antwoordt vader. ‘Of hij dik is, dat is-ie.’


  Baby Trom droogt niet mooi op. ‘Zijn lichaampje was voor zijne onderdanen wat al te zwaar geweest, zoodat zij geheel uit hun fatsoen geraakt waren en langzamerhand den vorm van eene o hadden aangenomen.’ Zijn moeder wordt daar keihard mee geconfronteerd als ze haar driejarige peuter uit de jurk en in de broek wil hijsen. Maar Griet Trom is een nuchtere Hollandse. ‘Moeder, die door hare liefde voor den kleinen dikzak niet zoo verblind was, om te meenen, dat zijne kromme beentjes geschikt waren om zijne schoonheid te verhoogen, had, om ze wat rechter te doen schijnen, de pijpen heel wijd gemaakt …’ Een ingewikkelde zin uit 1891 die in modern Nederlands betekent dat mams best weet dat haar Dik geen Brad Pitt is, maar hem zo stylish kleedt dat het toch nog wat lijkt. o-benen, wangen als oliebollen, een tred als een olifant; het boeit Jan en Griet Trom allemaal niet. Zij zijn dol op hun holle bolle Gijs. Elke dag krijgt Dik te horen hoe geweldig hij wel niet is. Dik is een bijzonder kind. En dat is-ie!


  
    RUIM EEN HALF MILJOEN DIKKE KINDEREN


    In 2012 heeft meer dan een half miljoen kinderen overgewicht en zijn 80 000 van hen obees. Dat is meer dan alle inwoners van Den Haag en Lelystad samen. Het aantal jongens met overgewicht is gestegen van 9 procent in 1997 tot 13 procent in 2009. Het aantal te zware meisjes steeg in die periode van 12 tot 15 procent.


    BRON: RICHTLIJN OVERGEWICHT JEUGDGEZONDHEIDSZORG, 201040

  


  Dik mag van geluk spreken dat hij in een tijd is geboren waarin de gewone man nog nooit van vetzucht had gehoord. Een tijd waarin niemand zich druk maakte om een kilootje meer. Was Dik een eeuw later ter wereld gekomen, dan was zijn jeugd beslist minder zorgeloos geweest. Dan was de jonge Trom namelijk bestempeld als obees, net als 80 000 van zijn tijdgenoten. Zijn moeder was er bij haar eerste bezoek aan het consultatiebureau al fijntjes op gewezen dat haar doorvoede baby alle gemiddelde groeicurves ontsteeg. ‘Dikke baby’s zijn niet schattig!’ had de consultatiebureaumedewerkster dan knorrig opgemerkt.41 Diks beweeggedrag en energie-inname waren vanaf dag één zorgvuldig geregistreerd. Het Voedingscentrum had zich op het gezin Trom gestort met onontkoombare adviezen voor een gezond eetpatroon. Zijn ouders waren op cursus gestuurd over het nut van leefstijlverandering en Dik zou als puber zijn ingeschreven voor een Victory Camp om tijdens een actieve vakantie met mededikkerdjes te werken aan zijn eetpatroon en zijn zelfbeeld. Misschien waren Diks ouders wel zo onzeker geworden van al die opdringerige bemoeizucht dat ze zich ten einde raad hadden opgegeven voor het tv-programma Help, Ons Kind Is Te Dik.42 Heel Nederland had dan kunnen gruwelen van Diks vreetgedrag, met smakelijke close-ups van de eetsporen rondom zijn gulzige, malende mond. De camera was ingezoomd op Griets tranen na de bestraffende woorden van de obesitascoach en de doortimmerde analyse van de presentatrice: ‘Dit is gewoon echt de hele dag door vreten, vreten, vreten!’ Dik Trom als eenentwintigste-eeuws kijkcijferkanon.


  Dat ouders op z’n minst een bijrol spelen in het kweken van dikke kinderen zal niemand ontkennen. Al was het alleen maar vanwege de genen waarmee ze ons verblijden. Toegegeven, aan die genetische belasting kunnen zij ook niet zoveel doen. Maar vette genen leiden niet automatisch tot vette kinderen. Daar is meer voor nodig. Slechte voedingsgewoonten bijvoorbeeld. Volgens de Amerikaanse voedingsdeskundige Brian Wansink hebben we sommige daarvan geërfd, maar worden ‘andere bewust of onbewust geconditioneerd door onze ouders en het eten dat ze aten’.43 Moeders drukken al in de baarmoeder hun stempel op het latere gewicht van hun embryootje: hoe meer een zwangere vrouw eet, hoe dikker haar baby en hoe groter diens kans op ernstig overgewicht en suikerziekte later, schrijven Amerikaanse onderzoekers in het vakblad The Lancet. Bovendien neemt de foetus de smaak van mama over. Zo hebben kinderen van moeders die in de laatste maanden van hun zwangerschap wortelsap drinken maanden later een voorkeur voor pap met worteltjessmaak.44


  Bij het opgroeien gaan we vrolijk verder met het kopiëren van de eetgewoonten van onze grote voorbeelden: vaak patat? Wij ook dol op patat. Weinig groente? Wij ook geen liefhebbers. Voordat een baby vier maanden oud is, maakt hij al verschil tussen vies en lekker doordat papa en mama bij het voeren onbewust signalen afgeven over de smaak van zijn prakje. Een grimas bij de bloemkool, een glimlach bij de spinaziehap: ergens tijdens de voedersessies pikt een kind de boodschap op.


  ‘Traditioneel zijn vrouwen diep betrokken bij het kiezen, kopen en bereiden van voedsel. Zij hebben de verantwoordelijkheid om te zorgen dat op de juiste wijze wordt voldaan aan de voedselbehoeften van het gezin,’ schreef feministe van het eerste uur Susie Orbach in 1978 in haar bestseller Mooi dik is niet lelijk. Meer dan dertig jaar later zijn moeders nog altijd ‘eerst verantwoordelijk voor de gezondheid en het welzijn van het gezin’.45 Zij bepalen naar schatting minstens 72 procent van de eetbeslissingen van hun kinderen en hun partner. Tot die conclusie komt Brian Wansink na navraag onder meer dan 2500 ouders, variërend van keukenexperts tot leken, van jonge ouders tot grootouders. De thuiskoks maken uit wat wanneer in welke hoeveelheden in huis wordt gehaald. Zetten ze gevarieerde menu’s op tafel, dan ontwikkelen hun kinderen een rijkere smaak dan de eenzijdige standaardvoorkeur voor vet, zoet of zout waarmee we geboren worden. Deze chefs de cuisine helpen hun gezin gezond te eten, maar op de spijskaart van de ‘gulle kok’ staan meestal koolhydraatrijke voorgerechten, gebakken lekkernijen en desserts. Dat is nog tot daaraan toe als deze genereuze keukenchef gevarieerd kookt. Het wordt ronduit desastreus als ze een luie donder is die elke dag een vette kant-en-klaarmaaltijd in de magnetron douwt, of een nono op voedingsgebied die denkt dat verantwoord eten spaghetti met drie in plaats van vier soorten kaas betekent. Onbewust kookt zo’n goedbedoelende kokkin haar kroost naar ongekende dikten.


  
    VOLGENS 16 PROCENT VAN DE VOLLE VROUWEN SPEELT HUN MOEDER EEN GROTE ROL IN DE MANIER WAAROP ZIJ NU MET ETEN OMGAAN.


    BRON: OPZIJ-ONDERZOEK 2011

  


  Miss PLUSSIZE Fashion 2010 Jagaira denkt dat overvoeding in de babytijd een van de redenen is waarom zij zo zwaar is geworden.


  
    ‘Mijn moeder gaf me flesvoeding. Omdat ze uit Colombia kwam, kon ze de tekst op de bus melkpoeder niet lezen. In het gehucht waar wij woonden, sprak niemand Spaans. Dus gaf mijn moeder mij steevast 4 of 5 lepels in plaats van 2. Komt nog bij dat een dikke baby in Zuid-Amerika gezien wordt als een gezonde baby. Hoe dikker, hoe beter. Toen ik vier maanden was, kwam mijn tante erachter dat ik continu aan het spugen was. Dat heeft mijn stofwisseling veranderd. Als je van jongs af aan overvoerd wordt, doet dat wat met je.’ • Jagaira

  


  Jagaira heeft een punt. Ten eerste is de flesvoeding die zij kreeg minder goed dan borstvoeding. Dat laatste – en dan liefst minimaal zes maanden lang – kan overgewicht voorkomen. Kinderen die op moedermelk zijn grootgebracht eten later bovendien minder tussendoortjes dan flessenkinderen.46 Ten tweede heeft Jagaira door haar natuurlijke verzadigingsgevoel heen gegeten. Tot ongeveer hun derde of vierde voelen peuters aan wanneer ze genoeg hebben. Ze eten niet meer dan ze nodig hebben, hoe vol hun bord ook ligt.47 Tenzij je ze dwingt natuurlijk, zoals bij Jagaira gebeurde. Wetenschappelijk onderzoek heeft aangetoond dat te veel voeding in de vroege jeugd (tot een jaar of drie) kan uitmonden in een snelle groei, in de breedte dan. Volgens sommige wetenschappers leidt dat tot een ontremd hongergevoel waar je voor de rest van je leven aan vastzit. Moeders, bedankt!


  Toen Jagaira mij dit verhaal vertelde, kwam ineens een lang vervlogen herinnering bij mij op. Mijn moeder heeft me ooit verteld dat ze mij vroeger bijvoedde met poedermelk omdat ze dacht te weinig borstvoeding te hebben. Zouden daar de roots voor mijn overgewicht liggen? Ook veel andere volle vrouwen blijken moeders te hebben die hen met de beste bedoelingen volpropten.


  
    ‘Mijn moeder associeerde gezondheid met eten. Dat heeft te maken met de Hongerwinter, die zij had doorstaan. Voedsel bood veiligheid en bescherming. Ik kan niet tegen honger, dan word ik onrustig. Ik kan dan aan niks anders denken dan dat ik eten moet. Dat hongergevoel moet gelijk bevredigd worden. Ik kan niet wachten. Zonder eten ga je dood. Dus moet ik mezelf beschermen door te eten. Het is misschien psychologie van de koude grond, maar analyserend kom ik hier wel op uit.’ • Beppie

  


  Als er één vrouw slachtoffer is geworden van haar goedgeefse, vetmestende moeder dan is het wel Fidan.48 Al zes weken probeert deze vierentwintigjarige Turkse studente af te vallen. ‘Ik wil dolgraag onder de drie cijfers komen.’ Dat lukt van geen kanten, omdat ze voortdurend valt voor haar moeders haute cuisine. Die kookt elke dag de sterren van de hemel. Ze vindt het heerlijk haar – nog thuiswonende – kind te verwennen en draagt het ene na het andere lekkere hapje aan. Ze weet dat haar dochter aan de lijn doet en ze vindt dat ook heel verstandig, maar ze snapt niet waarom Fidan niet af en toe van haar culinaire creaties kan proeven. Eén stukje baklava is toch niet zo erg?


  Dochters van eerste (of tweede) generatie allochtonen zijn wel vaker opgezadeld met de erfenis van een onregelmatig en overdadig eetpatroon.


  
    ‘Mijn moeder ontbijt altijd met de restjes van het avondeten. ’s Middags eet ze weer een soort van avondeten en ’s avonds weer. Wij hadden daar nooit echt een structuur in, zeker als ik het vergelijk met het eetpatroon bij mijn Nederlandse vriendinnen. Toen ik nog thuis woonde, at ik drie diners op één dag.’ • Sunaina

  


  Veel van het traditionele voedsel uit Suriname, Marokko of Turkije ligt behoorlijk zwaar op de maag. Veel boter, veel vet, veel suiker. Bakken en braden is populair. Bij Surinamers gaan het vlees én de groenten de koekenpan in. Zij zijn ook dol op frituren. Ze weten best dat dat ongezond is, maar ja, gezond eten: daar kun je niet zo van genieten. Ongezond is smaakvol.49 En met een beschaafd Frans cuisinebordje kun je niet aankomen; de porties zijn ‘flink’.


  
    ‘De manier waarop wij eten is funest. Wij nemen bijvoorbeeld vaak én rijst, én roti, én aardappel. Dat zijn drie soorten koolhydraten die je eigenlijk allemaal apart moet eten. Het is extra gevaarlijk omdat Hindoestanen van nature al smallere bloedvaten hebben dan andere mensen. Zo slibben die vaten wel snel dicht.’ • Sunaina

  


  Ook menig Hollands kleutertje moest vroeger altijd haar bord leegeten. Voor de kindertjes in Afrika, ‘want die zouden daar een moord voor doen’. Biafra hakte er bij onze ouders flink in (eten als schuld). Andere klassiekers zijn: ‘Als je je huiswerk af hebt, mag je iets lekkers’ (eten als beloning), ‘kijk, mama legt een snoepje op je geschaafde knie’ (eten als troost) en ‘als je nu niet heel snel je doperwten eet, mag je geen tv-kijken’ (eten als chantagemiddel). Wansink noemt het de vier ongezondste manieren om kleintjes aan het eten te krijgen. Eten als liefdesbetuiging is er een die we er vooral vanuit verschillende niet-westerse culturen aan toe kunnen voegen.


  Onbenul van de ouders is een andere ongezonde dikmaker. Simone heeft het liever over gebrek aan kennis. Bij haar thuis was het goed toeven als het om voedsel ging. ‘We aten vrij vet. Veel saus. En elke zaterdag patat. Als ik tussen de middag thuiskwam van school, hadden we elke dag wel een kroketje op brood of een tosti. Iets. Geen gewone boterhammen met kaas, zeg maar.’ Dat ze daarmee de basis legden voor de gewichtsproblemen van hun dochter hadden Simones ouders toen niet door. Het is die onwetendheid die ook de obese kinderen van Help, Ons Kind Is Te Dik parten speelt. De ouders van Jorian hebben geen idee dat drie keer per week een of twee balletjes gehakt met extra mayonaise zo desastreus kan uitpakken. Of dat wekelijks 140 glazen gezoete frisdrank gelijkstaat aan 791 suikerklontjes. ‘Het is best wel even schrikken,’ zeggen ze als ze te horen krijgen dat Jorian 32 kilo overgewicht heeft.50


  Net als Jorians ouders onderschatten ook anderen het overgewicht van hun kind.51 Zelfs Amerika’s first lady, Michelle Obama, had niet gezien dat haar dochters een beetje chubby werden. Haar arts moest haar daarop wijzen.52 Onderzoekers van het Groningen Expertise Centrum voor Kinderen met Overgewicht van het Universitair Medisch Centrum Groningen kunnen deze blindheid wel verklaren. Vooral bij jonge kinderen gaat het nog om kleine marges. 17 kilo is gezond bij een vierjarig jongetje; 21 kilo betekent ernstig overgewicht. Voor veel ouders valt dat nog in de categorie ‘babyvet’. Dat gaat vanzelf wel over. Een fabeltje, volgens de onderzoekers. Zo jong al te dik kan een blijvende kilostrijd opleveren.


  Die verhullende roze bril komt niet voort uit desinteresse. Liefst 80 procent van de ouders vindt een gezond gewicht belangrijk, 85 procent denkt dat zijn peuter gezond eet en 91 procent is groot voorstander van voldoende beweging. Deze percentages slaan op inwoners van Overvecht met een peuter, maar gelden ongetwijfeld net zo goed voor puberouders in Pinjum.53 Helaas voor al die goedbedoelende Utrechtenaren en Friezen gaat gewichtstoename snel en ongemerkt: elke dag honderd calorieën meer innemen dan je verbruikt kan in één jaar al 5 kilo extra op de weegschaal betekenen. Honderd calorieën: dat is één beker melk!


  Sommige ouders zijn daarnaast ook volledig het zicht kwijt op wat normale porties zijn. Zo rond hun vijfde eten kinderen alles op wat ze krijgen. Zet je ze veel voor, dan eten ze ook veel en worden zelfs hun happen groter. Ze maken gebruik van externe signalen om te bepalen of ze dooreten of niet. Liggen er vijfentwintig patatjes op hun bord, dan zullen ze sneller denken dat ze nog trek hebben dan wanneer de friet op is.


  Lijnrecht tegenover de mensen die hun tientonnertje ‘gewoon lekker stevig’ vinden, staan de ouders die niet ieder pondje maar elke gram die door het kindermondje glijdt in de gaten houden. Zoals mijn vader. Die raakte geobsedeerd door mijn eetgewoonten. In mijn herinnering controleerde hij elke avond hoeveel ik opschepte. Niet openlijk, nee, maar met zo’n niet te missen schuine blik. En dan niks zeggen. Alleen maar gluren. Brrr. Mijn vader kan ik er helaas niet meer naar vragen. Maar mijn zus Ingrid weet het ook nog.


  
    Anne: ‘Kan jij je nog herinneren dat papa altijd op mijn bord keek?’


    Ingrid: ‘Ja, het waren heel vervelende etentjes.’ Anne: ‘Hij keek altijd op mijn bord, Ingrid! Ik begrijp nog steeds niet waarom. Ik kan me ook nog een keer herinneren dat wij papa en mama hadden uitgenodigd voor een weekendje Center Parcs. Ik maakte me zorgen of het ontbijt dat ik had besteld wel afgeleverd zou worden. Zei papa: “Anne denkt natuurlijk weer aan eten.” Toen was ik zo boos. Dat zijn dingen die ik me nog herinner. Zo vernederend. Waarom deed hij dat?’ Ingrid: ‘Uit bezorgdheid. En uit frustratie: hij was zelf een lekkerbek, maar hield zich altijd in. Maar het was ook jouw eigen gevoeligheid, Anne. Jij zat er constant op te letten. Als je gewoon lekker zou eten, zou je het niet eens in de gaten hebben gehad. Want hij probeerde het onopvallend te doen.’

  


  Mijn vader is er uiteindelijk mee gestopt. Ik werd zo dik dat hij waarschijnlijk inzag dat daar niet meer tegenaan te gluren viel. Is het mijn antwoord op die idiote fixatie? Een soort protest, waarmee ik ver na mijn vaders dood nog steeds vooral mezelf heb? Mijn zus zegt dat ze mijn gewicht thuis uiteindelijk volledig geaccepteerd hadden. ‘Het was geen issue meer. Anne is nou eenmaal dik.’ Sommige ouders geven het echter nooit op.


  
    ‘Mijn moeder is zesentachtig en let nog steeds op wat ik eet. “Zou je dat nou wel doen?” vraagt ze vaak. Nou, dan schep ik uit balorigheid drie keer op. Als ik bij haar op bezoek kom, heeft ze voor iedereen lekker gebak in huis gehaald en krijg ik een eierkoek. Zonder mij dat te vragen! Ik ga vóór een bezoek aan haar ook altijd even op de weegschaal staan. Was ik de vorige keer nou lichter of zwaarder? Dat blijft. Gek dat je daar op zestigjarige leeftijd nog steeds mee zit.’ • Trudy

  


  Bij de meest neurotische van deze gramneukers viel voor kinderen thuis weinig lekkers te halen. Het was er karig en sober: schraalhans was er keukenmeester. ‘Toetjes kregen we nooit. Snoep ook niet. In het weekend mochten we één koekje bij de thee,’ zegt een van die dochters nu. Haar overgewicht heeft volgens haar daarmee te maken. ‘Toen ik op mezelf ging wonen en zag wat er in de supermarkten allemaal te koop was, ging ik los. Ik heb nooit goed met eten leren omgaan. Zoals kinderen die nooit zakgeld krijgen later niet met geld kunnen omgaan.’


  ‘Het is een verzetsdaad. Absoluut.’ Net als Trudy zien ook anderen hun omvang als regelrecht protest tegen de slankheidsterreur van hun ouders.


  
    ‘Mijn vader en moeder letten vroeger heel erg op hun en mijn gewicht. Zo rond mijn twintigste hoefde ik van mezelf niet meer zo mager te zijn. Waarom zou ik? Laat iedereen het maar bekijken. Ik ga lekker mijn eigen gang. Dat was een weloverwogen keuze, al zal ik niet gedacht hebben: “Hé, ik heb een goed idee! Ik ga boven de 100 kilo wegen!”’ • Lies

  


  Anderen herkennen die boosheid.


  
    ‘Op mijn veertiende woog ik 120 kilo. Mijn moeder, mijn hele familie eigenlijk, had het met mij voortdurend over lijnen, diëten en afvallen. Blijkbaar dachten ze dat ik pas gelukkig zou zijn als ik dun was. Wat ze vergaten was dat ze ook hadden kunnen zeggen: je bent dik, maar dat betekent niet dat je niet kunt zijn wie je bent. Ik dacht dat ik niet meetelde omdat ik zwaar was. Waarom zou iedereen me anders steeds vragen of ik al aan het afvallen was? Ik ben daar op een bepaald moment heel erg boos over geworden. “Is het nou eens klaar met dat gezeur over hoe dik ik ben of wat ik aanheb? Waar bemoei je je eigenlijk mee?” Toen was het afgelopen.’ • Emmie

  


  Lijnen op je zevende, je negende of je twaalfde. Op enig moment oppert iemand – vaak mama – dat het misschien verstandig is eens een paar weken wat minder te gaan eten. Een enkeling zit dan zelfs al aan de poeders.


  
    ‘Ik was zeven jaar toen ik voor het eerst op dieet ging. Mijn moeder had dat voor me bedacht. Ik mocht op paardrijden als ik was afgevallen. Ze gaf me een papje met siroop; een maaltijdvervanger uit de jaren zestig. Het was niet te vreten. Dat zag ze zelf ook wel in, dus ik ben er heel gauw weer mee gestopt. Maar toen is de ellende wel begonnen.’ • Tjakina

  


  Wee de meiden met een moeder die excessief met haar eigen gewicht bezig is. Als tieners maken zij zich twee keer zo druk om hun ponden als vriendinnen met een in dit opzicht onbezorgde moeder.54 Is mams op dieet, dan zien de dochters dat als normaal. Is pa aan het lijnen, dan heeft dat op hen geen invloed (wel op zonen). Tijdens de babytijd vertoont een lijngerichte moeder bovendien tegenstrijdig gedrag bij het voeden. Nu eens dringt ze er bij haar kind op aan om meer te drinken, dan weer om te minderen en soms raffelt ze de voedingen af. Ze is tijdens die maaltijden veel emotioneler dan vrouwen die laconieker met hun gewicht omgaan.55 Over veelzeggende signalen gesproken! Zelf hebben de dreumesen nog niks met eten, maar die obsessie en die ongemakkelijkheid ontgaan hen niet.


  ‘Ze bedoelde het goed.’ ‘Ze heeft het zelf niet makkelijk gehad.’ ‘Ze dacht dat ze me moest waarschuwen.’ Het is opvallend hoeveel excuses de dochters verzinnen voor de bemoeizucht van hun moeder. Inderdaad bedoelen de meesten het ook echt goed, maar wat te denken van een vrouw die ronduit tegen haar kind zegt dat ze zich voor haar schaamt en het erg vindt als mensen hen samen zien? ‘Na tientallen jaren doet dat niet meer zo’n pijn als vroeger. Maar als ik er nu zo aan terugdenk weet ik weer hoe naar ik dat vond.’ En deze moeder is geen uitzondering.


  
    ‘Ik merk dat ze het leuker vindt om ergens met mij naartoe te gaan als ik slanker ben. Ik denk dat ze zich voor me schaamt. Ik vergeet nooit die keer dat we in de stad liepen waar ik ben opgegroeid en iemand tegenkwamen. “Is dat nou je dochter?” vroeg diegene. “Ja,” zei ze. Hahaha, maar “het is niet zoals in de reclame, hoor. Zo slank als je dochter.” Moet dat nou? Ik weet zeker dat ze me leuker vindt als ik dunner ben.’ • Trudy

  


  
    TWAALF SUCCESVOLLE MANIEREN OM EEN KANDIDAAT VOOR HELP, ONS KIND IS TE DIK TE KWEKEN:


    1 Geef je kind de eerste zes maanden geen borstvoeding.


    2 Geef je wel borstvoeding, voed hem dan flink bij met kunstvoeding.


    3 Geef hem vaste voeding voor hij vier maanden oud is.


    4 Verwen hem als baby met papjes of zoete lekkernijen.


    5 Zorg dat hij zo min mogelijk buiten speelt of beweegt.


    6 Stouw hem vol met fastfood en tussendoortjes.


    7 Vergeet water; geef hem altijd fruitsap of frisdrank.


    8 Ontbijt niet.


    9 Verras hem elke dag met steeds wisselende etenstijden.


    10 Leer hem al jong multitasken: eten en tv-kijken tegelijkertijd.


    11 Beloon of straf met voeding.


    12 Laat hem zo veel mogelijk computeren, gamen of televisiekijken.

  


  Je hoeft geen kinderpsycholoog te zijn om te begrijpen wat dat met het zelfbeeld van een mollig meisje doet. Dik is slecht, dat is de boodschap die er vanaf je prille jeugd ingepompt wordt. Zelfs onschuldige terloopse mededelingen hakken er bij een net iets te curvy kind keihard in. ‘Wat is Audrey Hepburn toch prachtig,’ verzuchtte mijn moeder. ‘Zo slank!’ (Inmiddels weet ik dat Audrey anorexia had, maar op negenjarige leeftijd was ik niet gewiekst genoeg om vraagtekens te zetten bij haar spinragfiguurtje.) Het zit ’m in commentaar op je afvalpogingen: ‘Nu zie je hoe mooi je bent!’ Of in commentaar op het geworstel van anderen: ‘Zo zonde dat ze weer is aangekomen!’ Of in de kritiek als je voor het eerst trots je nieuwe hotpants showt: ‘Het is wel mooier als je benen wat dunner zijn.’ Deze opmerkingen zorgen ervoor dat je aan het eind van je jeugdjaren opgezadeld bent met een gigantisch minderwaardigheidscomplex.
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  Vraag het een homoseksuele Chinees of een heteroseksuele Eskimose, een CEO of een straatveger: ze zullen (bijna) allemaal zeggen dat ‘geluk’ is wat ze het liefst willen voor hun kinderen. Daarna hopen ze dat hun spruiten zelfredzaam worden, sociaal zijn, een leuke relatie krijgen, en de CEO bidt ’s avonds misschien ook wel voor een financieel rooskleurige toekomst voor zijn nageslacht. Aangezien dikke ouders ook gewoon mensen zijn, hebben zij zo’n zelfde wensenlijstje. Maar ergens boven aan de top vijf strijdt vaak nog een andere smeekbede om een eervolle vermelding: dat-ie maar vooral niet zo dik gaat worden als zij.


  
    ‘Mijn dochtertje is zes maanden oud. Elke keer als ik bij het consultatiebureau kom, vraag ik of ze al kunnen zeggen of zij ook zo zwaar gaat worden als ik en de andere vrouwen in mijn familie. Maar nee, dat kunnen ze niet.’ • Linda

  


  De volle vrouwen met dunne kinderen prijzen zich gelukkig.


  
    ‘Ik moet eerder opletten dat ze genoeg eet dan te veel. Ze zit qua gewicht aan de ondergrens. Ergens is dat wel fijn. Als zij ook te zwaar was geweest, zou ik het gevoel hebben dat ik erop aangekeken werd. Dat ze op het consultatiebureau zouden denken: ja hoor, dat dikke mens zit haar kind ook weer vol te stoppen.’ • Sabine

  


  Bij mij staat de hoop op een dunne toekomst voor mijn drie kinderen op nummer twee van het verlanglijstje. Net na geluk, maar voor zelfredzaamheid. Want geluk is slank en slank is geluk. Dat gun je toch ieder kind? Ik wil koste wat het kost voorkomen dat hun leven net zo’n dieethel wordt als het mijne.


  Als je niet wilt dat je kind rare dingen gaat doen met eten, moet je zelf het goede voorbeeld geven. Voor een ronde mama is dat makkelijker gezegd dan gedaan. Dagelijks word je verscheurd tussen je eigen ontembare verlangen naar onverantwoorde etenswaren en je geweten als moeder. En dan krijg je sneue taferelen. Moeders die snel het laatste pindarotsje in hun mond proppen als hun kroost hen op heterdaad betrapt; capabele administratief medewerksters, advocates en artsen die stiekem naar de snoeptrommel sluipen en net doen of ze de afwasmachine gaan inruimen.


  
    ‘Ik had eens een doos bonbons gekocht en in de ijskast gezet. Had ik het achterkantje opengemaakt zodat ik stiekem steeds een bonbon kon pakken, maar het doosje nog helemaal intact leek. Ze hebben me betrapt. Daar hebben we wel erg om gelachen. Mijn oudste zoon had dat ook: verstopte die zo’n grote doos met knotsen onder zijn bed.’ • Rita

  


  Mandy woog op haar twaalfde 75 kilo. Nu is ze twintig en stopt de weegschaal bij 125. Moeder Brigitte kampt ook al jaren met overgewicht. Het zit in de familie. Dik worden is altijd een onderwerp van gesprek geweest. ‘Natuurlijk hebben we het daarover gehad. Ik vond het belangrijk dat ze het niet zover liet komen. Het is gewoon niet leuk. Vooral niet als je zo jong bent. Mensen hebben algauw hun woordje klaar.’ Mandy kleedde zich als tiener al heel opvallend. ‘Ik droeg knalblauwe baggy broeken met gekke prints, broeken met heel wijde pijpen en kettingen, tijgerprintjes.’ Mandy’s haar is nu zwart met een knalroze lok, maar dat is voor haar doen heel saai, verzekert ze mij. Meestal heeft ze het in alle kleuren van de regenboog. ‘Als je al anders bent,’ zegt moeder Brigitte, ‘en je bent ook nog eens een keertje flink, ja, dan heb je helemaal een naam natuurlijk.’ Ze maakte zich vooral zorgen over de hardheid van Mandy’s leeftijdgenoten. ‘Die jeugd van tegenwoordig … vooral de meiden zijn zo lelijk.’ Waar haar moeder bang voor was, is Mandy overkomen. ‘Kankerbolle, lelijke Barbie, vieze vetzak, ik heb het allemaal gehoord. Ik werd zo vaak gepest en uitgelachen. Op mijn veertiende was de emmer vol. Toen heb ik een enorme uitbarsting in de klas gehad.’ Mandy raakte depressief en is lang in therapie geweest. In die periode verslechterde het contact tussen moeder en dochter. ‘Ik probeerde haar te stimuleren om anders te gaan eten. Maar ik deed niks goed. We hadden toen heel veel ruzie. Over alles en ook over dat eten,’ zegt Brigitte. ‘Het kwam door die depressie,’ verklaart Mandy nu. ‘Daardoor zijn er dingen gebeurd die niet hadden mogen gebeuren. Je bent dan constant in strijd met jezelf en met iedereen om je heen.’ ‘Ze veranderde in een kind dat ik niet kende. Op een gegeven moment heb ik haar losgelaten. Zoek het maar uit, dacht ik, ik kan niks meer voor je doen. Veertien was ze toen. We communiceerden via de mail.’


  Zo heftig als het bij Mandy en Brigitte thuis was is het bij ons nooit geweest. Maar ook mijn dochter Zosha stond niet te springen als ik haar weer eens een welgemeend voedseladviesje gaf. ‘Mam, hou op met op me te letten! Let op jezelf. Ik kan wel maat houden. Reageer je eigen frustratie niet op mij af!’ Ze heeft er last van gehad. Bij vriendinnen thuis kon ze zonder schuldgevoel bankhangen met een schaal pinda’s onder handbereik. Die moeders zeiden daar nooit wat van. Bij mij voelde ze zich altijd schuldig als ze toch iets ‘slechts’ nam. ‘Een tijdlang hamerde je er constant op. “Je moet wel uitkijken, hoor,” zei je dan, “anders word je net zo dik als ik.” En als ik dan zei dat ik heel anders gebouwd was dan jij, zei je steevast dat het bij jou ook pas op je tweeëntwintigste echt misging. Dacht ik: Shit, krijg ik nog jarenlang dat gezeur te horen!’


  Inmiddels ben ik thuis niet meer als diëtiste werkzaam. Op een enkel opmerkinkje na. Soms ontglipt het me zomaar. Als ik ze de bus slagroom in hun mond leeg zie spuiten bijvoorbeeld. Maar ik weet ook wel dat te veel waarschuwen niet helpt en waarschijnlijk zelfs averechts werkt. Want óf ze gaan uit protest juist meer eten óf ze rennen naar de winkel voor een crashdieet. En dat wil je allebei niet. De gulden middenweg vinden is het devies. Een zwaar dilemma voor curvy moeders.


  
    ‘Je probeert ze onmerkbaar te sturen. Ik wil ze niet met mijn eigen angsten opzadelen. Maar onwillekeurig schemert het door in mijn eetregels. Dat zijn er heel veel. En ik heb ze vanaf hun vierde jaar altijd zoetjes gegeven in plaats van suiker.’ • Wil

  


  Simone maakt zich ook zorgen dat haar kinderen – nu nog maar drie en één jaar oud – later gepest worden met hun corpulente moeder. Ze herinnert zich nog een klasgenootje op de lagere school met wie ze ooit eens mee naar huis ging. In de tuin voor de keukendeur zei dat meisje ineens dat ze Simone iets moest vertellen. Mijn god, wat gaat er nu komen? dacht Simone. Het antwoord daarop vindt ze na jaren nog schokkend. ‘Ze zei: “Mijn moeder is wel heel erg dik.” Vreselijk dat ze het idee had dat ze haar vriendinnetjes daarop moest voorbereiden. Dat het blijkbaar een hele stap voor haar was om kinderen mee naar huis te nemen.’


  Mijn eigen drie pubers zeggen nooit met hun zwaarlijvige ma getreiterd te zijn. Niet echt. Een vriendje van mijn jongste zoon heeft wel eens geroepen dat zijn moeder ‘blubblubblub’ was, maar dat was in een ruzie. En o ja, een zoontje van vrienden heeft mij wel eens een ‘dikke kip’ genoemd, maar die was toen pas vier. En o ja, op vakantie vorig jaar was er zo’n zogenaamd stoere gast die tegen de hele groep vakantievrienden zei dat het zwembad leegstroomde als ik erin sprong. Mijn oudste zoon was toen fokking boos. Persoonlijk ben ik door dat zwembadincident nog het meest geraakt. Ik dacht dat ik zo mooi was afgevallen! Natuurlijk vragen vrienden wel eens hoe ik toch aan dat grote lijf kom. En als ze mij moeten omschrijven, kunnen ze niet verbloemen dat ik ‘best gezet’ ben.


  Vinden ze het erg om een volslanke moeder te hebben? Nee, zeggen twee van mijn drie kinderen. Ja, zegt mijn zoon Sem. Hij heeft het er wel eens moeilijk mee gehad. Dat heeft hij mij nooit verteld: het zou mij te veel pijn doen. Hij vindt het lastig om uit te leggen waar zijn gêne vandaan komt. ‘Waarom ik me wel eens voor jou heb geschaamd? Dat is moeilijk te zeggen. Dik is asociaal. Zeker als tiener ben je onzeker over je uiterlijk. Dan wil je ’t liefst pronken met een moeder die in een G-Star broek naast je loopt. Je wilt kunnen opscheppen over je ouders. Ik weet dat het niks over mij zegt, maar het straalt toch op je af.’ Hij had het helemaal niet erg gevonden als ik eens een keertje niet mee had gekund naar de Open Dagen bij het kiezen van een middelbare school. Hij was toen nog maar twaalf, verdedigt hij zich, en hij wilde een bepaald beeld van zichzelf neerzetten. Als je dan met een forse moeder op school komt, tja, dan kun je fluiten naar je imago als populair, stoer jongetje.


  Niet dat we een betere relatie zouden hebben gehad als ik dunner was geweest, verzekert hij me: ‘Sterker nog: ik denk dat ik dan minder dol op je zou zijn. Omdat ik me nu een beetje beschermend voel over je. Ik vind je daarin namelijk vrij kwetsbaar.’


  Dat ben ik, maar ik had altijd het idee dat ik dat voor mijn kinderen goed kon verbergen. Niet dus. Hoe hij het zag? Nou gewoon, dikke mensen zijn in het algemeen wat minder zelfverzekerd. ‘Ik heb je er nooit over zien huilen of zo, maar je zegt ook nooit iets als “goh, wat zie ik er goed uit vanavond!”‘ Jongste zoon Chaim heeft ook meer van mijn geworstel gezien dan ik dacht. ‘Ik heb wel eens medelijden met je als ik zie hoe moeilijk je het hebt. Laatst zat je een oliebol weg te slurpen en daarna wilde je er nog een pakken. Toen zag ik je nee schudden en hem weer terugstoppen in het zakje. Dan vind ik je zo zielig.’


  Chaim en Zosha herkennen de schroom van Sem niet. Zij hebben zich nooit voor me geschaamd. Althans niet vanwege mijn omvang, stelt Zosha me gerust. En dan komt aan het eind van het gesprek met mijn kinderen ineens een pareltje tevoorschijn. ‘Ongelukkig met jou?’ roept mijn jongste zoon verontwaardigd. ‘Juist niet! Als je dun zou zijn, zou ik je niet meer als moeder willen hebben. Je bent zo lekker zacht en knuffelig. Als ik tegen je buik aan lig, ben je zo lekker warm.’ De andere twee vallen hem onmiddellijk bij. ‘Heerlijk als je je armen om me heen slaat. Zit ik lekker verstrengeld in je holletje. Dan voel ik me fijn. Veilig. Beschermd. Knuffelen met jou is veel warmer dan met papa omdat ik veel meer om me heen heb.’


  
    HOE EEN DIKKE MOEDER TOCH EEN GOEDE (DI)EETOPVOEDER VVORDT: DERTIEN TIPS VAN KINDER- EN JEUGDPSYCHOLOOG TISCHA NEVE:56


    1 Zorg van jongs af aan dat eten en diëten geen beladen onderwerp wordt. Focus niet te veel op de omvang van hun lijf. Voorkom dat je ze voortdurend waarschuwt: pas op!, kijk uit!, zorg dat je niet zo dik wordt als ik! Zo’n doemscenario is behoorlijk belastend voor een kind.


    2 Ook al grijp je zelf misschien af en toe naar de crashdiëten, leer je gezin een normaal eetpatroon aan. Jij zit aan de shakes, maar zij eten gewoon drie goede maaltijden en drie of vier tussendoortjes.


    3 Laat kinderen zien hoe fijn bewegen is. Neem de fiets in plaats van de auto, de trap in plaats van de lift. Dat hoef je helemaal niet te koppelen aan gewichtsissues: het zijn alledaagse dingen die ook voor flinterdunne gezinnen belangrijk zijn. Het is fijn als je zelf sport: dan merken ze hoe leuk dat kan zijn. Dat het en passant ook nog goed is voor hun lichaam is mooi meegenomen. Waarschijnlijk ben je dan ook minder bang dat zij jou achternagaan.


    4 Zeker als ze ouder worden, kun je niet voorkomen dat kinderen merken dat jij (bij vlagen) met je lijn bezig bent. Wees daarin eerlijk, zonder ze angst in te boezemen. Vertel dat sommige mensen moeten letten op wat ze eten en dat je soms extra je best moet doen als je een tijdje wat minder goed hebt opgelet.


    5 Als het niet per se noodzakelijk is, benadruk dan niet dat je je inhoudt met eten. Klaag niet dat jij die kaasfondue niet mag eten.


    6 Realiseer je dat kinderen het feilloos doorhebben als jij steeds uit frustratie, woede, verdriet of stress openlijk naar de droptrommel grijpt. Die slechte eetgewoonten kunnen ze overnemen. De realiteit is echter dat het bijna onmogelijk is je kinderen niets van je strijd mee te geven: die beheerst immers je leven. Op zichzelf niet erg, als je er maar eerlijk en open met ze over praat.


    7 Sla ook niet door door alle heerlijkheden uit je huis te bannen. Dikke kans dat ze zich dan buitenshuis volledig te buiten gaan aan zondige zaken. Zeker pubers hebben toch al de neiging zich tegen hun ouders af te zetten. Zakgeld verdwijnt dan al snel in de frisdrank- of snoepautomaat. Realiseer je dat het normaal is dat ze af en toe iets lekkers willen.


    8 Vraag je wel af of zij er zelf echt behoefte aan hebben of dat jij ze zo graag wil verwennen. Wij associëren liefde, warmte en gezelligheid vaak met lekker eten. En we associëren lekker eten vaak met je lekker voelen. En dus gloeit ons moederhart bij hun gelukzalige snoetjes als ze een slagroomsoesje krijgen in plaats van zo’n gezonde rijstwafel met appelstroop.


    9 Krijgt je dochter rondingen rond haar puberteit, val dan niet in dezelfde valkuil als veel mensen bij jou deden. Ga niet ineens hysterisch wapperen met low carb-producten of wonderdiëten. So what als ze iets flinker wordt? Als je – samen met haar en eventueel een diëtiste – blijft vasthouden aan een gezond eet- en beweegpatroon en zij een normale verhouding tot eten ontwikkelt, zal ze misschien hooguit een beetje overgewicht krijgen, maar níét de ernstige of morbide variant.


    10 Dat je kind gezetter wordt dan gemiddeld is niet ondenkbaar: die genen houd je toch niet tegen. Dan zal ook zij extra moeten opletten. Dat kun je haar best duidelijk maken. Maar vertel er dan meteen bij dat andere kinderen een bril, een beugel, dyslexie of ADHD hebben. Soms hoort zoiets gewoon bij je.


    11 Zo’n ‘zwaar’ lot delen met je kind kan ook een band scheppen. Zij zit niet alleen in dat schuitje. Behalve dat je haar daardoor veel beter kunt begrijpen dan wanneer jij maatje 0 zou hebben, kun je elkaar ook enorm steunen en stimuleren in de strijd tegen de gezamenlijke vijand. Samen sterk tegen de kilo’s. Leg geen strikt dieetregime op, maar betrek alle gezinsleden bij het maken en uitvoeren van een verantwoord eet- en beweegplan.


    12 Ben je té hysterisch gefocust op het eten of het gewicht van je kind en bang dat je haar ermee belast, zoek dan hulp bij een psycholoog.


    13 En het belangrijkste van alles: dik of dun, homo of hetero, wit of zwart: het beste wat je je dochter mee kunt geven is een goed zelfbeeld. Is ze zwaarlijvig, benadruk dan vooral ook waar zij sterk en goed in is. Straal je uit dat je jouw eigen overgewicht hebt geaccepteerd en blij met jezelf bent, dan is dat een geweldig voorbeeld. Mama is dik, ja, maar dan hoef je nog niet sikkeneurig achter de geraniums te gaan zitten!
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  7 oktober 2011 is een zwarte dag voor een Turkse vader en moeder uit Utrecht. Vanaf die dag is Bureau Jeugdzorg de baas over hun drie kinderen. Zij doen namelijk niet hard genoeg hun best om hun drietal af te laten vallen. Twee van de drie zijn obees, de derde heeft ‘gewoon’ overgewicht. Hun zesjarige dochter woog op haar vijfde al 35 kilo, 17 kilo meer dan een gemiddelde kleuter. De elf- en dertienjarige zoons zijn respectievelijk 18 en 51 kilo zwaarder dan hun leeftijdgenoten. De ouders zeggen dat ze wel degelijk van alles geprobeerd hebben: ze hebben een diëtiste ingeschakeld, hun kinderen aangemeld bij sportclubs en hun dochter op Active Balance Cesar Oefentherapie gezet. Dat is niet genoeg, oordeelt de rechter. Het meisje is zelfs aangekomen! Aangezien het overgewicht een ‘ernstige bedreiging voor de lichamelijke gezondheid’ van de drie kinderen vormt en pa en ma volgens de rechter te weinig inzicht en te weinig daadkracht tonen om daar wat aan te doen, stelt de rechter het drietal voor zeker een jaar onder toezicht.57


  Tot voor kort kwam dit soort zaken alleen in andere landen voor.58 In Nederland vond men dit te ver gaan. Maar ook hier is inmiddels collectief het angstzweet uitgebroken door verontrustende cijfers over onze honderdduizenden kleine dikkerdjes. Heel zorgverlenend en wetenschappelijk Nederland stort zich erop. De stop-obesitas-nugroep van Paul Rosenmöller (het Convenant Gezond Gewicht) heeft een jeugdtak, waarin voedingsindustrie, overheden en maatschappelijke organisaties de handen ineenslaan om Jongeren Op Gezond Gewicht te krijgen (JOGG). Medici en voedingsdeskundigen hebben een richtlijn opgesteld waarmee ouders, scholen, sportclubs, artsen en psychologen hun patiëntjes te lijf kunnen gaan. De aanval op Hollands Welvaren is ingezet. En aangezien in tijden van liefde en oorlog alles geoorloofd is, moet het volgens sommigen ook mogelijk zijn om ouders hun kinderen af te nemen als die te zwaar worden. Want dat is hún schuld.


  Hebben ouders inderdaad gefaald als hun kind, help!, te dik is? Ja, zeggen de makers van het gelijknamige tv-programma. Niet met zoveel woorden, maar cameravoering en misprijzende blikken spreken boekdelen. ‘We pakken de ouders aan,’ legt tv-coach Marije van Asdonk uit.59 Ja, zegt de buitenwereld. Slechts 5 procent van de Hyvesbezoekers van Vrouw (De Telegraaf) vindt dat overgewicht bij kinderen níét de schuld van de ouders is.60 Dat betekent dus dat bijna iedereen ouders verantwoordelijk acht. ‘Verwaarlozing!’, ‘Mishandeling!’, ‘Ziek!’, ‘Onverantwoord!’ zegt de man/vrouw van de straat. Kinderarts, pedagoog en psycholoog twijfelen of ouders echt gefaald hebben. Natuurlijk zijn er die hun kroost uit gemak, onverschilligheid of onwetendheid volstoppen met vette troep en frisdrank, maar ouders zijn geen feeders. Je kunt er lang niet altijd iets aan doen als je kind uitdijt. Verkeerde voedingsgewoonten kunnen het ene gezin moddervet maken en zich in het andere, genetisch beter bedeelde huishouden niet tonen. Als je erachter komt dat jouw kind wel aanleg heeft, hebben de eerste overtollige kilo’s zich vaak al genesteld.61 Volgens hoogleraar Jeugdgezondheidszorg Remy Hirasing bestaat er niet één bewezen effectief afvalprogramma voor extreem dikke kinderen.62 ‘Toch,’ zegt kinder- en jeugdpsycholoog Tischa Neve, ‘zijn ouders in de basis wel verantwoordelijk.’ Daar is ze ‘heel streng’ in. ‘Een gezonde leefstijl is van levensbelang voor kinderen: verantwoord eten, voldoende bewegen. Zeker als ze erfelijk belast zijn, zou je je daarin moeten verdiepen. En op tijd advies inwinnen, voor het uit de hand loopt. Jij zult de stap moeten zetten om er iets aan te doen. Van een kind kun je dat niet verwachten.’


  
    ‘Volle vrouwen weten als geen ander hoe ingewikkeld de relatie ouderschap-overgewicht is. Als kind stonden ze aan de kant van het slachtoffer; als moeder zijn ze ineens potentiële dader geworden.’ • Madelon

  


  De dikke dochters zelf zien hun ouders meestal niet als hoofdschuldige van hun onverantwoorde eetpatroon.63 Ik ook niet. Zolang commercie en voedingsindustrie nog van alles verzinnen om kinderen te verleiden met hun spekkies, schuimpjes en chippies hebben ook zij schuld. Probeer ze dan maar eens aan de multigraanwafels te krijgen. Hypersmakelijk snoep ligt op peuterooghoogte in de winkelschappen. Vanuit hun Bugaboo kunnen ze er zo bij. Zoete of vette lekkernijen worden nog aantrekkelijker gemaakt omdat je er van die leuke hebbedingen bij kunt krijgen. Verzamel ze alle honderd! Of omdat je grote held ze aanprijst. Als K3 het eet, moet het goed zijn. In de strijd tegen obesitas hebben overheid en bedrijfsleven afgesproken reclame voor ongezonde voeding voor kinderen tot twaalf jaar zo veel mogelijk te beperken. Maar sluwe marketeers vinden altijd de mazen in de wet. En zo kan het gebeuren dat snoepfabrikant Haribo als sponsor veelvuldig te zien is in het populaire tv-programma The Voice Kids en lekkertjes verkoopt in een speciale Voice-versie.


  Ook al zijn de dochters nog zo vergevingsgezind, het neemt niet weg dat hun moeders zichzelf vaak wel degelijk verwijten maken. Hoe confronterend de schuldvraag kan zijn, blijkt uit de worsteling van een moeder van zes volwassen kinderen van wie er drie (ernstig) overgewicht hebben als zij mij antwoordt of ze zich daarvoor verantwoordelijk voelt. Nee, zegt ze aanvankelijk zeer stellig. ‘Twee van mijn kinderen werden wat forser toen ze in de puberteit kwamen. De rest was eigenlijk best normaal. Zolang ze thuis wonen, heb je er nog een beetje invloed op. En die patat drie keer per week was natuurlijk niet goed, maar er zaten nooit vette hamburgers bij. Er werd altijd groente bij gegeten. De andere drie aten dat ook en die werden niet dik. Het is dus ook wel aanleg. Ze hebben pas echt overgewicht sinds ze het huis uit zijn. Dus het gebeurde eigenlijk buiten mijn verantwoordelijkheid om.’ Minstens een halfuur later – als we het allang over wat anders hebben – komt ze er uit zichzelf toch nog een keer op terug. ‘Natuurlijk heb ik er wel de pest over in dat mijn kinderen er ook mee kampen. Wat is dat in je lijf dat dat dan doet? Er zijn ook massa’s mensen die veel eten en niks aankomen. Ik geloof niet dat ik er iets aan kan doen dat drie van de zes gewichtsproblemen hebben, maar ik baal er wel van dat ik die genen heb doorgegeven. En als ik beter had geweten, hadden we er meer op gelet. Maar dat is echt iets van deze tijd.’


  
    ‘Ik zou verdrietig zijn als mijn dochter ook dik werd. Terwijl ik mijn moeder juist verzekerd heb dat zij het niet fout heeft gedaan. Mezelf zou ik het niet zo makkelijk vergeven. Ik ben me heel erg bewust van mijn verantwoordelijkheid als moeder. Ik zou het gevoel hebben dat ik gefaald had.’ • Simone

  


  Een dikke dochter mag dan misschien een schrikbeeld zijn, voor sommige mollige moeders is het wel realiteit. De moeder van Naomi uit Help, Ons Kind Is Te Dik (negen jaar, 49 kilo) komt snikkend in beeld. ‘Hoe ze loopt en in haar doen en laten; dat ben ik gewoon. Ik zie een dubbelganger van mij.’ Even later wordt ze geconfronteerd met een foto van hoe Naomi er over vijfentwintig jaar uitziet als ze in dit tempo door blijft eten. Zoom, zoom, doen de camera’s. En ja hoor, daar is de traan van Naomi’s moeder. ‘Pijnlijk?’ vraagt de presentatrice vals. ‘Ja,’ zegt moeder, ‘ik zie mezelf.’ Ook zij heeft het gevoel gefaald te hebben. ‘Ik heb mijn kind op de wereld gezet om haar gelukkig te laten zijn en niet om haar er zo te laten uitzien.’


  
    ‘Het is heel ongemakkelijk. Ik word er echt op aangekeken dat Floor fors is. Iemand heeft ook wel eens tegen me gezegd dat ik haar verkeerde eetgewoonten aanleer. Afschuwelijk. Ik hóór mensen gewoon denken: die moeder is net zo dik als haar kind. Zie je wel.’ • Sharon

  


  Zo dik als je dochter of zo mollig als je moeder heeft echter ook onverwacht leuke kanten. Vraag maar aan Mandy en haar moeder Brigitte. Hun beider gewichtsprobleem schept zelfs een bijzondere band. Zij zijn twee handen op één tamelijk volle buik. Als zij met z’n tweeën door de straten van Den Haag lopen, laten Haagse Harry’s zich niet onbetuigd. Maar dan zijn zij bij deze dames aan het verkeerde adres.


  
    Brigitte: ‘Wij hebben meestal wel een antwoord terug. Daar zijn we heel rap in. Laat ik zeggen: we hebben een aardig grote bek. En soms kijken we ze alleen maar aan, en we kunnen kijken …’ Mandy: ‘… als de beste!’ Brigitte: ‘Zo! Dat wil je niet weten.’


    Mandy: ‘Zeggen ze wat van onze gekke haarkleur. Draaien we ons om en gaan we ze gewoon staan uitlachen. Dan zijn ze afgebluft.’

  


  Moeder en dochter krijgen ook wel eens huwelijksaanzoeken. Als ze over de markt lopen of ’s nachts samen de honden uitlaten, worden ze regelmatig nagefloten, nageroepen en nagekeken. ‘Dan zeggen we: “Veel plezier, jongen. Droom lekker verder.”‘ Thuis kunnen ze er met z’n tweeën dikke pret om hebben. Ze maken veel grappen over hun omvang. Hun nieuwste mop is dat ze een vlinder willen laten tatoeëren, precies boven het straatje van verlangen tussen hun borsten. ‘Gaan we wapperen met onze borsten en dan lijkt het of-ie vliegt!’ Liefdevol zitten ze aan hun buiken: ‘Hoe is-ie vandaag bij jou?’ Samen dik zijn, dat is ook om te lachen, willen ze maar zeggen.


  8

  ONEINDIG VEEL VERVETTERS


  Vrolijk word je niet van de opsomming van alle mogelijke dikmakers. Tenminste, ik niet. Ik blijk bijna overal BINGO op te hebben, van genen en hormonen tot aan mijn opvoeding en de boze buitenwereld toe. En dat is nog niet alles. De lijst met verzwarende omstandigheden kan tot in het oneindige uitgebreid worden. Zo kunnen geneesmiddelen als anti-epileptica, psychoactieve middelen en antidiabetica het verzadigingsmechanisme beïnvloeden. Te weinig slaap brengt de hormoonhuishouding in de war: het ghrelinegehalte stijgt met een grotere eetlust en derhalve meer kans op overgewicht als gevolg. Het weer en de centrale verwarming vervetten ook. In de winter hebben we meer trek dan in de zomer: wij hebben dan meer energie nodig om de lichaamstemperatuur op peil te houden. Dat verklaart ook waarom we op een kille regenachtige dag meer eten dan op een tropische. Daar zijn we in Nederland mooi klaar mee. Verder verbruiken we in de constante, behaaglijke (‘thermoneutrale’) warmte van de cv relatief weinig energie. Onze stofwisseling bevindt zich in de comfortzone. Ze sukkelt in slaap in plaats van hard te werken. We produceren ook geen zweet meer met de was, de afwas of andere huishoudelijke taken. Met één simpele druk op de knop kunnen we alle elektrische apparaten het werk voor ons laten doen. De moderne voedingsindustrie – met hun misleidende claims en verleidende producten – en de fastfoodketens hebben ons ook behoorlijk in hun dikmakende greep.64


  ‘Dik worden is geen abnormale reactie op een normale omgeving, maar een normale reactie op een abnormale omgeving,’ zegt voedingsexpert Jaap Seidell65 en ik praat hem graag na. Mijn reis naar de Bron van Overgewicht heeft definitief een einde gemaakt aan mijn stiekem gekoesterde hoop dat één defect debet is aan mijn al te enthousiaste vlees. Dat was ook te mooi om waar te zijn. Eén gebrekje is redelijk makkelijk op te lossen. Eén ingreepje of therapietje en dun ben je.


  Wat mijn expeditie mij ook duidelijk heeft gemaakt is dat mijn overgewicht niet mijn schuld is. Althans, niet alléén mijn schuld. Je moet wel heel sterk in je schoenen staan om tegenwicht te kunnen bieden aan alle vervetters in je lijf en om je heen. Zo’n wijdvertakt netwerk aan obesitasoorzaken is heel lastig te tackelen. Maar niet onmogelijk. Genoeg mensen hebben dat bewezen.


  
    TOEN (1985) EN NU (2013)


    Bij het elfuurtje


    Toen: koffie met halfvolle koffiemelk en 2 klontjes suiker: 40 kcal. Nu: cappuccino met volle melk en 2 klontjes suiker: 140 kcal.


    Bij de fastfoodketen


    Toen: Cheeseburger: 300 kcal.


    Nu: Big Tasty met bacon: 890 kcal.


    Bij de thee


    Toen: 2 Mariabiskwietjes: 40 kcal.


    Nu: pakje sultana’s (2 stuks): 110 kcal.


    Bij het ontbijt


    Toen: portie Brinta met halfvolle melk: 250 kcal.


    Nu: portie cruesli (amandel/hazelnoot) met halfvolle melk: 525 kcal.

  


  
    [image: ]


    DEEL 2

    Ik & Dik


    Een meisje van drie weet het al. Mooi en (te) mollig gaan niet samen. De rest van haar leven zal ze moeten opboksen tegen het beeld van de ideale slanke vrouw. De spiegel zal niet haar grootste vriend zijn. Minstens één keer in haar leven zal ze dikke koe, vetzak of kamerolifant genoemd worden. Ze zal stevig in haar schoenen moeten staan om haar zelfvertrouwen en haar zelfbeeld overeind te houden. Steun heeft ze aan haar lotgenoten, met wie ze hartelijk kan lachen, óók om zichzelf.


    Op seks- en datinggebied zal ze ook de nodige obstakels tegenkomen. Maar gelukkig blijken huwelijksgeluk en bedgeneugten zich niet aan standaardmaten te houden. Dat geldt zeker voor de Betty Boops onder hen. Die zelfverzekerde fatshionista’s kiezen voor mooie kleren en weigeren te voldoen aan het beeld van sneue dikkerd. Iedereen kan een Betty Boop zijn, ook een maat 60. Als je maar weet hoe.

  


  [image: ]


  Willeke Alberti wilde weten of ze even oud was als haar spiegelbeeld. Mij interesseert maar één ding: ben ik – heus – net zo dik als jij? Vroeger (lees: slanker) kon ik geen genoeg krijgen van mijn spiegelbeeld. Dagelijks zat ik voor de kaptafel van mijn moeder met zijn enorme, driedelige spiegel. Door de twee zijspiegels op een bepaalde manier te bewegen zag ik mezelf links en rechts oneindig vaak verdubbeld. O, wat genoot ik van mijn weerspiegelde alter ego’s! Nu (lees: dikker) zie ik vooral mijn kin en buik oneindig vaak verdubbeld. En dus mijd ik spiegels. Jarenlang heb ik ze niet in huis gehad. Ja, ik had een klein opmaakexemplaar, dat net groot genoeg was voor het aanbrengen van lippenstift en mascara. Als ik mijn hoofd iets omhooghield, zag ik zelfs mijn onderkin niet.


  Zo kon het gebeuren dat ik niet in de gaten had hoe dik ik aan het worden was. Als ik al eens heel toevallig tegen een spiegel of winkelruit op liep, keek ik uitsluitend technisch: met mijn oog-lenzen, niet met mijn hart. Vooral niet mijn lichaamsbeeld tot me laten doordringen.


  
    16 procent van de volle vrouwen mijdt de spiegel (en 5 procent van de vrouwen met een normaal gewicht).66


    BRON: OPZ/J-ONDERZOEK, 2011

  


  
    ‘Ik weet eigenlijk niet hoe dik ik ben. Ik heb een volkomen vertekend beeld van mezelf. Een tijdje terug vond ik mijn lijf walgelijk, maar als ik nu foto’s uit die periode zie, valt het best mee. Ik kan mezelf niet goed in perspectief zien. Ik vermijd de spiegel het liefst. Ik probeer er altijd zo’n beetje langs te lopen en het niet te zien.’ • Sunaina

  


  Niet alleen anorecten zien zichzelf niet in proportie, ook te zware mensen kunnen daar last van hebben. De meesten zijn in hun hoofd dikker dan ze in werkelijkheid zijn. Maar het kan ook anders: June en ik leden alle twee aan omgekeerde anorexia. Wíj hebben lang gedacht dat we nog steeds slank waren, terwijl de hele wereld om ons heen ons meedogenloos in de obesenhoek had geplaatst. Een tijdlang gaat dat goed. Maar er komt onherroepelijk een moment dat je jezelf toch ineens in een raam ziet en denkt: ‘Jeetje, wat ben ik dik!’


  
    OEFENING:

    KRIK JE ZELFBEELD OP


    Benodigdheden: twee identieke slappe touwen of koorden van anderhalve meter (of zoveel als nodig).


    1 Neem een van de touwen en maak daarmee een rondje op de vloer ter grootte van wat jij denkt dat je tailleomvang is.


    2 Pak vervolgens het andere touw en meet je werkelijke omvang.


    3 Leg nu het tweede rondje naast het eerste rondje.


    Wat zie je?67

  


  
    ‘Ik ben in mijn hoofd altijd dun geweest. Ik schijn dik te zijn, maar niet met volle overtuiging.’ • June

  


  Foto’s zijn net zo confronterend. Zelfs het meest onschuldige vakantiekiekje kan ons een treurige dag bezorgen. Met één klik worden onze lellen en vellen voor de eeuwigheid vastgelegd. Is zo’n beeltenis eenmaal op internet gezet, dan kom je er nooit meer van af.


  
    ‘Ik wil niet op de foto. Terwijl ik er vroeger zelfs speciaal voor ging poseren. Laatst hadden we een vrouwendagje en toen hadden ze foto’s van ons clubje op Facebook gezet. En was ik ook nog eens getagd! Gatver! Ik baal daar enorm van.’ • Sevinc

  


  Een sessie voor de spiegel kost me flink wat voorbereidingstijd. Eerst iets knaps aantrekken, en dan recht voor dat ding gaan staan. Niet schuin want dan zie je mijn buik. Adem in, buik in, schouders recht, hoofd omhoog, ja nu! Kijken!


  Bij de Amsterdamse grotematenwinkel Mateloos herkennen ze dat. Daar komen veel zelfbewuste vrouwen. Toch zien de verkoopsters ook geregeld doodongelukkige aspirant-kopers, die het een kwelling vinden om zichzelf te moeten bekijken. Meestal zijn ze door een goedwillende vriendin meegenomen of komen ze in de winkel voor een praatje. De verkoopsters weten al bij voorbaat dat ze dan niks zullen verkopen.


  
    ‘De schaamte voor de spiegel is begonnen toen ik als grondstewardess werkte. Ik woog toen 80 kilo, maat 44. Een dikke mannelijke manager gaf mij in een beoordelingsgesprek te kennen dat ik een “goed” en geen “uitmuntend” kreeg omdat ik te zwaar werd. Alsof dat wat te maken had met mijn prestaties voor de passagiers! Dat gaf me best een knauw. Ik dacht dat er iets mis was met mij. Dat ik dom en dik en lelijk was.’ • Pien

  


  Bijna de helft van de Nederlandse dertigplusvrouwen is niet blij met wat er in de spiegel te zien is. Daar zitten ook alle vrouwen bij met een normaal gewicht: zo’n twee derde van de volle vrouwen voelt zich onaantrekkelijk vergeleken met nog geen derde van de slankere types.68 Doorgaans hebben weelderige dames ook een lagere dunk van zichzelf, zo wijzen talloze onderzoeken uit. Volgens een enquête van de website valtaf.nl schaamt 53 procent van de mensen met overgewicht zich voor zijn of haar lichaam. Hoeveel iemand daadwerkelijk weegt maakt daarbij niet uit. Het gaat erom hoeveel iemand dénkt dat hij weegt, het lichaamsbeeld. ‘Echte schoonheid zit dan misschien vanbinnen, maar echte lelijkheid zit toch echt wel vanbuiten,’ verzuchten diverse geïnterviewde vrouwen in variërende bewoordingen. De meest gehate onderdelen zijn de buik, heupen, dijen, bovenbenen en taille.


  
    OEFENING: SPIEGELLES IN TWEE STAPPEN (VOOR VROUWEN MET SPIEGELVREES)


    Stap 1: Bestudeer je spiegelbeeld elke dag een paar minuten, het liefst in een levensgrote spiegel. Als je naakt vervelend vindt, houd dan je kleren aan. Overwin je tegenzin of afkeer: trek geen gekke bekken naar jezelf. Probeer objectief en zonder waardeoordeel naar jezelf te kijken, zoals je naar een kunstwerk kijkt. Ontdek hoe je rondingen lopen, waar je lijf inzakt of uitpuilt, welke kleurverschillen je ziet. Neem daarbij verschillende houdingen aan. Begin staand, dan zittend en dan weer schuin staand om jezelf van de zijkant te bekijken.


    Stap 2: Ga voor de spiegel staan en ervaar je lijf als één geheel. Realiseer je dat je dikte net zo goed bij je hoort als je pols of je handen. Volg je adem op zijn weg vanuit je longen door de rest van je lichaam. En voel hoe alles met elkaar verbonden is: begin bij je tenen, voel hoe die verbonden zijn aan je voeten, die weer verbonden zijn aan je enkels, onderbenen, dijen tot aan je kruin. Houd dit een week vol. Wanhoop niet als je jezelf na een week nog steeds ervaart als ‘ik, met daaromheen vet’. Het kost tijd om je over je lichaamsgêne heen te zetten. Probeer de spiegelopdracht vol te houden.


    BRON: LOLA VERKUIL, EETVERSLAVING, EEN HANDLEIDING OM ERVAN AF TE KOMEN, BABYLON-DE GEUS, 1994.

  


  
    ‘Wat ik mooi vind aan mijzelf? Niet zoveel. Eigenlijk vind ik niks mooi aan mezelf. Maar mensen zeggen vaak dat ik mooie ogen heb. Dat neem ik dan maar aan.’ • Sunaina


    ‘Ik vond mijn bovenarmen altijd te groot. Ik leek wel een footballer. Als je klein en dik bent, ziet het er niet uit. Net een Michelinpoppetje.’ • Jennifer

  


  De bil kan een vrouw ook dwarszitten. Zeker creools-Surinaamse en Antilliaanse vrouwen zijn bedeeld met volle derrières. Sommigen maakt dat niks uit. In strakke rokken en broeken heupwiegen ze het leven door. Vaak tot volle tevredenheid van de (mannelijke) toeschouwers. Maar anderen zijn niet onverdeeld enthousiast over het achterwerk.


  
    ‘Ik schaam me niet voor mijn billen; ze horen bij mij. Maar ik had ze wel graag wat kleiner gehad. Dat had me een kledingmaat gescheeld.’ • Nadia

  


  Gêne over het uitgezakte lijf maakt badkleding niet erg geliefd. Die bedekt veel te weinig. Liefst twee derde van de Margriet-lezeressen heeft moeite met het rondlopen in zwempak.69 Als zelfs maatjes 36 en 38 daar last van hebben, wat doen zee en zwembad dan met een plusmaat? Terwijl ieder ander frank en vrij het water in plonst of op zonnebedjes ligt te loungen, zit jij te klooien met pareo’s of badhanddoeken. Als je er al naartoe gaat, want er zijn meer vrouwen zoals ik die elke badinrichting in een straal van dertig kilometer rond haar huis vermeed.


  
    ‘Ik wil niet dat mensen die me kennen mij in zwemkleding zien. Ook familieleden hoeven dat allemaal niet te zien. Ik ga wel in badpak naar een hamam. Daar word je heerlijk gemasseerd. Maar ik weiger mijn kleding naar beneden te doen om mijn rug te laten kneden. “Nee, het is goed zo,” zeg ik dan, “doe alleen mijn schouders maar.” Naakt? Dat doe ik écht niet!’ • Sevinc

  


  Ook de combinatie ‘pashokje’ en ‘badpak’ levert heel wat trauma’s op. Dat staat gelijk aan grote spiegel en naakt; de grootste vijanden van menige rubensvrouw. Met je ogen dicht je uitkleden en het nieuwe zwempak aantrekken – met veel verhullende plooien of bloemendessins – lukt nog wel. Maar daarna moet je toch echt kijken of het een beetje staat. En die confrontatie is hard. Keihard. In dat felle licht en met die doorgaans spierwitte winterhuid ben je al niet op je florissantst, maar nu zie je ook dat de kwabben toch weer iets prominenter aanwezig zijn dan vorig jaar en dat zelfs het afkle-dende zwart niets meer verhult. (Om mezelf deze afgang te besparen heb ik wel eens een badpak online besteld. Dat was ook geen feest. Ik heb twee jaar in een stuk textiel gezwommen dat het midden hield tussen een tentdoek en een zeemleren lap.)


  Maar bloot is nog tien keer erger. Bloot is de naakte waarheid – en die is niet fijn.


  
    ‘Ik vind mijn hele lijf afschuwelijk. Ik ben walgelijk, en helemaal als ik in mijn nakie sta. Als ik onder de zonnebank lig, vraag ik mijn man wel eens: “Krijg jij nou geen afknapper, als je me zo ziet liggen?” Dan zegt hij: “Nee hoor, waarom?” Dat is toch lief?’ • Rita


    ‘Nadat ik zoveel was afgevallen, heeft de chirurg overtollig vel weggehaald. Helaas werd ik daarna weer dik. Daardoor kreeg mijn lichaam een raar model. Nu heb ik een plat stuk en dan een richeltje vet. Een raar gebubbeld lijf.’ • Ria

  


  Openbare naaktheid is voor mij – en voor velen met mij – volstrekt onbespreekbaar. Ooit heb ik me door mijn kinderen laten overhalen me onbedekt onder de mensen te begeven. Uit pure, onbaatzuchtige moederliefde ging ik één keertje met ze mee naar een sauna in de Hongaarse hoofdstad Boedapest. Vooruit: we waren ver van huis, wie zou me zien. Samen met mijn dochter ontdeed ik me in een kleedhokje van mijn kleren. We hadden maar één grote badhanddoek en die stond ik – die pure moederliefde weer – af aan mijn dochter, die weliswaar een beeldschoon lijf maar een ernstig puberaal minderwaardigheidscomplex had. Ik deed het wel met het piepkleine handdoekje uit ons hotel. Na een intensief oppeppend gesprek met mezelf deed ik de deur van het hokje open om me naar de saunaruimte te begeven. Ik had letterlijk nog niet één stap buiten de deur gezet of ik hoorde: ‘Hé Anne, jij hier?’ Een oud buurmeisje van mijn echtgenoot. Ook in volle glorie, maar wel een maat of acht dunner. Mijn dochter neemt het me nog steeds kwalijk dat zij ineens zonder badhanddoek stond.


  Van sommige volle vrouwen zie je de zelfhaat al op drie kilometer afstand. Ze dragen onopvallende kleding. Ze hebben nauwelijks of geen make-up op en een kapsel dat ze liefst zelf een beetje bijknippen en waarin de grijze natuur zonder enige tegenwerking haar slag heeft kunnen slaan. ‘KIJK NIET NAAR MIJ!’ staat in onzichtbare koeienletters op hun lijf geschreven. ‘Ik ben het niet waard. Ik ben dik.’


  
    ‘Ik vind mezelf zo lelijk. Ik koop ook nooit kleren, want die staan me toch niet. Mijn bovenkant gaat nog wel. Beneden is erg. Ik heb een heel grote bil en dikke bovenbenen. Een tijdlang droeg ik alleen maar rokken. Met een broek puilt alles naar buiten.’ • Sevinc

  


  De meesten van ons laten zich – gelukkig – niet kennen en zien er kek uit. De buitenwereld merkt niets van onze ingewikkelde verhouding met ons lijf en denkt dat we geen enkel probleem hebben met onze overtollige kilo’s. Sommigen hebben dat ook oprecht niet, maar anderen moet je niet gaan vragen hoeveel ze wegen. Ze willen absoluut niet dat iemand meekijkt als ze op de weegschaal gaan staan.70 Hun gewicht is hun best bewaarde geheim. Komen ze er niet onderuit, dan jokken ze gewoon een beetje. Bijna de helft van de Margriet-lezeressen met ernstig overgewicht (49 procent) snoept gemiddeld 8 kilo van haar gewicht af.71


  
    ZWAAR ZELFBEELD ALERT


    Als je …


    • bij een blind date als eerste over jezelf zegt dat je ‘niet de slankste’ bent (en je leuke sproeten en volle haarbos gewoon vergeet te noemen)


    • vindt dat je eerst moet afvallen voor je een nieuwe baan gaat zoeken


    • niet naar reünies van oud-klasgenoten gaat omdat je bang bent dat ze schrikken van je omvang


    • denkt dat je pas echt gelukkig zult zijn als je slanker bent


    • gaat diëten omdat je nu eindelijk wel eens die prins(es) op dat witte paard wilt vinden


    • jezelf nooit trakteert op een schoonheidsspecialiste, massage, dure nieuwe jurk omdat je vindt dat dat toch niet aan je is besteed


    • bij ieder complimentje denkt: ‘Dat zegt-ie alleen maar om aardig te zijn’


    • denkt dat je leven pas echt begint als je 25 kilo lichter bent


    • dan heeft je omvang je zelfbeeld opgeslokt en is je lichaamsbeeld verstoord.

  


  
    ‘Ik wil jou niet zeggen hoeveel ik weeg. Voor het kale feit van mijn gewicht schaam ik me.’ • June


    ‘Mijn man weet niet hoeveel ik weeg. Hij vraagt er altijd wel naar. Maar dan zeg ik dat het hem niks aangaat. Alleen mijn moeder kent mijn gewicht.’ • Sevinc

  


  Op goede momenten zijn we best blij met ons vet. Want – en ook dat weet de buitenwereld meestal niet – er zijn ook voordelen. Terwijl slanke dertigplussers aan de fillers moeten om beginnende kraaienpootjes te verbloemen, blijven onze van nature goed opgevulde snoetjes lekker strak. Wij maken onze botox zelf aan. Daardoor worden we regelmatig vijf jaar jonger geschat.72 Met ons borstgebied steken we menige Tante Sidonia de ogen uit. Onze blouses zitten altijd lekker vol. Wij zijn de keizerinnen van de cleavage! Voor zover we wat te klagen hebben is dat niet over de grootte, maar hooguit over de vorm.


  
    ‘Mijn borsten staan naar buiten en ze hangen. Ik wil opstaanders. Maar niet van die pornotieten, hoor!’ • Sarah

  


  En sommigen onder ons – ik helaas niet – mogen zich verheugen in een goede verdeling van het vet. Goed geproportioneerd heet dat. Dan ben je wel zwaar maar valt het niet zo op.


  
    ‘Met 85 kilo ben ik op mijn mooist. Dan heb ik geen loshangende vellen, maar ook geen rollen. Alles is dan netjes opgevuld, met het minimaal nodige.’ • Tjakina

  


  We kunnen ook heel tevreden zijn over onze haren, voeten, handen, ogen, gebit, nagels. Zelfs een prachtig linkeroortje kan ons lyrisch maken. Maar al benadrukken we onze pluspunten nog zo sterk, niemand houdt ons voor de gek. Slank is gewoon mooier. Dat is ons maar al te vaak ingepeperd. Stiekem vinden we dat zelf inmiddels ook. Wij zien onze mooie kanten bijna niet meer. Als ik in de spiegel kijk, zie ik vooral vetrandjes, niet mijn mooie bruine ogen, volle lippen en lange benen.


  ‘Obese vrouwen vereenzelvigen zich dikwijls met hun omvang,’ verklaart obesitaspsycholoog Elske van den Berg. ‘Ze zijn niet Elske, moeder en therapeut. Nee, zij zijn Elske en zij zijn dik. Dat gewicht komt op de eerste, tweede en derde plaats. En daar blijft het niet bij. Ze zijn namelijk niet alleen dik, maar ze zijn dik en dus … lelijk, seksueel onaantrekkelijk, afgekeurd. In hun ogen bepaalt hun omvang – en hun omvang alleen – wie ze zijn. Het aandeel van hun overgewicht in hun zelfbeeld is buitenproportioneel.’ Vrouwen die lijden aan zo’n verstoord zelfbeeld denken dat iedereen naar ze kijkt en ze direct als dikkerds wegzet die niet eens hun eigen lijf onder controle hebben. Ze schrijven al hun negatieve ervaringen toe aan hun dikte.


  Dat geldt ook voor mij. Voor mijn werk werd ooit eens een tv-op-name van mij gemaakt. Het kostte me een paar centen maar uiteindelijk kon het resultaat er redelijk mee door, vond ik. Ik had geregeld dat ik niet vol in beeld kwam en er een zachte soft-focuslens op de camera werd gezet. Tot mijn teleurstelling kwam ik negen seconden – negen seconden! – in beeld. Ik weet dat het flauwekul is, maar ik ben er toch van overtuigd dat ik eruit gesneden ben vanwege de kijkcijfers.


  
    ‘Als ik mezelf moet omschrijven, dan zeg ik gelijk dat ik een vrolijke volle vrouw ben. Vol in plaats van dik. Terwijl ik eigenlijk gewoon dik ben.’ • Pien

  


  Forse dames die afgewezen worden door een vent wijten dat ook al snel aan hun gewicht.73 En ze vinden nog dat hij gelijk heeft ook. Inderdaad, ze zijn nu eenmaal niet zo aantrekkelijk en verdienen zo’n lekker hapje niet. Neem het zo’n kerel eens kwalijk. Ze zijn gaan geloven in alle negatieve vooroordelen over dikte. Als een zwarte vrouw wordt afgewezen, denkt ze eerder dat dat aan haar afkomst ligt dan aan iets anders. Zij heeft veel minder begrip voor degene die haar laat zitten; dat is immers een discriminerende racist. Haar zelfvertrouwen lijdt nauwelijks onder de afwijzing door zo’n min type. Het zelfbeeld van de afgewezen dikke vrouw daarentegen incasseert wel een flinke klap. Het verschil zit hem er volgens onderzoekers in dat ras gezien wordt als iets waaraan je niets kunt veranderen. Daarentegen denken velen dat je je gewicht wel zelf in de hand hebt. En dus is het je eigen domme schuld dat je niet door de keuring komt. De volle vrouwen die niet geloven in die ‘eigen schuld, dikke bult’-theorie en denken dat ze niet (alleen) verantwoordelijk gehouden kunnen worden voor hun overgewicht, zien een blauwtje niet als persoonlijk falen.74


  Natuurlijk zijn er volle vrouwen die totaal niet zitten met hun extra gewicht.


  
    ‘Er zijn nog steeds genoeg mannen die naar mij lachen. Als je schijt aan dronken naatje hebt, straal je dat uit.’ • Nanny


    ‘Als ik slank zou zijn, zou ik mezelf net zo mooi vinden. Het gaat erom hoe je je vanbinnen voelt. Ik ken geen enkel schaamtegevoel.’ • Wendy

  


  Eetverslavingsdeskundige Lola Verkuil gelooft deze vrouwen niet. ‘Je kunt wel zeggen dat je overgewicht je niks doet, maar ik denk eerder dat vrouwen zich bij hun dikte neerleggen omdat ze denken dat ze er toch niets aan kunnen veranderen. Je stapt erover heen omdat het te pijnlijk is om het tot je door te laten dringen. Als je te zwaar bent, zit er fysiek en emotioneel iets niet goed.’ Ik denk dat het iets genuanceerder ligt: wij proberen ons tegen de klippen op te beschermen tegen (mogelijke) negatieve bijgedachten of reacties. Geluk zit ’m niet in je gewicht, mantra’en we dapper. We worden heus geen leuker of fraaier mens als we 20 kilo minder wegen. Overgewicht hoeft geen ramp te zijn. Maar toch. Als we heel eerlijk zijn, zouden de meesten van ons zich toch echt een ietsiepietsie fijner voelen als er wat (of meer) van die extra kilo’s af was. Al was het alleen maar vanwege onze gezondheid.


  
    DUNNE DROMEN VAN VOLLE VROUWEN


    Als ik slank ben …75


    • dan ben ik gelukkig.


    • dan ben ik gelukkiger.


    • dan ben ik niet gelukkiger.


    • dan durf ik meer.


    • dan nemen mensen me meer serieus.


    • dan koop ik eindelijk die Chinese rode jurk en dans ik de sterren van de hemel.


    • dan zou ik me minder druk hoeven maken over mijn rolletjes en dikke kont.


    • dan ben ik zoals ik nu ben, alleen met een strakker lijfje.


    • dan zou ik me meer thuis voelen in mijn lichaam.


    • dan zou het leven wat gemakkelijker zijn.


    • dan zou ik me beter kunnen bewegen.


    • dan zit ik lekkerder in mijn vel.


    • dan houd ik het vast.


    • dan geef ik waarschijnlijk nog meer geld uit aan kleding.


    • dan maak ik me minder zorgen over mijn gezondheid.


    • dan zou ik eindelijk eens zónder schuldgevoel die koektrommel leeg kunnen eten.

  


  
    ‘Zou ik gelukkiger zijn als ik af zou vallen? Ik weet het niet. Ik zou erg veel moeten doen om op dat gewicht te blijven. En of ik daar nou blij van word …? Een paar jaar geleden ben ik 14 kilo afgevallen en om heel eerlijk te zijn voelde dat lichamelijk wel lekkerder. Ja, psychisch ook wel.’ • Pien


    ‘Ik ben uitgesproken gelukkiger als ik dunner ben. Ze zeggen wel eens dat in ieder probleem een geschenk verpakt zit. Maar in een volgend leven hoef ik dat cadeau niet meer. Na één leven heb ik er wel genoeg van.’ • Tjakina

  


  June verwoordt het nog het beste: ‘Diep vanbinnen verandert er niks als ik afgevallen ben. Ik ben niet minder gelukkig door mijn omvang. Maar ik vind het wel rot.’


  [image: ]


  Van Tina uit het gelijknamige meidenweekblad leerde ik hoe een meisje eruit hoort te zien. Zij is het gedroomde tienermodel: symmetrisch gezichtje, lang golvend haar, benen als stelten en een taille waar zelfs een wesp nog jaloers op zou zijn. Hoewel ik nooit de ambitie heb gehad een Tina te worden – wat moest ik met al haar paarden? – sijpelt met haar verschijning de giftige boodschap wel binnen: WEES SLANK!!! Toen al. En dan kan ik me niet eens herinneren dat er in de jaren zestig en zeventig al van die superdunne schoonheidsidealen bestonden. Ja, we hadden Twiggy en Jackie Kennedy, maar die werden lang niet zo mooi gevonden als de veel vleziger Elizabeth Taylor of Gina Lollobrigida. Hoe anders is dat nu! Vanaf het moment dat ze aandacht krijgen voor wereldser zaken dan hun speentjes en potjes Olvarit worden kleine meisjes geconfronteerd met beelden van de Ideale Vrouw. Ze moeten frêle, etherisch en fijngebouwd zijn. Ze worden ermee gebombardeerd in reclames, op tv en in glossy’s. En ze snappen het, hoor, die mini-vrouwtjes. Op hun derde beginnen ze zich al zorgen te maken over hun gewicht. Bijna de helft van de drie- tot zesjarige meisjes zegt in een onderzoek van de University of Central Florida te vrezen dat ze te dik zijn.76 Voor wie denkt dat ze in Amerika sowieso over de top hysterisch zijn: in Nederland wil 30 procent van de meisjes tussen de zeven en tien jaar met een normaal gewicht slanker zijn. Slechts 8 procent van de kinderen (inclusief jongens) lijnt nooit; de rest is zich volgens onderzoekster Doeschka Anschutz van de Radboud Universiteit Nijmegen meer of minder bewust van zijn of haar figuur77. Hebben meiden eenmaal de tienerleeftijd bereikt (twaalf tot achttien jaar), dan baalt maar liefst 80 procent van haar lichaam. Een op de vijf gaat liever niet naar school uit onvrede met haar uiterlijk78.


  
    ‘Op de kleuterschool werd ik al met mijn gewicht gepest. Zo’n vervelend jongetje zong van “Tararaboemdiee, de dikke dominee, die heeft zijn gat gebrand, al aan de kachelrand.” Ik was wel een groot kind, maar echt niet dik. Ja, een beetje spekkig.’ • Sarah


    ‘Zolang ik mij kan heugen, heb ik mezelf als dik beschouwd. Op een gegeven moment heeft het idee postgevat dat je slank moet zijn om het goed te doen bij de jongens. En dat ik niet voldeed aan dat ideaal.’ • Barbara

  


  Het meest treurige is nog wel dat bijna alle vrouwen die ik spreek zeggen dat ze achteraf gezien vroeger helemaal niet zo dik waren. Ze halen fotoboeken uit de kast om kinder- en puberkiekjes te laten zien van flinke, maar zeker geen obese meiden. En toch waren ze er toen van overtuigd dat ze niet voldeden. ‘Had ik me maar niet zo gek laten maken,’ verzuchten de dames nu, jaren later. ‘Dan was het leven zoveel aangenamer geweest.’


  
    ‘Kijk, deze bh is van vijftien jaar geleden. Flink wat cupmaten kleiner. En ik vond mezelf te dik. Erg toch? Nu zou ik er een moord voor doen. Had ik er maar meer van genoten.’ • Roos


    ‘Het ergste is nog dat ik me achteraf ben gaan realiseren dat ik als baby op mijn mooist was. Ik ben eigenlijk perfect geboren, namelijk een beetje voller. Als ik nu foto’s van toen zie, vind ik mezelf een lekkere griet. Ik was een beetje te dik, maar mooi. Lekker volle benen, lekker sportief, mooie armen, mooie handen, mooie voeten. Er mankeerde eigenlijk helemaal niks aan. Waarom heb ik me gek laten maken door alles en iedereen? Ik heb alles gedaan om maar slanker te worden. Heb alles verpest door niet mezelf te zijn maar naar de cultuur te luisteren.’ • Tjakina

  


  Waren we 24 000 jaar voor Christus geboren, dan waren wij de Jennifer Anistons van onze tijd geweest. Venus van Willendorf komt uit dat jaar. Zij heeft enorme hangborsten, een bolle buik, dikke dijen en gevulde knieën. Met haar geringe lengte zal haar BMI zo rond de 35 schommelen. Anno 2012 zou Venus ernstig obees zijn genoemd, maar toen was zij de ideale vrouw; het symbool van vruchtbaarheid en welvaart. Net als alle andere venussen uit de Oudheid79. Ook bij de oude Grieken en Romeinen vind je volle vrouwensculpturen, zoals Gaia, de oermoeder uit de Griekse mythologie. Begrijpelijk, want wie zou van een dennentakje geloven dat ze de Aarde of de godin van de natuur is?


  In de zeventiende eeuw hebben witte westerse dames het helemaal goed. De rubensvrouw is een uitgesproken dikke deerne, met forse armen, geprononceerde dijen en minstens één rolletje op haar buik (alleen haar borsten zijn in verhouding dan weer idioot klein).


  Tot halverwege de vorige eeuw hoeven voluptueuze vrouwen niet bang te zijn voor misprijzende blikken of stille dieethinten. Wie mollig is, is weldoorvoed en leeft in welstand. Rond 1900 zijn dunne latten de paria’s. Ze krijgen pillen, crèmes en lotions voorgeschreven om vooral maar wat dikker te worden. Toch hebben zij het lang niet zo moeilijk als wij nu. Het schoonheidsideaal is dan nog niet zo prominent aanwezig.


  Nieuw is de opdringerige agressie waarmee Het Slanke Evangelie verkondigd wordt. De media bejubelen luid en duidelijk de ranke figuurtjes van Angelina Jolie en Rihanna. Een zware vrouw zie je er zelden. En áls ze al eens op tv of in een film mogen meespelen, dan is het bijna altijd in een signature dikkevrouwenrol: Kirstey Alley in de tv-serie Fat Actress, Eva van der Gucht in de film Dik Trom, Gabouray Sidibe in de Amerikaanse film Precious. Je zult niet snel een dikkerdje een gewone Desperate Housewife zien spelen zonder dat er in elke aflevering minimaal één keer aan haar gewicht wordt gerefereerd. Tenzij ze heel erg goed is, zoals Annet Malherbe in Gooische Vrouwen. Haar ‘Willemijn’ was een doorbraak in de heerschappij van dunne televisiesterren in Nederland (die helaas niet erg heeft doorgezet).


  Ook op straat word je geconfronteerd met de brainwashtactieken van de commercie. Het ene na het andere hyperskinny model bone-staakt je vanaf talloze billboards en reclamezuilen tegemoet. Of het nou gaat om de verkoop van een dunschiller of van een tangaslip: de dames zijn altijd vele maten slanker dan jij. Wil je het echt maken in de modellenwereld, dan moet je een size zero hebben. Hoewel je tegenwoordig met een size zero and a half ook een kans maakt. Er is een heel voorzichtige kentering gaande. Anorectisch magere poppetjes als Victoria Beckham en Cher krijgen er in de media opeens vanlangs dat ze wat meer cheesecake zouden moeten eten. Zó dun is not done; soft is in. De gevulde bips van Kim Kardashian is het Nieuwe Mooi. Maar meer dan maat 36 moet het toch nog steeds niet zijn.


  Benelux Next Top Model 2009 Rosalinde was volgens jurylid Bastiaan van Schaik ‘een leuk plus size model’. Rosalinde is 1 meter 81 en heeft maat 36. Model Filippa Hamilton werd naar eigen zeggen door Ralph Lauren ontslagen omdat ze te dik was. Filippa is 1 meter 77 lang, weegt 54 kilo en heeft maat 34. Wie dat schandalig vindt kan maar beter uit de buurt blijven van de Duitse modeontwerper Karl Lagerfeld. Die is namelijk niet erg gecharmeerd van ‘dikke moeders die met hun zak chips voor de televisie zitten en dan zeggen dat ze dunne modellen lelijk vinden’. De wereld van designkleding is bedoeld om te dromen en illusies te koesteren, zegt hij. Niemand wil daar ronde vrouwen zien.


  Bijna niemand wil een (extreem) ronde vrouw zíjn. Meer dan de helft van de vrouwen zou het liefst (gemiddeld) zo’n 13 kilo lichter willen zijn, niet alleen de plusmaten. De angst om aan te komen zit er goed in: liefst 59 procent heeft zo’n vetfobie.80 Vrouwen vallen niet af om dun te zijn. Ze willen juist slanker worden om maar vooral niet dichter bij een onaantrekkelijk en dik lichaamsbeeld te komen, ontdekte een Groningse promovendus.81


  Ik kan me niet voorstellen dat ik me zorgen zou maken over mijn kilogrammen als ik pakweg maat 40 had. Zelfs voor een maat 42 of 44 zou ik mijn ziel aan de duivel verkopen. Ik voel me al bijna Kate Moss als ik er een paar óns af heb. Laat staan als het me zou lukken van ‘obees’ af te slanken tot ‘overgewicht’. Ik zou me direct melden bij Karl Lagerfeld.


  Al zeggen mijn magerder vriendinnen allemaal dat het onzin is, ik ben ervan overtuigd dat het toch iets zegt over hoe ze mij, ons, dikke vrouwen, zien. Als maat 44 al een nachtmerrie is, hoe dramatisch is dan een flinke 52? Ik vraag het mijn zus. Naast haar voelde ik me vroeger altijd het lelijke, oudere stiefzusje. Gelukkig heeft het onze relatie nooit verpest. En gelukkig is mijn zus met het klimmen der jaren ook iets voller geworden, hoewel zij nog steeds strak gesneden jurkjes en getailleerde vestjes aan kan.


  
    ‘Ik ben gewend aan jouw omvang; je bent natuurlijk al heel lang zwaar. Ik zie het niet meer. Het valt me wel op als je leuke kleren aanhebt. Daar zeg ik ook altijd wat van. Of ik dik mooi vind? Nee, als ik heel eerlijk ben niet. Als ik vrouwen zie die ver over de 100 kilo wegen denk ik: wat zonde dat ze het zover hebben laten komen. De laatste tien jaar ben ik zo’n 10 kilo aangekomen. Dat vind ik vreselijk, maar dat durf ik jou niet te zeggen. Omdat ik weet dat jij daar allergisch voor bent. Ik wil dolgraag afvallen. Het liefst tot maat 34, maar ik realiseer me dat dat niet meer haalbaar is. Dus meet ik me af aan vrouwen met maat 38. Dikke vrouwen zie ik nooit als voorbeeld.’ • Ingrid

  


  Mijn zus is jaloers op fotomodellen. ‘Daar wil ik op lijken, niet op vollere vrouwen.’ Misschien is het nog wel pijnlijker om te weten dat je niet eens meer meedoet in de strijd om wie de mooiste is. Je bent een buitencategorie. En je bent een schrikbeeld.


  
    ‘Jaren geleden zat ik op een terrasje in Italië. Koffie, mooi weer, prachtige omgeving. Opeens voelde ik de sfeer veranderen. Er ontstond onrust. Van sereen werd het bijna vijandig. Liep er een dik gezin ijsjes te eten. Wat een afkeuring! Wat een negativiteit! Een oorlogssfeer. Ik was op dat moment zelf slank en zag ineens wat ik allemaal van me af had moeten houden. Dat kost dikke mensen heel veel energie.’ • Lola

  


  Niet alleen onze lijvige lichaamscontouren kunnen mensen tegenstaan, dik wordt ook geassocieerd met een heleboel negatieve kenmerken en eigenschappen. Een kleine bloemlezing uit gesprekken met lotgenoten:


  
    • Dik is lui.


    • Dik heeft geen wilskracht.


    • Dik zorgt niet goed voor zichzelf.


    • Dik is zielig.


    • Dik is lelijk.


    • Dik sport niet.


    • Dik vreet de hele dag door.


    • Dik is eenzaam.


    • Dik doet niet aan seks.


    • Dik is vies.


    • Dik is dom.


    • Dik komt uit de laagste sociale klassen.


    • Dik is niet succesvol.


    • Dik is ongezond.


    • Dik is een loser.


    • Dik doet het zichzelf aan.

  


  
    ‘Terwijl het hamburgervet langs zijn kin liep, hoorde ik een man zeggen: “Kijk, daar loopt een speklap!” Zelf had hij al heel lang niet meer gezien dat hij een jongetje was.’ • Christina


    ‘Het naarst vind ik dat mensen denken dat je je continu zit vol te proppen. Vooral toen ik jonger was, kon ik geen ijsje op straat eten zonder commentaar te krijgen.’ • Beppie

  


  We krijgen allemaal met die vooroordelen te maken. We kunnen ons nu eenmaal niet verstoppen. We kunnen niet net doen alsof we níét zwaar zijn. (Haha, gefopt. Je vergist je. Ik heb gewoon een extreem dikke jas aan.) Iedereen kan onze zwakte zien.


  
    ‘Als je door de ruggen van mensen hun zwarte longen zou kunnen zien, of hun lever na jarenlang alcoholisme, of als ze een roze doorschijnend doosje zouden hebben vanwege hun seksverslaving; als ieders makke net zo zichtbaar zou zijn als de onze, zou het eerlijker verdeeld zijn. Maar mensen vergeten hun eigen zondes en tekortkomingen en vinden dan wel dat ze het recht hebben om over ons te oordelen.’ • Tjakina

  


  De wereld wordt steeds dikker, maar het schoonheidsideaal is – ondanks een voorzichtige opmars van de curves – toch nog steeds slank en rank.82 Sinds de lancering van de obesitasbestrijdings-beweging zijn we pas echt aangeschoten wild geworden. De maatschappelijke minachting voor de dikkerd maakt sommigen ronduit venijnig. Nou weet ik wel dat de hele samenleving aan het verhufteren is en ook slanke mensen soms behoorlijk agressief bejegend worden, maar bij ons gaat het altijd maar over één ding. We zijn ‘vette varkens’.


  
    POPULAIRE – AL DAN NIET HARDOP UITGESPROKEN – FAT BASHERS ZIJN:


    • Ja, néém nog een patatje!


    • Ga ’ns opzij met je vette lichaam!


    • Geile mannen. Daar zul jij geen last van hebben, hè?


    • Je zult dat maar in je bed aantreffen!


    • Heb jij een vríénd????!!!!

  


  Ook lief bedoelde opmerkingen kunnen kwetsend zijn. De verkoopster van de bloemenwinkel vroeg mij ooit: ‘Hoe gaat het met je, kind?’ Enthousiast vertelde ik haar hoe top mijn leven was. Ze keek verward. Ze vroeg niet hoe het met míj ging, maar met het kind in mijn buik. Dat was tien jaar voordat ik kinderen kreeg. En toen ik eenmaal echt zwanger was informeerde een man of het misschien een drieling zou worden.


  Sommige opmerkingen zijn nog wel een soort van geestig. Op een verjaardagsfeestje van een forse vriendin waren we toevallig met vijf dikke dames. Een nieuwe gast vroeg zich bij binnenkomst hardop af of hij misschien in een grotematenwinkel beland was. Ik lach wel – volle gezellige vrouw, hè? – maar echt leuk vind ik dit soort opmerkingen toch niet. Vergeten doe ik het nooit.


  
    ‘Ik heb zulke vreselijke beledigingen naar mijn hoofd geslingerd gekregen. Ben zo vaak gekwetst. Wat doe ik verkeerd? Waarom behandelen mensen mij zo? Ik word er heel boos van. Ik draag een soort basisboosheid met me mee. Dat overvalt me soms. Ik ben dan vanbinnen zo agressief dat ik er zelf van schrik. Ik uit dat niet. Daarom. Ik ben meer van de harmonie. Maar ik leer wel steeds beter van me af te bijten.’ • Tjakina

  


  Niet iedereen heeft er last van. Sommige vrouwen horen nooit rotopmerkingen, andere laten het van zich af glijden of geven lik op stuk.


  
    ‘Vroeger klapte ik dicht. Maar op mijn tweeëntwintigste had ik er ineens genoeg van. Tegenwoordig scheld ik terug. ‘Beter dik met een mooi gezicht dan dun met zo’n lelijke kop als jij.’ Of ik pak ze op een ander uiterlijk gebrek. Iedereen heeft wel iets. Dan schrikken mensen. Dat verwachten ze niet.’ • Madelon


    ‘Rond mijn vijfentwintigste kwam er op Curaçao een kennis van een kennis naar me toe. “Wat ben jij vet, zeg.” Out of the blue. Waarop ik antwoord: “Goh, dat vind ik niet zo leuk om te horen. Ik gebruik heel zware medicijnen omdat ik ernstig ziek ben en de dertig waarschijnlijk niet zal halen.” Die man schrok zich dood en bood zijn excuses aan. Effe aanpakken, broer, dacht ik.’ • Tjakina

  


  Therapeute Lola Verkuil denkt dat zelfs stoere assertievelingen zich een pantser hebben aangemeten. Dat je onbewust een afweermechanisme hebt ontwikkeld om niet meer gekwetst te worden. ‘Je hebt dat knopje omgezet. Maar natuurlijk voel je het. Op iedere verjaardag gaat het toch over diëten, terwijl jij erbij zit. Misschien voel je je op dat moment niet gekrenkt, maar het raakt je wel.’


  Schokkend is dat we zelf ook vaak in al die stigma’s en vooroordelen zijn gaan geloven. Internaliseren heet dat. Ook ik heb geïnternaliseerd. Dat ik de minstens 150 kilo wegende Victoria uit mijn therapiegroepje zonder blikken of blozen afschreef als ongetwijfeld oerdomme vrouw zegt genoeg.


  
    ‘Ik walgde van die heel zware vrouwen die ik bij een uitverkoop van een plus size merk zag. Eentje stond heel boos te kijken, een ander had zo’n afzichtelijk lichaam. Ik geloof dat ik met zo’n lijf niet meer buiten zou durven komen.’ • Rita


    ‘Een vriendin van mij blijft maar eten, terwijl ze echt verschrikkelijk zwaar is. Dat begrijp ik niet. En dat begrijp ik dan weer niet van mezelf. Waarom ben ik zo hard voor haar, terwijl ik zelf ook zulke slechte dingen doe?’ • Tjakina

  


  En zo maakt iedereen – dik en dun – zich schuldig aan fat bashing.
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  ‘Hoi, ik ben Dik.’ ‘Nou, da’s toevallig. Ik ook!’


  Er zullen niet heel veel romige vrouwen zijn die dit inkoppertje laten lopen. Als ze tenminste humor hebben. En dat hebben vrouwen van formaat in overvloed. Met elke extra pond lichaamsgewicht wordt ook een extra pond grap-gen aangemaakt. Niet voor niets worden dikkerds gezien als gezelligheidsduivels. Ze lachen graag, gul en veel. Geen vriendenkring is compleet zonder zijn eigen volslanke lolbroek. Op feestjes wordt die als eerste uitgenodigd. Succes verzekerd. Zo heerlijk zoals die ook om zichzelf kan schuddebuiken!


  Susanne staat erom bekend dat ze keiharde grappen over zichzelf maakt, ik-bakken. Ze werkt als verpleegkundige op een intensive care- en een dialyseafdeling. Met haar omvang komt ze niet altijd makkelijk langs alle apparatuur. Soms maakt ze een inschattingsfout en moet ze omlopen. Voor die situaties heeft ze een standaardopmerking klaar: ‘Ooo, ik dacht dat mijn kleine konijnenkontje hier toch wel doorheen kon!’ De meeste collega’s moeten om haar lachen. Sommigen vragen haar of ze wel zo badinerend over zichzelf moet praten. ‘Waarom niet?’ reageert ze dan. ‘Het is toch zo? Ik ben nou eenmaal te dik.’


  
    VARIANTEN OP HET THEMA ZIJN:


    • In een restaurant met een groepje gezette dames: Ja, haha, wij zijn breed vertegenwoordigd!


    • Als er iemand tegen je aan valt: Gelukkig is het een zachte landing!


    • Als je zelf valt: Gelukkig ben ik mijn eigen airbag!


    • Als iemand erlangs moet: Sorry hoor, ik ben nogal breed aangelegd.


    • Vrouw van 141 kilo: Misschien moest ik toch maar eens 5 kilo afvallen!


    • In een achtbaankarretje: Wanneer hebben ze die beugels smaller gemaakt?

  


  Veel ik-bakken refereren aan het clichébeeld van dikke vrouw op dunne medemens. Zelf ben ik een kei in waarschuwingen als: ‘Pas op, anders ga ik boven op je zitten’ of: ‘Kijk uit, ik plet je zo tussen mijn borsten.’ Nu ze hier zo zwart-op-wit staan, vind ik ze maar matig grappig, en vraag ik me af of ik ze niet te vaak maak, maar ik heb er doorgaans wel succes mee.


  
    Kijk uit! Ik verzwelg je! Dan wordt er niets meer van je vernomen! Mijn ene borst weegt net zoveel als jouw hele lijf!


    Mij zet je niet zomaar opzij! Pas op: ik ben een zwaargewicht!

  


  Moppen over onze idiote relatie met eten maken we ook graag. Zo koop ik zoutjes altijd voor de visite. Die dan wel héél snel moet komen. Een vriendin met wie ik ooit de Weight Watchers deed, riep geschokt toen ze het weekmenu zag: ‘Eén blokje kaas? Dat stop ik in mijn holle kies.’


  Pas op dat je als buitenstaander niet over een dikke ik-bak heen gaat. Dat is niet volgens de regels. Alleen wíj mogen foute grappen over onszelf maken. Mensen die er serieus op ingaan, hebben het al helemaal niet begrepen. ‘Ik maai dat gras niet voor niets voor iemands voeten weg. Ik hoef niet die hele preek erachteraan,’ zegt Pien.


  Onderling komen we zelfs met een smakeloze ik-bak nog wel weg. We kunnen ook hartelijk lachen om de eetbuien van lotgenoten of om heimelijke nachtelijke eetescapades. We zien onszelf naar beneden sluipen, in onze Snoopyponnen met krullers in ons haar. We horen onszelf heus wel mompelen tegen een ontwaakte man, zoon of dochter dat we even willen checken of de voordeur wel op slot zit. En we weten heus wel dat geen gezinslid het gelooft als we de volgende dag glashard beweren dat het vast muizen zijn geweest die de speculaasjes hebben opgegeten.


  Over onze smallere soortgenoten kunnen we ons uitzonderlijk vrolijk maken. Irritante wijven. Nare scharminkels. Hysterische heksen. Dat zijn maar een paar synoniemen voor vrouwen met een lijf als een streep die achteloos en altijd net iets te hard opmerken dat ze helemaal vergeten zijn te lunchen, terwijl jij je zesde snackmoment al achter de rug hebt.


  ‘Ik háát dunne vrouwen,’ zegt een van ons dan. ‘Van die soepstengels die heel slank en sexy in hun blaadje sla prikken omdat ze “echt een beetje moeten oppassen”. Net als jij je hotdog naar binnen zit te werken.’


  ‘Weet je wie ook erg zijn?’ vult een ander aan. ‘Vrouwen die luidkeels in jouw bijzijn roepen dat ze echt veel te dik aan het worden zijn. Die daar heel dramatisch bij kijken. Die je als bewijs een flinterdun vetrolletje laten zien dat ze met veel geweld aan hun platte buik hebben kunnen ontfutselen.’


  ‘Ja, ja,’ roepen wij in koor. Die kennen we.


  Natuurlijk kunnen slanke dennen zich ook zorgen maken als ze een paar kilo zijn aangekomen en vinden dat ze moeten afvallen. MAAR ZEG DAT NIET TEGEN ONS!!! Want die 5 kilo zijn peanuts vergeleken bij de 15 tot 50 kilo die wij – de echt dikke vrouwen – moeten kwijtraken. Het aller-, aller-, allerirritantst zijn de exemplaren die alles kunnen eten zonder ook maar één gram aan te komen. Helemaal als ze je dat dan ook nog eens pontificaal als wapenfeit in je gezicht slingeren. Jij, die al aankomt als je één keer knipoogt naar een saucijzenbroodje!


  We hebben een heel scala aan geestigheden om met dit soort ongevoelige potloden af te rekenen: ‘Ben jij 3 kilo aangekomen? Mens, dat doe ik op een regenachtige zondagmiddag!’, ‘Moet jij op dieet? Fijn dat ik dat niet nodig heb!’, ‘Ik neem er nog een, want ik ben nog niet op mijn streefgewicht’. Vertaling: kappen nou! Het is heus geen troost voor ons om te weten dat er bij anderen ook wat af moet. Het is tactloos. Wij zeggen toch ook niet tegen iemand met een dwarslaesie dat wij ook wel eens moeilijk lopen? Of tegen een lilliputter dat we graag tien centimeter groter zouden willen zijn? Zoiets heet empathisch vermogen.


  
    ‘Ik erger me gek aan graatmagere vrouwen die zeggen: “Ik ben niet afgevallen, want ik heb doperwtjes gegeten.” Waar maken ze zich druk over? Zo’n lange dunne sperzieboon!’ • Rita


    ‘Ik vind het heel vervelend als collega’s het met elkaar steeds over diëten hebben. Al die vrouwen zijn veel dunner dan ik! Omdat het zo gênant is, maak ik dan altijd maar even een grapje. “Gelukkig heb ik dat probleem niet.” Maar eigenlijk denk ik: rot op. Zeik niet zo. Ze mogen het er wel over hebben, maar ik vind het geen passend gespreksonderwerp als ik erbij ben.’ • Sabine

  


  Ook bekende (ex-)zwaargewichten als schrijfster en presentatrice Hanneke Groenteman en cabaretière Karin Bloemen bedienen zich rijkelijk van ik-bakken. Groenteman wil afvallen omdat ze er niet uit wil zien als ‘een seksloze hobbezak of, het andere uiterste, een opgetuigde kerstboom’, zo schrijft ze in haar boek Bestemming bereikt?


  ‘Denk je niet dat ik van alles zou kunnen laten liften?’ vraagt Bloemen aan Angela Groothuizen in haar Kerstshow 2007, terwijl ze haar buik optilt. ‘Ik dacht gewoon: totale verdoving en knutselen maar.’


  ‘Nou, je zou d’r enorm van opknappen, geloof me,’ antwoordt Groothuizen. Uiteindelijk lijkt ‘sucken’ Bloemen toch een beter idee. Gewoon zo: shhhhhhhh, over al het vet. Groothuizen twijfelt: het lijkt haar nog een hele klus.


  ‘Nou zeg!’ reageert Bloemen verontwaardigd, ‘alsof ze met die billen van jou niet een week bezig zijn!’


  De Britse comédienne Dawn French heeft de parodie op haar dikke zelf uitgevonden. French is samen met Rod Stewart te gast bij de Engelse komiek en tv-presentator Graham Norton in zijn Graham Norton Show. Aan de orde komt haar boek waarin ze beschrijft dat ze met zevenenveertig beroemde mannen heeft gezoend, onder wie Johnny Depp en Hugh Grant. ‘Straks zijn het er achtenveertig,’ zegt Dawn en ze wijst naar Rod. Als het tenminste mag van zijn vrouw Penny. Penny zit in het publiek en steekt haar duim onhoog. ‘Ik krijg toestemming van Penny,’ zegt French. ‘Om de een of andere reden voelt Penny zich niet door mij bedreigd. Waarom niet? vraag ik me af.’ Hahaha, lacht Penny. Hahaha, lacht Rod. Hahaha, lacht het publiek. Hahaha, lacht Dawn.


  Die vette lach als reactie op een satirische zelfscherts laat zien hoe herkenbaar het voor veel mensen is. Ik maak me geen illusies: minstens de helft van de toeschouwers grinnikt omdat die stiekem zelf ook zo denken. Maar voor die kleine minderheid die zich identificeert met Bloemen, Groenteman of French is de humor bevrijdend. Heerlijk om eens lekker om jezelf te kunnen lachen. En om het underdoggevoel te kunnen delen.


  Er is wel een heel subtiele scheidslijn tussen geslaagde en sneue zelfspot. Je kunt ook té ver gaan in je zelfrelativering. French’ persiflage op Baywatch als Pamela Anderson in slow motion – inclusief lange blonde pruik en rood badpak – is komisch; haar optreden bij Graham Norton vind ik minder geslaagd. Het verschil is dat French als neppe Pamela Anderson haar trotse dikke ik is. In de Nortonshow degradeert ze zichzelf tot meelijwekkend schepsel. Totaal onnodig. Niemand vraagt erom. Ze doet het helemaal zelf. Ongetwijfeld omdat ze vermoedt dat zij volgens het publiek niet kan tippen aan de jonge, beeldschone, langbenige en dunbuikige Penny.


  De behoefte van volle vrouwen aan zelfbespotting is vast terug te voeren op een onderliggend jeugdtraumaatje of een gedeukt superego. Ik kan met mijn LOI-cursus toegepaste psychologie al zo’n verklaring bedenken, dus de echte experts zeker. We maken grappen om te voorkomen dat een ander dat doet.83 Zodra er ook maar één minuscuul, subtiel aanwijzinkje is dat er een gewichtsgrap aan zou kúnnen komen, maken we hem maar liever snel zelf. Zelfs als het aanwijzinkje alleen in ons eigen hoofd zit. ‘Het is een tweede natuur geworden,’ zegt June. Ze merkt het niet eens meer als ze dat soort grappen maakt; het gaat automatisch. ‘Je moet ze voor zijn. Laten zien: ik weet het zelf wel. Ik ben er beter in dan jullie!’ aldus zelfspotkampioen Susanne. bang te zijn dat een ander de grap maakt als we dat niet zelf doen. Dat hebben we door schade en schande ervaren. Vettevrouwenmoppen zijn enorm populair. Wie herinnert zich niet de legio grollen over Ien Dales, de inmiddels overleden PvdA-staatssecretaris en minister uit de kabinetten-Van Agt en Lubbers in de vorige eeuw? Wars was zij van alle modevoorschriften. Met haar korte haren, onflatteuze mantelpakken en vierkante forse lichaam was ze een opvallende, weinig vrouwelijke verschijning in de Nederlandse politiek. Wat hadden we een plezier om Ien. Haar spiraaltje was van Heras Hekwerk; haar tampon een schaap met een touw om z’n nek. Ien is inmiddels opgevolgd door Erica Terpstra. Andere partij, zelfde postuur. Ook om haar kunnen we hartelijk lachen. En Erica schaterlacht even hartelijk mee.


  Bovendien beelden we ons niks in. We hebben alle reden om


  
    TOP VIJF GEESTIGE IK-BAKKEN


    1 ‘In de tijd van Rubens was ik het model geweest en Kate Moss het penseel.’ Dawn French


    2 ‘Roseanne, je kreeg in 1997 een maagverkleining. En je hebt die overwonnen!’ Anthony Jeselnik tegen Roseanne Barr


    3 ‘Ik haat Astrid Joosten. Ik vind het gewoon een trut. Dat staat gewoon af te vallen waar je bij staat!’ Karin Bloemen


    4 ‘En als God had gewild dat dit lijf gevoed zou worden met alleen paprika’s en wortels, dan had hij wel een konijn van me gemaakt.’ Willemijn Lodewijks (Annet Malherbe) in Gooische Vrouwen


    5 ‘Als ik koekjes koop, eet ik er maar vier en gooi ik de rest weg. Maar eerst smeer ik er ansjovispasta op, zodat ik ze niet uit de vuilnisbak kan halen. Iets waar je mee moet uitkijken, want ansjovispasta op een chocolate chip-koekje smaakt zo gek nog niet.’ Ex-Spice Girl Geri Halliwell.

  


  Dawn French is de vetmoppen inmiddels meer dan zat. Volgens haar is dat soort grappen net zomin acceptabel als racistische moppen of moppen over homo’s. Ze moesten maar eens tot het verleden gaan behoren. Hear, hear! Als de leuke de tand des tijds maar wel doorstaan. En als wijzelf er onderling maar ongestoord mee door mogen gaan.


  
    DE FLAUWSTE VETMOP ALLER TIJDEN


    Hoe noem je een lift met twee dikke vrouwen? Een spektakel.


    Nog meer slechte vetmoppen horen (en een enkele leuke)? In Amerika is er een hausse aan Yo Mamma So Fat-jokes. Zie bijvoorbeeld www.ahajokes.com.
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  Wat iedereen al wist, is nu ook wetenschappelijk vastgesteld.85 Mannen op vrijersvoeten willen een hotty en dat is meestal niet synoniem aan een fatty. Het gaat ze primair om de vorm, niet om de inhoud. Vrouwen letten ook wel op uiterlijk, maar minder. Bij hen gaat het meer om het algehele plaatje, terwijl mannen vaak niet verder kijken dan de omvang van borst, buik en been. Het aantal kilo’s vinden ze boeiender dan algehele aantrekkelijkheid, leeftijd en lengte. Maar liefst 87 procent wil een vrouw die op gewicht is of slank. Mollig? Dat wil maar 11 procent. Maat 38, hooguit 40, dat vindt 88 procent ideaal.86 Maat 54 is geen aantrekkelijke arm candy. Dunnere dames gaan er dan ook altijd met de rijkste mannen vandoor.


  June weet precies waar we het over hebben. Nu ze ruim 60 kilo is afgevallen, wordt ze smachtend begluurd door mannen die haar vroeger niet zagen staan. ‘Echte doortrekkers’ vindt June dat soort kerels. Ester maakt het omgekeerde mee. Jarenlang was ze een favoriete prooi: lang blond haar, blauwe ogen, grote borsten, jong en slank. Door een schildklierziekte groeide zij in drie maanden tijd van 60 naar 120 kilo. Wat ze ook deed, afvallen lukte met geen mogelijkheid. Anderhalf jaar sporten plus dieet leverde 7 kilo gewichtsverlies op. Afgezien van de fysieke en psychische klappen die haar ziekte en haar plotselinge gedaantewisseling met zich meebrachten daalden haar kansen op de relatiemarkt ook aanzienlijk. ‘Ik had altijd stroop aan mijn kont. Mannen keken me na. Nu heb ik 98 procent minder sjans. Wat mij soms stoort, is dat mannen die vroeger met mij flirtten en een drankje voor me gingen halen, mij nu niet eens meer aankijken. Terwijl ik alleen een andere buitenkant heb!’


  Een zandloper, type Marilyn Monroe of Karin Bloemen, valt bij mannen nou weer wél in de smaak, ook al is ze wat voluptueuzer. Slank middel, vol achterste: dat wil de man. Ze associëren dat namelijk met gezondheid, vruchtbaarheid en beter nageslacht. Die voorkeur is biologisch bepaald. Het vrouwelijk achterwerk bevat het omega-3 vet DHA, dat nodig is voor de groei van het brein. Een baby heeft er zoveel van nodig dat moeders (in spe) daar niet tegen op kunnen eten: het kind moet het uit de moederbips halen.87 Zelfs blinde kerels, die niet beïnvloed zijn door ideaalplaatjes, gaan voor deze variant van de vollere vrouw.88 Appels als ik hebben helaas meer een muffinvorm: onze taille wint het in omvang ruim van onze heupen.


  Voor één groep Nederlanders zijn ook appel- of muffinvormen geen bezwaar. Ik heb het aan den lijve ondervonden. Als ik al eens nagefloten werd op straat, dan was de fluiter steevast van Turkse, Marokkaanse, Surinaamse of Antilliaanse afkomst. En minimaal van middelbare leeftijd. Die vinden mollig nog mooi. Veel zacht vlees om het Turkse vrouwenlijf wijst op status en welvaart. Dik staat bij Marokkanen voor mooi, gezond, rijk en gelukkig.


  
    BEN IK EEN ZANDLOPER?


    Bepaal je waist-to-hip ratio (WHR): meet het smalste gedeelte van je taille en het breedste deel van je heupen op en deel vervolgens het aantal taillecentimeters door het aantal heupcentimeters. Maak een vreugdedansje als je WHR precies 0.7 is: de ideale maat volgens mannen.

  


  
    MAROKKAANS DIK


    Toen Naoual net getrouwd was, informeerde haar moeder bezorgd waarom ze niet dikker werd. Alle vrouwen die in Nederland gaan wonen worden namelijk fors, denken ze in Marokko. En dat is goed: het toont aan dat je man goed voor je zorgt en dat je gelukkig bent. Word of blijf je mager, dan komt dat vast omdat je uit verdriet niet genoeg eet. De oudere generatie koppelt een dun vrouwenlijf ook aan een naar karakter: hard, gierig, niet lief.

  


  Ook Surinaamse en Antilliaanse vrouwen mogen van hun mannen best iets voller zijn, al is dik zijn hier allang geen teken van welvaart meer. ‘Op mijn vijftiende merkte ik ineens dat veel jongens mij leuk vonden,’ zegt de nu drieëntwintigjarige Sunaina Dalloesingh. Ze is de Hindoestaan-Surinaamse uitvoering van de Italiaanse actrice Sophia Loren – maar dan vijftig jaar jonger. Met dezelfde prachtige, donkere ogen. Dat zag haar vader al direct na haar geboorte, vandaar dat hij zijn dochter Sunaina noemde – Hindi voor ‘mooie ogen’. Sunaina vindt zichzelf veel te dik. Een objectieve toeschouwer ziet een weelderig, maar zeer beslist niet zwaar lijf. En dat zagen die jongens jaren geleden ook. ‘Ik snapte niet waarom ik ineens zoveel aandacht kreeg. “Vanwege jouw vormen,” zeiden mijn vriendinnen. Ik was ook toen al heel erg rond. Dat vonden mijn Surinaamse en Antilliaanse buren blijkbaar aantrekkelijk.’ Jennifer herkent dat wel. Zij is creoolse. Surinaamse mannen houden wel van een beetje houvast, zegt zij. Maar alleen voor in huis. ‘Thuis willen ze een pittige vrouw die stevig in haar vel zit, lekker weet te koken en goed voor de kinderen zorgt. Voor buiten hebben ze liever een slanke den. Vandaar het hoge percentage vreemdgangers.’ Onder de jongere generatie allochtonen is de westerse slankheidsaanbidding overigens inmiddels meedogenloos doorgedrongen. Ook al blieven Surinaamse mannen nog steeds een dikke derrière, zij geven meer en meer de voorkeur aan een smallere dame (net als de vrouwen zelf).89


  
    ‘Blanke mannen zeggen het eerlijk als ze je te dik vinden. Donkere mannen niet: die denken meer met beneden dan met boven. Maar uiteindelijk willen ze wel iemand met een normaal gewicht. Een buikje vinden ze meestal niet zo erg.’ • Jennifer

  


  Uit onderzoek blijkt dat ongeveer 60 procent van de achttien- tot dertigjarige Turkse en Marokkaanse vrouwen liever wat dunner had willen zijn.90 Anders dan hun ouders en net als hun mannelijke leeftijdgenoten vinden zij ‘vol’ niet mooier.91 Op de Turkse televisie is het alles tenger wat de klok slaat.


  
    ‘In een datingprogramma op de Turkse tv was een man gecharmeerd van een vrouw die hij alleen door de telefoon had gesproken. Hij wilde wel met haar uit. Geweldig vond de vrouw dat, maar ze wilde toch eerst nog wat kwijt. Ze had een vol postuur, bekende ze. Hoeveel ze dan woog, vroeg de man. Dát wilde ze niet zeggen, maar ze onthulde wel dat ze kledingmaat 48 had. Toen haakte de man af. Dat zegt genoeg.’ • Sevinc

  


  Daten is voor alle romige vrouwen een heikele bezigheid. Zelfs voor Emmie Wolting, volleerd dater. Op zoek naar de prins op het witte paard struinde Emmie vroeger de kroegen af. Ze was onzeker over haar lijf, maar na een glaasje of twee werd ze hartstikke gezellig. Dan raakte ze aan de praat met iemand. Soms eindigde dat al na één avond in mond-op-mondcontact, soms werd er pas na een paar ontmoetingen gezoend. Maar naast de veroveringen waren er ook afknappers. Mannen die wel eens wilden weten hoe het nou was, seks met een grote vrouw. ‘Ik was geen lelijkerd. Nou, dan wilden ze wel. Tjee, dit klinkt wel heel banaal, maar zo was het wel vaak. Er waren maar een paar mannen die mij echt leuk vonden om wie ik was.’ Sommigen keken haar aan of ze imbeciel was als ze ze aansprak. Of hun vrienden wierpen haar een minachtende blik toe.


  
    ‘Ik had een paar heel knappe vriendinnen. Als ik door een man werd aangesproken, dan was het vaak om met een van hen in contact te komen.’ • Sarah

  


  Ronde pubers hebben het al helemaal niet makkelijk. Jonge jongens gaan nog meer dan hun oudere soortgenoten voor de pitspoes. Een beetje vol kan nog wel, maar té? Daar willen puisterige puberknapen liever niet mee gezien worden.


  
    ‘Op mijn veertiende kreeg ik de kriebels. Ik wilde ook een vriendje, net als mijn vriendinnetjes. Maar ja, ik was wel 120 kilo. Mijn moeder werd gek van mijn gezeur en geklaag. Ik had een enorm minderwaardigheidscomplex. Op mijn zestiende ging ik me er echt depressief door voelen. Ik had toen nog nooit gezoend!’ • Emmie

  


  Aangezien disco en kroeg geen hoopgevende jachtterreinen zijn, zijn obese vrouwen aangewezen op andere datingpodia. De kans dat zij – tussen hun achttiende en negenentwintigste – hun partner via internet ontmoeten is vijf keer zo groot als bij vrouwen met een normaal gewicht. Dat geldt niet als je gewoon overgewicht hebt, maar de populariteit van het internet als huwelijksmakelaar stijgt wel naarmate vrouwen dikker zijn.92


  Op een doorsneedatingsite worden weelderige vrouwen helaas niet altijd even fijn behandeld. Pien heeft zich er bij eentje ingeschreven. Dat levert een paar dates op, en een aantal rotervaringen. Regelmatig haken mannen af als haar foto na een paar minuten chatten onthuld wordt. Logisch, vindt Pien. Zij knapt ook wel eens af op een foto. Maar het gekke is dat zij die mannen dan wel een kans geeft. Om daarna vaak toch weer gekwetst te worden: ‘Elke keer gooi ik mijn hart voor ze open. Ik hoop altijd dat iemand mij dezelfde kans geeft als ik hem geef. Ik weet niet of dat slim of dom of lief is. Misschien ben ik wel te lief. Het is lastig, want je laat zo iedere keer weer over je heen lopen. Ik lijk wel een zebrapad.’


  Na iets te veel frustrerende reallife-ervaringen gaat ook Emmie over op internetcontacten. Anoniem achter haar computer kan ze gewoon zichzelf zijn. Een verademing. Ze ontpopt zich tot professioneel chatter. ‘Chatboxen zijn verslavend. Het is net alsof je in een nieuwe klas komt: allemaal onbekenden die je kunt leren kennen. En als het je gaat vervelen, surf je gewoon naar de volgende box.’


  Van chatten komt daten. Geen onverdeeld genoegen. ‘Heel veel mannen willen snel even iets leuks vinden. Daar trapte ik elke keer weer in. Lag zo’n kerel al boven op me voordat ik de fles wijn geopend had!’ Maar Emmie wil geen lief voor één avond, ze wil een vriend. Een tv-programma maakt haar attent op het bestaan van internationale datingsites waarop ook Nederlandse vollevrouwenliefhebbers op zoek zijn naar Hollandse Big Beautiful Women (BBW). Ze schrijft zich in, leert een blonde Adonis kennen voor wie 160 kilo nog niet zwaar genoeg is en ziet het licht. ‘Ik veranderde van een lelijk eendje in een prachtige zwaan. Ik vond dit zó mooi. Dit wilde ik ook in Nederland.’


  In 2007 richt Emmie Wolting daarom Rubensdating op, een datingsite voor volslanke mensen en voor degenen ‘die een partner zoeken met een maatje meer’. Motto: meer is mooi. Inmiddels heeft de site zo’n elfduizend leden tussen de achttien en zeventig jaar, ongeveer evenveel vrouwen als mannen. De mannen zijn manager van een groot bedrijf, timmerman, ambtenaar of arts. Volgens Emmie zitten er verrassend veel knappe kerels tussen. Inderdaad, één blik op de fotopagina toont beeltenissen van appetijtelijke, en jonge, heren.


  
    DATINGSITES VOOR DE VOLLE MEDEMENS


    Behalve rubensdating.nl zijn er andere sites waar volle mensen hun liefhebbers kunnen treffen: maatjemeer-match.nl. (‘dé datingsite voor volslanke mensen’), stevigdaten.nl (‘voor de stevigere medemens’), bbwdatetime.com. Op de Amerikaanse large-friends.com staan ook maar liefst ruim driehonderd Nederlandse mannen ingeschreven met namen als rickya-lone, renezoekt en dutchbbwlover. De site Thebigandthebeautiful.com belooft ook Dutch matches. Ook op sexy-ads.com/bbw kun je op zoek naar een Nederlandse man.

  


  ‘Eindelijk een site waar je je niet hoeft te schamen voor je volle postuur,’ juicht een vrouwelijke rubensdater. Op andere sites durfde ze geen ‘flirts’ te sturen als ze iemand leuk vond. Nu flirt ze een eind in de rondte en krijgt zelf ook de ene flirt na de andere binnen van mannen die haar wel zien zitten. Niet dat elke man direct mister right is, maar alleen al die aandacht, schrijft ze op rubensdating. nl, is een enorme ego boost. Als een man haar vroeger op straat aankeek, keek ze weg of wierp ze hem een chagrijnige blik toe omdat ze dacht dat hij haar wel weer ‘zo’n walgelijk vet mormel’ zou vinden. Dat denkt ze niet meer. Ze kijkt nu terug en lacht de man in kwestie vriendelijk toe. En vaak krijgt ze dan nog een lach terug ook! Dat komt misschien ook omdat ze veel meer aandacht besteedt aan haar uiterlijk. Ze koopt mooie kleren, maakt zich op en doet iets aan haar haar. Een en al enthousiasme dus, al heeft ze haar grote liefde nog niet gevonden. Maar ze datet vrolijk verder.


  
    TIPS VOOR DE BEGINNENDE DATER


    1 Succesvol daten begint bij een goed profiel: een leuke recente foto waar je vrolijk op staat (liefst niet via een webcam, want dan lijk je zo eenzaam) en een aansprekende tekst waarin je zo eerlijk mogelijk beschrijft wie je bent en clichés zo veel mogelijk vermijdt.


    2 Reageer snel op berichten; laat de ander niet te lang in spanning zitten.


    3 Spreek pas af met iemand als je daar echt aan toe bent. Ga nooit over één nacht ijs.


    4 Hoe meer je voor jullie eerste afspraak weet van je date, hoe groter de kans op succes. Bel, mail en sms dus eerst.


    5 Dump hem als hij al je pogingen om meer van hem te weten te komen omzeilt.


    6 Spreek af op een plek waar je je op je gemak voelt. Ontmoet elkaar die eerste keer op een openbare plek: nooit bij jou of hem thuis.


    7 Laat die eerste date niet te lang duren: klikt het, dan is er daarna nog tijd genoeg.


    8 Zorg dat je weg kunt: laat een vriend(in) weten waar je bent, neem je mobieltje mee, zorg voor eigen vervoer.


    9 Denk je al na tien minuten dat het niks wordt, zeg dat dan eerlijk: direct of vlak na jullie afspraak. Probeer zelf een afwijzing niet als een persoonlijke aanval te zien. It’s all in the game.


    10 En de belangrijkste tip: bouw het contact langzaam op. Ervaring van honderden daters leert dat dat beter werkt dan wanneer je je er direct voor de volle honderd procent in stort.

  


  Emmie Wolting is er zelf vandoor met de hoofdprijs van haar site: Jesse, een voormalige rubenshunk.


  
    ‘Jesse zat bijna vanaf het begin op rubensdating. Met een vreselijke profielfoto: hij lag op de bank, knetterstoned, met een knuffel naast zich, T-shirt veel te kort, trainingsbroek aan, een lange baard en een bak kaasknabbels voor zich. Toch raakten we aan de praat. We bleken ontzettend veel raakvlakken te hebben. Twee jaar lang hebben we gemaild en gechat. Onze gesprekken waren altijd heel serieus. Over werk, muziek. Nooit van: doe die cam eens aan want ik wil je borsten zien. Ik wilde niks met hem. Ik had net het licht gezien: al die mannen die me allemaal prachtig vonden. Hij was een van de velen. Op een gegeven moment spoorde ik hem aan eens een andere foto op de site te zetten: zo zou hij nooit een vrouw krijgen. Dat deed-ie en toen was het me toch een knappe man, joh! Die wilde ik wel in het echt ontmoeten. Na onze eerste afspraak was ik smoorverliefd. We wonen nu ruim vier jaar samen.’ • Emmie

  


  Van online- naar offlinecontact lijkt een kleine stap, maar het is een immense sprong voor de gezette medemens. De bezoekers van de BBW-party’s hebben de overstap gemaakt. BBW staat voor Big Beautiful World (BBWorld) en de feesten zijn bedoeld voor ‘de volle vrouw en man en de liefhebber daarvan.’93


  Tot 2007 moest je voor zo’n speciaal feestje nog heel wat kilometers vliegen of varen. In Engeland en vooral Amerika zijn verschillende adresjes. Een van de bekendste is Club Bounce, op Long Beach, Californië: ‘The # 1 BBW night club in the World.’ Niet veel Nederlandse gegadigden zullen zich elk weekend een retourtje Long Beach kunnen veroorloven. Bovendien: heb je eindelijk een fatlover gevonden, woont die mijlenver weg! Dat je nu hooguit tweehonderd kilometer tot de feesttent hoeft te overbruggen, is te danken aan mensen als Petra Krüger. Zij organiseert zo’n twee à drie party’s per jaar, vooralsnog vooral in Amsterdam en omgeving, maar als het aan Petra ligt binnenkort ook in andere steden. ‘Hier is dik zijn volledig geaccepteerd. Hier zijn de Big & Beautiful Woman


  
    BIG BEAUTIFUL SEKSBOMMEN


    Op de dansvloer swingt een paar honderd kilo op ‘Sex Bomb’. De hit van Tom Jones lijkt de danseressen op het lijf geschreven. Prachtig opgemaakt, knalrode lippen, smokey eyes, veren en bloemen in het haar. Ze wiegen met hun heupen en zwaaien met hun boezem op het ritme van de muziek. Het is vrouwelijkheid in optima, nee: maxima, forma. Alle heerlijkheden zijn hier drie keer uitvergroot: een super size bil, borst, buik, bovenbeen. De rondingen zijn smaakvol verpakt in strakke, glanzend roodsatijnen jurken en blouses.

  


  and Man Koningin en Koning.’ Meestal komen er tussen de zeventig en tachtig mensen op een BBW-party af, ongeveer evenveel mannen als vrouwen. In de praktijk blijken de volle mensen vooral vrouwen en de liefhebbers vooral mannen te zijn.


  
    ‘Ik bezoek vrijwel elke BBW-party. Om een vrouw te ontmoeten, ja. Liefst niet voor een eenmalige date maar voor een relatie. Twee keer resulteerde zo’n avond in een afspraakje; beide keren vonden we alle twee dat er toch niet meer in zat.’ • Adriaan94

  


  De feesten zijn een veilige visvijver waarin vetaanbidders een vette vis aan de haak kunnen slaan. Als hier een man naar je toe komt, weet je zeker dat die niet opziet tegen een paar kilo meer. Hoe anders is dat in een gewone discotheek. Heel veel vrouwelijke feestgangers zijn er echter helemaal niet op uit om iemand op te pikken. Zij hebben thuis een vriend; sommigen nemen hem zelfs mee. Voor hen is het gewoon een avondje uit. Zij willen zich ook wel eens zonder gêne in een sexy outfit hijsen en samen met vriendinnen losgaan op de dansvloer. ‘Het is een verademing dat ze gewoon zichzelf kunnen zijn,’ aldus Petra. ‘Dat ze zich niet druk hoeven maken over kletsende dijen, swingende borsten en gutsend zweet.’ Prachtig allemaal, maar voor de aanbidders moet het behoorlijk frustrerend zijn om al dat lekkers voor hun neus voorbij te zien komen en er niet echt iets mee te mogen doen.


  
    ‘Veel vrouwen hebben een kordon om zich heen. Je wordt gedoogd. Je hoort er niet helemaal bij. Op die BBW-party’s staat de W voor Women en niet voor World.’ • Adriaan

  


  De party is volgens Petra niet bedoeld als onvervalste dating- of singlesavond. ‘Zo wordt hij ook niet gepromoot. Het is een avond waarop je uit je bol kunt gaan onder het genot van een drankje en een hapje. Dat is het. Dat is wat ik bied.’ En natuurlijk kan van het een het ander komen. Zo kreeg Petra laatst een bloemetje van een stel dat elkaar op een van haar fuiven had leren kennen en binnenkort gaat trouwen. Elke keer is zeker een kwart van de bezoekers nieuw. Er is geen garantie op succes, maar je verhoogt je kansen wel. Wat de mannen nog wel eens vergeten is dat volle vrouwen niet op alle mannen vallen. Je bent dan wel plus size, maar je hebt ook zo je eigen voorkeur en smaak.


  Behalve een BBW-party is er ook een BBW-site. Géén datingsite (‘daar zijn andere voor’), maar een online community waar je met elkaar in contact kunt komen en kunt chatten. Het grootste gedeelte van deze site is voor iedereen toegankelijk. ‘Dat is bewust,’ zegt Petra, ‘we willen het laagdrempelig houden. Veel mensen met overgewicht vinden het toch al moeilijk om erover te praten: dan moet je er geen filter op zetten of ze eerst een heel profiel laten aanmaken.’ Alleen als je verder wilt gaan, bijvoorbeeld chatten in de groep Intiem & Gewaagd of reageren op berichten in het BBW-café, moet je je registreren als member. Ook dat is bewust: mensen willen toch zekerheid hebben dat ze niet met fakers van doen hebben die zich zitten op te geilen of te verkneukelen. Zo hebben Petra en de andere sitebeheerders er nog een beetje zicht op wie er achter de computer zit. Iedereen is welkom in deze Big Beautiful World, óók een vrouw van 70 kilo. ‘We houden geen minimummaten aan, want dan moet je wéér mensen discrimineren op hun gewicht.’ Zolang ze maar niet gaan miepen over afvallen, lijnen en diëten. In de BBW is corpulent een compliment. ‘Wij willen het volle leven van de dikke vrouw en man op een positieve manier belichten. Dik zijn is ook heel aantrekkelijk en interessant. De BBW-vrouw of -man is trots op haar of zijn omvang!’


  MIJN BBW-PARTY


  Na lang wikken en wegen besluit ik ook een keer te gaan. Maar niet alleen, dat durf ik niet. Ik ben afgeschrikt door beschrijvingen van voormalige partygangers die steevast eindigen met de dodelijke conclusie dat het ‘gewoon niet hun ding’ is. De woorden ‘korsetten’ en ‘seks’ komen in die recensies opvallend vaak voor. Daartegenover staan hardcore BBW-fans die niet kunnen wachten tot de volgende party. Maar toch. Visioenen van zwoele dames in sexy lingerie die zich laten oppikken door geile vetfetisjisten zijn iets te beangstigend voor een belegen feestnummer als ik die zich al minstens dertig jaar niet meer op datingparty’s heeft vertoond. Vandaar dat ik mijn man meevraag. Die staat niet te springen. Wat als hij herkend wordt? Dan zullen ze denken dat hij een liefhebber is! Of – nog erger – stel dat zijn baas erachter komt? Mijn antwoord dat die dan ook een liefhebber moet zijn, stelt hem niet erg gerust. Voor mij gaat hij toch mee naar de speciale Valentijnsparty.


  De feestlocatie is een wat treurig, bruin gemaakt café in een zielloos jarenzeventigcomplex met sportzaal en zwembad in Diemen-Zuid (bij Amsterdam). Veel eikenhouten tafels en stoelen. Een beetje een kruising tussen een Tiroler Bierstube en een toonzaal van Piet Klerkx.


  Bij binnenkomst worden we welkom geheten door gastvrouw Louise. Omdat het een besloten party is, hebben we ons van tevoren – tegen betaling van 10 euro per persoon – moeten inschrijven. We krijgen een fluorescerend armbandje om. Dat is nodig omdat het café ook bezocht wordt door ‘gewone’ Diemenaren. Ik vind het een beetje gênant, maar de anderen lijken er totaal geen moeite mee te hebben. Toch moet het af en toe voor teleurstellingen zorgen. Zie je een leuke man, gluur je naar zijn pols: geen bandje. Shit, geen liefhebber!


  De sfeer moet er nog een beetje in komen. Op een lange bank langs de muur zitten zes vrouwen naast elkaar. Ze hebben het fijn samen, dat zie je zo. Ze kletsen, lachen, giechelen, laten elkaar foto’s zien. Elke nieuwe binnenkomer wordt hartelijk begroet en gezoend. Ons kent ons hier. Af en toe waagt een man zich op de bank naast een van de vrouwen. Ik kan hun conversatie niet horen, maar avondvullend is die niet. Na hooguit een halfuur druipen de mannen weer af.


  De meesten van hen zien er verbazingwekkend normaal uit. Er zijn lange mannen, kleine mannen, slanke mannen, gespierde mannen, blanke mannen, donkere mannen. Met één gezamenlijke eigenschap: hun liefhebberij. Slechts een paar voldoen aan het stereotiepe beeld van de vollevrouwenvriend: sullige lichtgewichtjes die zich niet staande kunnen houden tussen een paar flinke vrouwenborsten.


  Naarmate de avond vordert, begin ik een beetje medelijden te krijgen met de mannelijke vetaanbidders. Het wordt steeds duidelijker: deze party draait helemaal niet om hen. De vrouwen hebben genoeg aan elkaar. Ze trekken elkaar enthousiast de dansvloer op. Wervelen om elkaar heen. Maken grapjes. Lachen uitbundig. De grotematenrokkenjagers drentelen er een beetje omheen, af en toe verlangend (wellustig?) glurend naar de uitbundige vrouwen. Een enkele durfal trekt de stoute schoenen aan en begeeft zich tussen de deinende vrouwen. De dames trekken zich niet veel van hem aan. Hij hipt wat mee en kijkt verlegen om zich heen. Met zijn danspartners heeft hij nauwelijks contact. Na een nummertje of twee houdt hij het voor gezien en verdwijnt schielijk naar de kant. Daar vindt hij gelukkig snel een medevetaanbidder in hetzelfde schuitje. Om hun gezicht te redden knopen de heren met elkaar een praatje aan. Hun gezamenlijke hobby is vast een goede ingang.


  Het enthousiasme van de dames werkt aanstekelijk. Als Rihanna ‘Umbrella’ inzet, houd ik het niet langer. Ik word direct opgenomen in de hossende meute. Ik hoor erbij! Pas daar snap ik de werkelijke aantrekkingskracht van deze feesten. Het is gewoon heerlijk eens een avondje onbezorgd te kunnen swingen. Hier is plus size de standaard en kijkt niemand op van een golvend stukje blote buik of een forse bilpartij. Hier zal niemand zeggen dat je net een varken op balletschoentjes bent, zoals een van mijn lotgenoten eens ingefluisterd kreeg. Hier kun je housen, hiphoppen en rock-’n-rollen wat je wilt. In de dikkedansendedamesdisco ben jij de ster!


  
    GROTE MOOIE WERELD


    Ga naar http://bigbeautifulworld.nl voor meer informatie over Big Beautiful World of om je aan te melden als member, waarmee je ook toegang hebt tot besloten onlinegroepen als ‘Blij met mijn volle mij’ en ‘het VOLLE leven’.

  


  [image: ]


  ‘Denk jij nou nooit: “Had ik maar een slankere vrouw?”’


  Het moet er maar eens van komen, dat gesprek met mijn man Ronald. We zijn inmiddels ruim dertig jaar samen. Toen hij zijn trouwbeloften ondertekende, was ik een Dolly Parton met een respectabele maat 42. Op ons vijfentwintigjarig jubileum past alleen mijn rechterhelft nog in mijn bruidsjapon. Ik ben uitgegroeid tot een meer dan volle, zeg maar gerust dikke, moeke met maat 54-56.


  We hebben er nooit over gesproken wat mijn groeiende omvang betekent voor onze relatie, zijn liefde en ons seksleven. Eng onderwerp. Daar heb je het liever niet over. En het loopt toch allemaal lekker? Gespannen wacht ik zijn antwoord af. Jawel … Dat wilde je niet horen, hè?’ Nee, natuurlijk niet! ‘Ik ben niet vies van dunne vrouwen,’ vervolgt hij snel, ‘maar ik vind jou een verschrikkelijk leuke vrouw. Ik zou jou echt niet leuker vinden als je slank was. Maar ja, ik heb nu eenmaal wel een bepaalde smaak.’ Ronald houdt van een lief koppie, sprankelende ogen, vrolijk gezicht, veel humor en vooral ‘inhoud’. Dat heb ik dan weer wél. Dun of wat voller had hem nooit veel uitgemaakt: zijn eerdere vriendinnetjes varieerden van maat 0 tot maat 42 (ik). ‘Maar vond je mij wel mooier toen ik slanker was?’ kwel ik mezelf nog even verder. ‘Ja, als je dikker wordt, worden de verhoudingen anders. Dikte haalt het profiel uit je gezicht weg. Het wordt wat grover allemaal. Maar het heeft niet alleen met uiterlijk te maken: ik ben niet zo heel erg op uiterlijk gericht. Het gaat om het geheel. Je bent dan ook conditioneel tot minder in staat. Je hijgt sneller, snurkt meer, klaagt gauwer, bent eerder moe. Dat maakt je als persoon ook minder aantrekkelijk. Maar ik moet zeggen dat het al lang geleden is dat ik jou zag als een zware vrouw: ik zie door die dikte heen toch altijd jou.’


  Bij Desirées vriendjes stond ‘dikke vrouw’ ook niet hoog op het lijstje favoriete bimbo’s. ‘Ze vonden het wel leuk als ze met me alleen waren, privé. Maar met me gezien worden? Ho maar. Was er bijvoorbeeld een feestje, dan werd ik niet eens meegevraagd!’ Het vriendje van de toen zestienjarige Sarah heeft het zelfs uitgemaakt onder druk van zijn maten. ‘Ik ben nu eenmaal geen trophy wife. Vervolgens stonden die vrienden stuk voor stuk bij mij voor de deur. Ik was zo onzeker, ben er nog op ingegaan ook. Dat was niet zo handig.’


  Ook als de relatie de openbare ruimte of de eerste maand wel haalt, is het niet gezegd dat de volumineuze vrouw of vriendin gevrijwaard is van manliefs kutopmerkingen, kloteacties of kwetsend commentaar.


  
    ‘Hoeveel verschrikkelijke beledigingen ik wel niet van mannen heb moeten incasseren! Mijn laatste man noemde me altijd dik beertje. Toen ik hem leerde kennen woog ik 79 kilo. Daarna kwam ik langzaam aan tot 126 kilo. Hij ook trouwens. Meestal vond hij het geen probleem, en vond hij mij een prachtige vrouw. Maar in zijn boosheid riep hij wel: “Wat moet ik nou met jou? Moet je eens zien hoe je eruitziet! Je bent een dik, vet wijf geworden.”’ • Tjakina


    ‘In Turkije zeggen we dat je met open ogen overlijdt als iets niet gelukt is of niet loopt zoals je wilt. Als wij het soms over mijn gewicht hebben, zegt mijn man ook wel eens: “Ik overlijd met open ogen.” Soms kan ik daar heel kwaad om worden. Het doet pijn. Maar dat zeg ik niet. Ik maak er dan een geintje van.’ • Sevinc

  


  
    DE GEMEENSTE MANNENOPMERKING


    ‘Jij kritiek op mij? Je mag blij zijn dat ik je aandacht geef!’

  


  Een derde van de mannen komt er rond voor uit dat hij zijn vriendin zou dumpen als die te voluptueus wordt. Ze zijn daarbij nog best coulant: een paar extra pondjes mag, maar bij 20 kilo of meer gaat de gulp dicht.95 Dit zijn vast die mannen die hartenkreten als ‘Help, mijn vrouw is obees geworden!’ het wereldwijde web op gooien. Eén getergde echtgenoot probeert zelfs via een onlinepetitie handtekeningen te verzamelen om zijn zwaarlijvige wederhelft over te halen zo’n 50 kilo af te vallen. (‘Teken alsjeblieft! Ik wil niet scheiden L!’) Dat dat soort kerels echt bestaat, bewijzen de verhalen van mijn lotgenoten.


  
    ‘Ik heb drie maanden gedatet met een heel leuke man. Met hem heb ik veel gelachen. Het is niets geworden omdat hij mij te dik vindt. Dat heeft hij zo gezegd, ja. Hij vindt het gewoon niet mooi, zegt hij. Ik weet niet wat ik met hem aan moet. Laatst wilde hij weer met me uit eten. Dat was heel gezellig. Hij was oprecht blij mij weer te zien. Gaf me complimenten. Ging mee naar huis. Hij had erover nagedacht hoe het zou zijn als ik er anders had uitgezien. “Je bedoelt: als ik was afgevallen?” vroeg ik. Ja, dat bedoelde hij. Ik moet dat niet willen. Stel dat ik inderdaad slanker word en daarna weer wat aankom, wat zal ik dan weer voor bagger over me heen krijgen?’ • Pien


    ‘Een van mijn partners kon zulke gemene dingen zeggen. Drieënhalf jaar hadden we een relatie. Eerst vond-ie me beeldschoon. Ik stond op een voetstuk. Daar moest ik natuurlijk een keer van af lazeren. Nou, dat is wel gebeurd. Het laatste jaar hadden we geen seks meer. Volgens hem kwam het omdat ik te dik was. En of ik wel wist hoe erg het voor hem was dat hij altijd bekeken en uitgelachen werd vanwege mij! Omdat ik zo’n curiositeit zou zijn! Een en ander leidde tot een uitbarsting in de vakantie. Het spatte uit elkaar. Ik wist wel dat het allemaal drogredenen waren maar het was toch niet leuk om te horen. Hoewel het ook een opluchting was. Kon ik eindelijk zeggen:


    nee, maar jíj ziet er lekker uit, zeg!


    Kalend, bril en bierbuik!’ • Madelon

  


  
    DE LIEFSTE MANNENOPMERKING


    ‘20 kilo erbij? Dat zijn dan 20 extra kilo’s om van te houden!’

  


  Toch heeft de overgrote meerderheid van de vollere vrouwen wel een vent. In een zeer omvangrijk Frans onderzoek96 naar de relatie tussen seksualiteit en obesitas uit 2010 ontdekten de onderzoekers dat rubensvrouwen net zo vaak een trouw- of samenlevingscontract hebben ondertekend als minder weelderige vrouwen. Misschien zijn hun relaties door de bank genomen zelfs beter. In ieder geval zijn obese vrouwen blijer met hun man dan andere vrouwen, én vrouwen die tijdens hun huwelijk zijn aangekomen zijn tevredener met hun relatie dan dames die in die periode zijn afgevallen.97


  Van de door mij geïnterviewde volle vrouwen zijn de meeste (zesentwintig van de negenendertig) ‘gewoon’ getrouwd of samenwonend. In die relaties gaat het ook over wie de was doet, waarom hij zijn sokken overal laat slingeren, of hij ook eens aan die verjaardag kan denken en wanneer ze nou weer eens samen een weekendje weggaan. Net als bij anderen. Precies hetzelfde? Nee, dat nou ook weer niet. Romige vrouwen leiden soms een geheim leven naast hun huwelijk: zij gaan stilletjes vreemd met hun geliefde caloriebommen. Als Ronald er niet is vergrijp ik me aan de zoetwaren. Soms kijk ik hem de slaapkamer in, in de hoop er nog 3 kilo aan te kunnen eten voor de nacht valt. Zo onbeheerst eten doe ik nooit in zijn aanwezigheid: ik zou me doodschamen.


  
    ‘In het begin van onze verkering at ik nooit waar hij bij was. Hij snapte niet hoe ik zo dik kwam: “Je eet aan tafel bijna niks!” Maar in de keuken at ik dan verder. Dat heb ik heel lang volgehouden. Nog steeds doe ik dat wel eens. Maar ik houd me niet meer altijd in als hij er wel is. Je wordt toch vertrouwder met elkaar.’ • Sevinc


    ‘Tijdens het tv-kijken zeg ik dat ik even naar de wc moet of zo. Dan ga ik stiekem chocola eten. Dat is best wel erg.’ • Sunaina

  


  Mannen van volle vrouwen hebben soms een dagtaak aan het bevechten van vooroordelen. Elke keer als Ronald aan mensen die mij niet kennen een foto van mij laat zien, weet hij dat mijn omvang het eerste is wat ze zal opvallen. En dan gebeurt er iets ingewikkelds in zijn hoofd. Hij probeert het mij uit te leggen. ‘Ik waarschuw mensen niet van tevoren en verontschuldig me ook niet voor jouw postuur. Ik zeg niets, maar bij mezelf denk ik dan wel dat ze pas écht zien hoe leuk je bent als ze je ontmoeten. Naar buiten toe doe ik dus heel jofel alsof het me niks kan schelen, maar stilzwijgend sluit ik me wel bij de negatieve vooroordelen aan.’ Het is hetzelfde fenomeen als wanneer je een eerste foto van je baby laat zien die een zichtbare afwijking heeft. Om een hazenlip kun je niet heen, maar zeg je ook wat van een aardbeienvlek of bolle ogen? Waarschijnlijk houd je je mond en denk je dan ook: ‘Wacht maar tot je haar in het echt ziet!’


  Jan Medendorp kent het verschijnsel. Sinds vier jaar woont hij samen met Hermina. In zijn jonge jaren viel hij op jong, strak, mooi, zonnebankbruin en grote tieten. Zijn eerdere vriendinnen voldeden allemaal aan die ‘standaardwensen’. Met de keuze voor Hermina ging Jan van voetbalvrouw naar volle vrouw. En dat heeft hij wel even uit moeten leggen aan zijn kompanen.


  
    ‘Eentje vroeg me waar ik nou mee aan kwam zetten, toen hij Hermina voor het eerst zag. Ik snapte dat wel. Ze waren anders van mij gewend. Ik zit daar niet zo mee. Ik vind Hermina gewoon echt mooi. Heel erg mooi. Dat mag ik toch wel zeggen? Ik kan met veel genoegen naar haar kijken als ze zich aan- en uitkleedt. Ik heb hiervoor meerdere relaties gehad en die vrouwen waren dan misschien wel dunner, maar ik heb daar lang niet zoveel plezier mee gehad. We zitten in hetzelfde vak, kunnen over alles praten, hebben dezelfde interesses. Oké, ze is iets forser, maar dat ben ik ook. We hoeven niet te doen alsof ik met Quasimodo samenwoon! Ik weet dat een heleboel mannen gecharmeerd van haar zijn. Ik vind dat we het heel leuk hebben samen.’ • Jan

  


  Sommige echtgenoten negeren gemene, denigrerende opmerkingen van vreemden over de rondingen van hun vrouw, andere gaan erop in. Ronald laat het van de situatie afhangen. ‘Soms laat ik het gaan. Dan heb ik geen zin in gedoe.’ Maar hij kan ook heel kwaad worden. Een paar jaar geleden heeft hij een stel Duitse kerels in een restaurant in München ontzettend ‘angeschnauzt’. Zelfs Louis van Gaal zou daar nog wat van kunnen leren. De heren zaten heimelijk, maar overduidelijk, grapjes over mij te maken. Ronald stond op, liep naar hun tafel en vroeg ‘wer Sie wohl denken wer Sie sind?’ Maar dan erger en in nog slechter Duits. ‘Ik neem het dan voor je op. Omdat ik vind dat iedereen het recht heeft eruit te zien zoals hij zelf wil. Als anderen daar iets over willen zeggen, moeten ze dat niet in het geniep doen. Laten ze dan de confrontatie maar aangaan.’


  ‘Hij van’ maakt zich soms ook zorgen dat zijn geliefde het zilveren huwelijksfeest niet gaat halen. Het moet geen rustgevend beeld zijn als je vrouw puffend en zwetend achter je de trap op strompelt of ’s nachts af en toe stopt met ademen vanwege haar apneu. Voor Ronald waren vooral mijn drie bevallingen een bezoeking. Zou mijn hart die zware klus wel aankunnen?


  Druk heeft de dikkevrouwenman het ook met het aanhoren van de lijn- en eetperikelen van zijn lief. Als hijzelf nooit op de pondjes heeft hoeven letten, kan haar gewichtsprobleem niet alleen letterlijk maar ook figuurlijk tussen hen in staan. Hoe hij ook zijn best doet, hij snapt gewoon niet waarom jij een uur geleden nog zegt dat je absoluut wilt afvallen en nu weer aan de chips zit. ‘Dan staat Bas me aan te kijken met een blik van: Mij maakt het niet uit, maar ik ben de weg kwijt.’ Simone en Bas hebben oeverloze discussies gevoerd over haar eetprobleem. Verwijten: ‘Je snapt me niet, je helpt me ook helemaal niet.’ En zijn verweer: ‘Wat ik ook doe, het is toch nooit goed. Als ik aan je vraag of je die patat wel moet eten, word je boos want “dat maak je zelf wel uit”. Als ik er niks van zeg, ben je kwaad omdat ik je niet heb tegengehouden.’ Simone weet wel dat het voor hem ook moeilijk is. Maar eerlijk gezegd heeft ze daar op zo’n moment geen boodschap aan. Zíj heeft een probleem, hij niet! Inmiddels ziet ze dat ze vooral kwaad is op zichzelf en dat Bas de


  
    TROUW MET DODELIJKE AFLOOP


    Mikal Middleton-Bey leeft niet meer. Doodsoorzaak: zijn vrouw van 136 kilo. Tijdens een ruzie ploft de Amerikaanse Mia Landingham boven op haar man neer, een lichtgewicht van 54 kilo. Dat lijkt haar dé manier om hem stil te krijgen. De man overleeft de vleselijke tsunami niet. Dat was natuurlijk nooit Mia’s bedoeling geweest. Zij heeft enorm veel spijt, vertelt ze de rechter. Die veroordeelt haar tot een voorwaardelijke celstraf van drie jaar en een taakstraf van honderd uur.


    BRON: HLN

  


  klappen moet opvangen. Tegenwoordig hebben ze het er niet meer zo vaak over. Ze heeft zich erbij neergelegd dat hij het nooit helemaal zal begrijpen. Ze zal het zelf moeten doen.


  
    ‘Erik wil graag dat ik zijn verantwoorde eetregime volg. Ik weet dat hij dat uit liefde doet, maar soms word ik dan boos omdat ik niks lekkers mag. Ik reageer het dan op hem af. Dan ben ik ook jaloers dat hij niet dik is. En dan ga ik hem extra veel cupcakes voeren zodat ik niet alleen dik hoef te zijn.’ • Sunaina

  


  De huwelijkse plicht van een rubensvrouwenman behelst nog één opdracht die hem minder tijd zou kosten als hij met haar dunnere zus zou zijn getrouwd. Hij is er ook voor het opkrikken van haar gedeukte zelfvertrouwen. Ongetwijfeld geldt dat in elke relatie: praktisch iedere vrouw is immers onzeker over haar uiterlijk, maar met een volle vrouw moet je als man net iets meer overtuigingskracht in de strijd gooien. Zij is namelijk nog onzekerder en ze wordt daarin ook nog eens gesteund door publiek en media (zie hoofdstuk 10). Hoewel ik in het algemeen best tevreden ben met mezelf, gaan die twijfels nooit weg. Vooral vroeger keek ik met argusogen naar elke vrouwelijke maat 34 tot en met 48, als de dood dat ze het op mijn vent hadden gemunt. Die dan natuurlijk onmiddellijk voor de bijl zou gaan. Ik had visioenen van stomende affaires.


  
    ‘Ik was altijd bang dat ik Bas kwijt zou raken aan een slankere vrouw. Jaloers … Zeker omdat in mijn ogen iedereen die dunner was ook mooier, liever, slimmer en beter was dan ik. Als ik dan een collega zag met een prachtfiguur wist ik zeker dat hij vreemdging met haar. Dat kon niet missen. Dat wantrouwen heeft af en toe best een druk op onze relatie gelegd. Hij dacht dat ik hem niet vertrouwde. Maar zo was het niet. Ik had geen vertrouwen in mezelf. Het was mijn eigen onzekerheid. Gelukkig ben ik er nu overheen.’ • Simone

  


  Dat Bas door de jaren heen toch bij haar bleef heeft Simone zekerder gemaakt. Een lieve, trouwe man is de beste remedie tegen een ondermaats zelfvertrouwen. Zeker als hij je steeds maar weer toefluistert hoe geweldig je wel niet bent. Zoals Jan van Hermina. ‘Mien, ik vind je prachtig!’ zegt hij telkens als Hermina mekkert over haar lijf. Iedere dag, een paar keer. En hij wil er niks van horen als Hermina het wegpfft omdat ze hem niet gelooft. ‘Dan zegt hij dat ik niet moet zeuren. Daardoor ben ik mezelf veel mooier gaan vinden.’


  [image: ]


  Google ‘dikke vrouwen’, ‘fat women’ of een variant daarop en je krijgt 39 443 559 hits. 39 443 558 daarvan gaan over seks. Ik weet niet hoeveel mannen dit soort sites bezoeken terwijl hun vrouw denkt dat ze boven de boekhouding bijwerken, maar het zijn er meer dan vroeger. Wat ooit als pervers werd gezien is nu wijdverspreid, concluderen Amerikaanse onderzoekers die meer dan een miljard zoekopdrachten via zoekmachines als Google, Yahoo! en Bing analyseerden.98 Hoewel slank en jong nog altijd favoriet is, zijn pornografische sites met dames met onder- of overgewicht onder mannen populairder dan ooit. En de laatste winnen het van de eerste: mannen zoeken drie keer zo vaak op volle vrouwen als op dunne.


  Het blijkt ook uit de programmering van commerciële zenders als SBS6. Al zappend duik je na elven regelmatig in de enorme buikof bilpartij van vrouwen met namen als Candy en Lexie. Taillemaat: 163 centimeter. Heupmaat: 279 centimeter en een 173 ε-cup. Met hun 318 kilo zijn zij beter in staat mannen te bevredigen dan hun magere vriendinnen, getuigen zij blij.


  Kom je in een tweedehandswinkeltje toevallig een paar ansichtkaarten uit de jaren twintig of dertig tegen, dan valt ook op hoe vaak daarop dikke deernes staan afgebeeld. Hun achterste vult een groot gedeelte van de kaart. Opvallend vaak moeten de vrouwen bukken om een schelp op te rapen, de was te doen of haar nylons aan te trekken. Volgens de Amerikaanse hoogleraar Vrouwenstudies Amy Farrell is de gelijkenis met een vrouwtjesdier dat haar geslachtsdelen blootlegt voor een hitsig mannetje niet toevallig. ‘De vrouwen nemen niet alleen fysiek veel plek in, maar worden ook geportretteerd als wezens die excessief veel seksuele ruimte opeisen,’ zegt Amy. De getekende mannen lijken van deze overtollige seksualiteit te genieten. Een kaart uit de jaren veertig toont een tropisch eiland waar een Amerikaanse marinier, vette grijns op het gelaat, een vlezige ‘inboorlinge’ vastpakt die geschokt en bezorgd kijkt. ‘Laat het zware werk maar aan ons over!’ luidt de tekst.99


  Burleske danseressen zijn vaak voluptueuze vrouwen. Hun standaardwerkkleding doet vermoeden dat een gymnastische work out niet het ultieme doel van hun podiumkunst is. Al dan niet met bunny-oortjes en konijnenkontje, maar altijd in weinig verhullende bodystocking met jarretel, voeren ze de ene na de andere sensuele beweging uit en laten ze het nachtclubpubliek genieten van hun rondingen. Ze teasen, verleiden, erotiseren. Voor weelderige vrouwen kan zo’n sensuele dansact bevrijdend zijn, zoals een van de danseressen uit een burleske-gezelschap uitlegt: ‘Hier mag ik een seksueel wezen zijn. Hier mag ik denken dat ik ook mooi ben. Na een optreden zeggen ze vaak tegen mij: “Je bent fantastisch.” En dat is super; dat zelfs ik dat ook hoor.’ Zelfs zij. Blijkbaar is er een groot verschil tussen haar dagelijks leven en haar burleske bestaan. Buiten de nachtclub is ze groot, binnen is ze groots.


  Het is niet makkelijk om in een paar zinnen iets te zeggen over de relatie tussen seksualiteit en overgewicht. Daarvoor zijn er te veel tegenstrijdigheden. Zoals de discrepantie tussen de openlijke mannelijke afkeer van (te) volumineuze vrouwen en de bloeiende ondergrondse porno- en seksscene. ‘Ik kan zo honderd seksdates krijgen die thuis een showmodelletje hebben om mee naar hun werk te nemen,’ aldus Petra, en met haar vele anderen. Maar ook over het effect van overgewicht of obesitas op het seksleven bestaan veel onduidelijkheden. Iedereen en alles spreekt elkaar tegen. Ik heb hier lang over nagedacht, maar het gaat me toch echt te ver om tot in detail mijn eigen bedbelevenissen te beschrijven. Laat ik het zo zeggen: ik heb geen klagen. Ronald wel, zo blijkt als ik op die druilerige zondagmiddag Het Enge Zware Seks-Gesprek met hem aanga dat ik dertig jaar heb weten uit te stellen.


  
    Ronald: ‘Seksueel heb ik minder met je als je zo heel zwaar bent.


    Dat is op de een of andere manier toch …’ Anne: ‘Een downer?’


    Ronald: Ja, dat vind ik moeilijker. Ben ik minder snel opgewonden.’


    Anne (geschokt): ‘Dat heb ik nooit gemerkt.’


    Ronald: ‘Nee. Nou ja, misschien ben jij er dan ook niet zo mee bezig. Ik meer.’


    Anne: ‘Juist wel. Ik ben er juist heel erg op gespitst.’ Ronald: ‘Nou ja, goed. Maar blijkbaar valt het je dan toch niet op dat ik me minder aangetrokken tot je voel. Als je slanker bent heb je meer conditie. Dan kunnen we meer samen doen. Niet alleen in bed, maar ook daarbuiten. Samen fietsen, fitnessen. Ik ben dan gewoon verliefder op je.’


    Anne: ‘Tja, het is ook wel zo dat ik geremd ben omdat ik mijn lichaam niet zo heel erg mooi vind. Ik zal niet zo gauw een striptease voor jou gaan doen. Ik moet er niet aan denken. En dat zou ik wel gedaan hebben als ik slanker was.’

  


  In Mexico en Oostenrijk heeft dikte de meeste impact op het seksleven volgens de inwoners (ondanks de erotiserende Mayahemden en dirndls).100 Maar ook hier in Nederland worstelen mensen in de slaapkamer met hun eigen vetrollen of die van hun partner. Meer dan twee derde van de vrouwen die een enquête invulden op www.valtaf.nl ziet overgewicht als een struikelblok in bed en als iets wat hun seksleven negatief beïnvloedt. Lies vraagt zich af of het feit dat ze niet aan seks doet, voortkomt uit de onvrede met haar lijf of omdat ze totaal geen behoefte heeft aan een partner. ‘Ik vind mezelf seksueel absoluut niet aantrekkelijk. Dus dan zal ik me waarschijnlijk ook wel zo gedragen.’ Sevinc kleedt zich niet uit waar anderen bij zijn. Nooit. Zelfs niet voor haar man. ‘Alles moet in het donker gebeuren. Geen licht.’


  
    ‘Ik schaam me voor mijn postuur. Eigenlijk verpest het mijn hele seksualiteit. Ik kom niet over die schaamte heen. Ook niet bij een vaste partner. Ik ben geremd. Hoe lief die man ook is, en hoe dik hij zelf ook moge wezen, het blijft pijnlijk. Als ik slank ben voel ik me sexyer, durf ik meer.’ • Tjakina


    ‘Mijn man mag onder geen beding aan mijn buik komen. Het mocht alleen toen ik zwanger was. Kind eruit, buik weer verboden terrein. Ik vind mijn benen ook niet mooi, maar daar mag hij wel aan komen. Al zou ik niet weten waarom hij dat zou willen.’ • Simone

  


  Slanke mensen hebben nog veel somberder visioenen over het minnespel van zwaarlijvigen. Ze denken veel vaker dat ons soort minder creatief in bed is. Volgens hen seksen volle bedpartners ook veel frequenter in het donker.101 Ruim de helft van de vrouwen uit de enquête van valtaf.nl houdt ondanks hun gêne wel degelijk het licht aan tijdens de daad. Dappere meiden! Bij mij gaat liefst ook het verduisterend gordijn dicht.


  
    ‘Samen douchen, het maakt allemaal niet uit. Ik loop gewoon in mijn blote bips rond. Ik voel me dan ook mooi: hij is de eerste man die mij dat gevoel geeft. Er wordt wel eens gezegd dat heel veel dingen niet kunnen in de slaapkamer als je zoveel overgewicht hebt. Nou, ik houd me niet in. Ik heb niet het idee dat iets niet kan. Je maakt er je eigen variant op. En dat het libido zou zakken, daar merk ik ook niks van. Misschien komt het omdat wij seks samen ontdekt hebben.’ • Desirée

  


  Aan de wetenschap hebben we ook niet veel als we de waarheid willen weten over de relatie tussen vrouwelijke lust en zwaarlijvigheid. Zoveel onderzoeken zijn daar niet naar gedaan, en wat er is maakt ons niet veel wijzer. Aan de ene kant zijn er onderzoekers die stellig beweren dat forse vrouwen het in bed heel wat moeilijker en minder plezierig hebben dan minnaressen met een normaal gewicht. Ze zouden minder genieten, minder opgewonden zijn, meer moeite hebben met de daad en veel vaker seks proberen te ontduiken. Hoe zwaarder de vrouw, hoe groter haar seksuele sores.102 Ook kost het mannen veel meer inspanning om ze opgewonden, vochtig en bevredigd te krijgen. Door de bank genomen zijn obese vrouwen minder tevreden met hun seksleven.103 Twee derde van de patiëntes die een maagverkleiningsoperatie hebben ondergaan zegt na de operatie meer van vrijen te genieten.104 Ook dames die gewoon zijn afgevallen zeggen het vaker te doen en meer van hun lijf te houden.105 Onduidelijk is hoeveel waarde we aan al deze uitkomsten kunnen hechten: de studies zijn uitgevoerd onder heel specifieke groepen vrouwen.


  Hoe anders zijn de uitkomsten als de onderzoeksgroep wel staat voor alle vrouwen (tussen de vijftien en vierenveertig jaar) met obesitas of overgewicht. In 2008 voert een aantal artsen en wetenschappers uit Hawaii en de Verenigde Staten een representatief onderzoek uit onder ruim 7500 vrouwen. Hoe hard ze ook zoeken, ze kunnen geen enkel verschil vinden tussen dikkere en dunnere vrouwen. Op wie ze vallen, hoe vaak ze het doen, met hoeveel mannen ze het doen, hoe oud ze zijn als ze voor de eerste keer met iemand naar bed gaan, hoeveel bedpartners ze in totaal hebben gehad, hoeveel mannen ze het afgelopen jaar hebben verslonden; het is allemaal vergelijkbaar.106


  
    VROUWEN MET OVERGEWICHT VRIJEN GEMIDDELD 8,2 KEER PER MAAND (ALS ZE EEN SEKSPARTNER HEBBEN); VROUWEN MET EEN NORMAAL GEWICHT 8,78 KEER. DAT IS MAAR EEN HALVE KEER MEER!107

  


  Dat is Amerika, hoor ik je denken. Nou, nog geen vierhonderd kilometer van ons vandaan is het niet anders.108 Volle Franse dames seksen er ook net zo vaak op los als petites Françaises, althans als ze een partner hebben. De kans daarop is voor obese vrouwen 30 procent kleiner, maar dat komt vooral omdat ze minder aan onenightstands doen.109


  Een vaste (seks)partner hebben volle vrouwen wel even vaak als maat 44 en lager, zélfs de obesen onder hen. En ze zijn dan net zo snel opgewonden, hebben net zo vaak zin en net zo vaak pijn bij het vrijen als de rest. Wel neemt de lust af naarmate de BMI toeneemt en vinden obese vrouwen seks minder belangrijk voor hun persoonlijk evenwicht. Desalniettemin zijn dikke vrouwen even tevreden met hun seksleven als andere of zelfs blijer.110


  Zijn we ‘maar’ 5 tot 10 kilo te zwaar, dan genieten we na ons vijftigste levensjaar vermoedelijk zelfs meer van seks dan onze slankere leeftijdgenotes. Volgens de Duitse gynaecologe Alessandra Graziottin zorgt vet ervoor dat we extra oestrogeen aanmaken waardoor het libido en de vochtigheid in de vagina beter op peil blijven.111


  Omdat ik niet meer weet wat ik wel en niet geloven moet, vraag ik een consult aan bij seksuoloog Maria Schopman. In de verlichte jaren zeventig en tachtig zat zij in het bestuur van de Stichting Eetverslaving,112 die tot doel had een landelijk netwerk van begeleidsters van eetverslavingsgroepen op te zetten. In haar praktijk en in haar radio- en tv-programma’s heeft ze het hele palet aan seksuele problemen en afwijkingen voorbij zien komen. Behoort overgewicht daar ook toe? Schopman aarzelt. Misschien gaat het op voor extreme obesen, maar waarom zouden zware vrouwen minder presteren tussen de lakens? Als volle vrouwen al problemen hebben in bed, dan heeft dat volgens Schopman veelal te maken met hun zelfbeeld. ‘Als je je niet prettig voelt in je lijf, bevordert dat je lustgevoel niet. Zegt je echtgenoot daar dan ook nog iets van, dan is de opwinding snel verdwenen. Vrouwen die zichzelf niet aantrekkelijk vinden, hebben de neiging te verslonzen. Ze verzorgen zich niet goed meer, doen niet even een lekker geurtje op, gaan nooit naar de kapper. In sexy lingeriesetjes zul je ze niet snel zien.’ Dat is funest voor de seksuele appetijt. Zodra ze zichzelf accepteren en aanvaarden dat ze nu eenmaal iets ronder zijn, gaan ze stralen met hun lijf. Zeker weten dat ze dan wel een man hun bed in kunnen krijgen. ‘Jezelf mooi vinden, dat is het belangrijkst.’


  
    HET VALT WEL MEE MET DIE SEKSUELE PROBLEMEN: BIJ MINDER DAN EEN OP DE TWAALF OBESE VROUWEN (9 PROCENT) EN MINDER DAN EEN OP DE ZEVENTIEN VROUWEN MET OVERGEWICHT (6 PROCENT) LAAT LIBIDO OF SEKSUELE GEPRIKKELDHEID TE WENSEN OVER.113

  


  Uit Nederlands onderzoek114 – dat niet specifiek gericht is op plus size vrouwen – blijkt inderdaad dat er een duidelijke relatie is tussen seks en lichaamsbeeld. Vrouwen die zichzelf met trots in de spiegel bekijken, geven hun seksleven een hoger cijfer. Wie niet blij is met haar lijf, geniet ook minder in het lits-jumeaux. Volgens 86 procent zit hun uiterlijk hun in de weg. Vinden ze hun buitenkant hooguit een vijfje waard, dan hebben ze ook minder vaak een orgasme tijdens het vrijen. Waarschijnlijk zijn ze dan zo bezig met het verstoppen van hun defecten en met de vraag of hij het wel leuk vindt dat ze hun eigen genot vergeten. Ze hebben ook minder vaak zin in seks. Zelf zeggen ze dat schaamte en onzekerheid hun bij voorbaat al de lust ontnemen. Voor sommigen is het reden genoeg om potentiële minnaars ver van hun bed te houden. Vind je jezelf echt niet om aan te zien, dan denk je waarschijnlijk ook dat je daarom geen man kunt vinden of houden: 88 procent gelooft dat.


  Laten we eens te rade gaan bij de échte experts: mannen die met lijvige vrouwen vrijen. Jesses volle vriendinnen zijn eerder minder dan meer terughoudend op seksgebied. ‘Ik denk dat dikke vrouwen het juist fijner vinden om lichamelijk contact te hebben, geknuffeld te worden en liefde te voelen. Waarschijnlijk omdat ze zo vaak gekwetst zijn.’ Maar daarnaast is er inderdaad ook die schroom. Uitkleden gebeurt meestal in de duisternis. Of ze houden hun hemd aan; alsof je dan hun contouren niet meer zou zien, of voelen. Adriaan herkent dat wel. Maar volgens hem geldt dat niet voor vrouwen die de honderdkilogrens zijn gepasseerd. ‘Die hebben zoiets van “Nou en? Zo ben ik nu eenmaal.” ‘ Juist zijn volslanke vriendinnen – 80/90 kilo – doen spastisch over hun uiterlijk. Misschien omdat die het nog niet helemaal hebben geaccepteerd, denkt Adriaan, en zich nog in allerlei bochten wringen om het te verbergen. Hoewel hij niet gegrossierd heeft in diverse maten sekspartners, heeft ook hij het idee dat rubensvrouwen meer van seks genieten dan dunnere dames. ‘Het voorspel duurt langer. Dat vind ik erg leuk. Het seksuele is een kort genoegen. De kunst is om die sensuele, erotische sfeer wat langer vast te houden.’ Zeker 80 procent van zijn ronde vriendinnetjes voelt zich wel onzeker over haar voorkomen. ‘Zeg je: “Jee, wat heb je een heerlijke volle buik,” reageren ze met “Onzin, ik ben dik en lelijk.” Ze geloven het gewoon niet.’ Dat vindt Adriaan jammer. ‘Volle vrouwen worden negatief gediscrimineerd, maar het lijkt erop dat dit soort positieve discriminatie net zo onwelkom is.’ Terwijl ze zoveel pluspunten hebben.


  
    PLUSPUNTEN VAN PLUS SIZE VROUWEN (VOLGENS DE LIEFHEBBERS)


    • Zacht


    • Supervrouwelijk/ultieme vrouwelijkheid


    • Wulps


    • Zwaaiende, volle buik


    • Grote borsten/prachtig decolleté (om in te verdrinken)


    • Ronde billen


    • Opwindende dijen


    • Brede heupen


    • Beweging in het lichaam


    • Oppervlaktespanning in het lijf met plotselinge deiningen


    • Stevige rug

  


  Voluptueuze vrouwen zijn vaak liever en hartelijker, zeggen deze twee ervaringsdeskundigen. Als ze tenminste niet tot het type behoren dat zich – waarschijnlijk doordat ze al zo vaak gekwetst en teleurgesteld zijn – niets laat welgevallen en erg aanwezig is. Dat zijn bulderende biggen: kil en hard.


  Zo wordt het plaatje steeds duidelijker. Hordes curvy vrouwen maken er elke nacht een feestje van in de slaapkamer, zonder enig probleem. Maar anderen hebben last van gêne voor, tijdens en na het vrijen. Die schroom kan ervoor zorgen dat we ons maar helemaal niet (meer) of nog maar heel sporadisch op dat pad begeven. En het zorgt in de echtelijke sponde voor ingewikkelde taferelen met sjaals, gordijnen of spreien om onze precaire delen te bedekken. Omdat we liever met onze partners over het inruimen van de afwasmachine praten dan over onze seksualiteit, weten we niet eens dat de meesten van hen niet vies zijn van een rolletje meer of minder.


  
    ‘Een cliënte van mij kwam er pas in mijn spreekkamer achter dat haar man haar volle figuur prachtig vond. Zij had dat lijf altijd verafschuwd.’ • Seksuoloog Maria Schopman

  


  Ik weet pas sinds mijn sexchat met Ronald dat hij niet zozeer mijn voluptueuze lichaam maar vooral mijn gebrek aan conditie minder aantrekkelijk vindt. Die striptease moet er dan ook maar eens van komen. Op dus naar ex-stripteasedanseres en cursusleidster Mona Schuitemaker.115 Zij wil de erotiek en sensualiteit weer in de (gevulde) slaapkamer terugbrengen. In haar woonkamer doet Mona mij de wonderen van de striptease uit de doeken. ‘Iedere vrouw kan wat ik kan,’ stelt ze mij direct op mijn gemak. ‘Het is heus geen rocket science. Iedereen kan sensueel zijn. Ook rubensvrouwen. Juíst rubensvrouwen. Ik leer mensen met hun lichaam te werken. Als je dan van voren al goed bedeeld bent, is dat mooi meegenomen. Dan kun je wat in je handen leggen.’ Mona beweegt zich zwoel voor, naast en achter een denkbeeldige man en draait met haar heupen. Gaat gracieus op zijn denkbeeldige schoot zitten. En doet denkbeeldige kleren uit. Een erotische dans is een pure lustopwekker, zegt ze. ‘Je kunt je man vragen: “Zullen we?” ‘ zegt Mona, en ze knikt ondeugend met haar hoofd ergens richting trap. ‘Maar je kunt het ook met een sensuele beweging doen.’ Heel klein verschil, verpletterend effect. Jij voelt je supervrouwelijk en sexy, hij voelt zich … nou ja, man. Reken maar dat-ie direct mee wil.


  
    POMP JOUW EN ZIJN LIBIDO OP: DOE EEN STRIPTEASE!


    Het geheim van een geslaagde striptease zit ’m in langzame en grote bewegingen. Slow is sexy. Je moet hem niet meteen alles geven. Ontbloot eerst je ene schouder. Even wachten. Beetje draaien. Dan je andere schouder. Maak grote bewegingen. Hup, weg met dat kledingstuk. Als op een na laatste (voor je bh als pièce de résistance) trek je je slip uit. Dat gaat zo: je staat → je trekt je slip uit → je doet die eerst over je knieën → je zakt door je knieën → je doet je slip onder één hak → opstaan en verder uittrekken.


    Voor een effectieve naaktdans hoef je geen olympisch turnkampioene te zijn. Zware stripteaseuses zullen niet alles kunnen, maar cursusleidster Mona Schuitemaker heeft voor elke beweging een alternatief. Als je het moeilijk vindt om door je knieën te gaan, dan doe je die hele beweging gewoon zittend op een stoel. Ook gracieus opstaan vanaf de grond (één been voor en dan met een langzame beweging naar boven komen) is niet voor alle grote vrouwen weggelegd. Maar daarvoor kun je je man gebruiken. Je laat hem op een stoel zitten en legt je handen bij het opstaan op zijn knieën. Hij denkt dat je niet van hem af kunt blijven, terwijl je hem in feite als rollator gebruikt.

  


  [image: ]


  Jesse en Adriaan houden van volle vrouwen. Adriaan heeft ze het liefst 100+. En deze mannen hebben het misschien nog wel moeilijker dan die honderdplusdames zelf. Over taboes en vooroordelen gesproken! ‘Het is makkelijker om uit de kast te komen als homo dan als bewonderaar van dikke vrouwen,’ zeggen ze allebei. ‘Je wordt toch algauw gezien als een vies, geil, eng mannetje.’ Klopt. Zelfs een aantal van de geïnterviewde vrouwen moet niks hebben van dit soort ‘perverselingen’. Beide heren hebben er dan ook heel lang over gedaan om toe te geven aan hun lustgevoelens. Jesse was rond de twintig, Adriaan al veertig. Terwijl ze alle twee als puber al in de gaten hadden dat vol en rond hen meer opwond dan hoekig en mager. Jesse woont inmiddels samen met een grote vrouw. Zo langzamerhand kent iedereen zijn ‘afwijking’. De ontdekkingsreis langs zijn wensen en begeerten heeft hem uiteindelijk naar de Ware Volle geleid. Adriaan is op zijn zesenvijftigste nog steeds op expeditie.


  Ook ik sta er niet helemaal onbevooroordeeld tegenover, merk ik als ik een interviewafspraak met ze moet maken. Jesse is geen probleem. Ik ontmoet hem als ik zijn vriendin interview en kan niks raars aan hem ontdekken. Een leuke, gevoelige en eerlijke man. Adriaan is een lastiger geval. Ik ken hem niet. Via via kom ik met hem in contact. Per mail maken we een afspraak, voor de zekerheid op veilig terrein in een openbaar café. Adriaan gaat onmiddellijk akkoord met mijn voorstel. Met een andere vetaanbidder, die ik via dezelfde informant heb doorgekregen, probeer ik ook zo’n veilige afspraak te maken. Maar bij deze Thomas merk ik na vier keer heen en weer mailen dat zijn huis voor hem de enige optie is. Voor geen goud ga ik daar in mijn eentje naartoe. Wat denk ik eigenlijk? Dat hij zijn huis heeft volgehangen met fotobehang van naakte vette wijven met opengesperde dikke lippen? Dat hij me direct na binnenkomst zijn slaapkamer vol seksspeeltuigjes in trekt om zijn Volle Vrouwen Fetisj te bevredigen en zijn fantasieën op mij te botvieren? Ja, dat denk ik. Maar dat zeg ik niet. Ik stuur hem een schijterig mailtje dat ik al een ander heb gevonden.


  Adriaan ontmoet ik wel in levenden lijve. Ik kan het niet laten stiekem naar verdachte trekjes te speuren. Uiterlijk is er niks afwijkends aan hem te zien. Hij vertelt zijn verhaal bedachtzaam. Soms duurt het wel een halve minuut voor hij antwoord geeft. Dat lijkt niks, maar probeer iemand maar eens dertig tellen neutraal aan te kijken als je je toch al niet erg op je gemak voelt.


  Ooit had Adriaan een verhouding met een vrouw van meer dan 150 kilo. Dat dit geen toeval maar een kwestie van seksuele voorkeur was weten slechts zo’n twintig mensen in zijn omgeving. Hij praat daar niet graag over. Dat komt omdat hij het zelf eigenlijk ook niet helemaal begrijpt. Waar komt die vreemde voorkeur vandaan? Waarom valt hij niet op ‘normale’ liefdespartners? ‘Dat vind je zeker in het begin echt wel een beetje gek van jezelf, hoor.’ Hij heeft wel eens een slanke vlam, maar ja, seksueel is dat toch een stuk minder prikkelend. Hij vindt voller gewoon lekkerder. Zo’n dik lijf fascineert hem. ‘Ik heb ooit een vrouw twee keer gedatet. De eerste keer woog ze 90 kilo; de tweede keer was ze 110 kilo. Dat vond ik wel prettig. En toen dacht ik: ik vind dat nu eenmaal fijn. Ik ga me daar niet meer schuldig over voelen.’ Dat lijkt toch wel verdacht veel op de bekentenissen van een feeder. Is Adriaan er misschien eentje? Ik durf hem dat niet rechtstreeks te vragen, bang om hem te beledigen of af te schrikken. Dus vraag ik hem laf wat het woord ‘feeder’ bij hem doet. Stilte. Nee, een feeder zou hij zichzelf niet zo snel noemen. Hij heeft wel eens een feeding date gehad met iemand die het zelf heerlijk vond om zwaarder te worden. In de vakliteratuur heet zo’n vrouw een feedee. Hij gaf haar veel lekkers te eten. ‘Zij vond dat opwindend en ik ook.’ Toch bleef het bij één keer. Merkwaardig genoeg kwam de dame erachter dat haar man daar ook wel pap van lustte. Adriaan hoeft niet zo nodig nog zo’n ervaring. ‘Het geeft toch ook een beetje een gek gevoel. Ik vind het leuk het een keer gedaan te hebben, maar ik geef er de voorkeur aan zoiets in te passen in een normale relatie. Zodat het onderdeel is van een soort spel, net zoals SM dat in andere relaties is.’


  Ik diagnosticeer Adriaan wel als een protofeeder. Een paar keer zegt hij dat hij het fijn vindt om een vrouw dikker te zien worden. ‘Zou je daar ook aan meewerken?’ vraag ik hem. ‘Zou je iemand trakteren op allerlei heerlijks om te zorgen dat ze aankomt?’ ‘Als een vrouw dat leuk vindt, ja,’ antwoordt Adriaan gedecideerd. Dat heeft niks te maken met de wens om vrouwen totaal afhankelijk te maken, legt hij uit. Dat is volgens hem niet het doel, maar kan wel het gevolg zijn. Feeders vinden het fascinerend dat een vrouw last heeft van haar dikke lijf. ‘Als een vrouw niet zonder hulpmiddelen kan lopen of moeilijk van een bank kan opstaan vanwege haar omvang, kan dat fascinerend zijn. Niet omdat haar dat afhankelijk maakt, maar omdat dik opwindend is en superdik nog opwindender.’ Vooral deze uitspraak verraadt Adriaans feedeefilie.


  Feeders zijn er in vier soorten. Je hebt de verzorgers, de overheersers, de weight watchers en de fantoomfeeders. Vooral de eerste twee typen kicken wel degelijk op de volkomen hulpeloosheid van hun extreem zware vrouw. Dan wordt feeden mishandeling, geestelijk en lichamelijk. ‘Je kunt mensen opsluiten in een gevangenis of in een kelder, of je kunt ze gevangenhouden in hun eigen lichaam,’ zegt Hanne Blank, een Amerikaanse expert op het gebied van seksualiteit en lichaamsbeeld.


  Adriaan is een fantoomfeeder. Bij hem lijkt het allemaal (nog) redelijk onschuldig. Hij past niet in het plaatje van de gewetenloze vetmester die zijn vrouw als een willoze gans volpropt met moddervet voedsel tot de dood erop volgt. Al was het maar omdat hij soms worstelt met zijn geweten. Hij weet donders goed dat extreem overgewicht ongezond kan zijn. Als je dan echt van iemand houdt, sta je voor een dilemma. Ga je voor het verstand of voor het verlangen? Hij zou zo graag met medeliefhebbers over dit soort zaken praten. Hoe lossen zij dat op? Helaas vindt hij daarvoor in Nederland geen gehoor. Er bestaan hier geen chatsites voor mannelijke vetaanbidders. Daarvoor moet hij zijn heil in het buitenland zoeken. Adriaan raadt mij www.fantasyfeeder.com aan. Een sympathieke site, volgens Adriaan, niet zo’n opgefokte toestand. Een aanrader voor wie geïnteresseerd is in feeding en feedeefictie, feeding en feedee-informatie, chatsessies en tips om aan te komen.


  
    VIER FEEDERTYPEN


    Een verzorger neemt zijn partner alles uit handen. Ze mag nog niet eens haar lepel zelf vasthouden. Het liefst wil hij het eten voor haar snijden en haar voeren, terwijl hij tegelijkertijd over haar buik wrijft. Soms strekt zijn zorg zich uit over alle aspecten van haar leven. Hij wast haar, kleedt haar en verwent haar genadeloos. Zij wordt meer en meer kind, meer en meer afhankelijk, zeker naarmate ze dikker wordt en moeilijker zelfstandig kan opereren.


    Een overheerser domineert zijn partner volledig. Zij moet eten, of ze wil of niet. Zelfs als ze niet meer kan, moet ze door. Voor zijn plezier. Soms wordt ze naakt vastgebonden aan een stoel of een bed. Soms gebruikt haar feeder gereedschap om het eten haar slokdarm in te duwen. Het liefst wil hij haar tot volstrekt abnormale proporties vetmesten. Totdat zij totaal immobiel is en volkomen afhankelijk van hem. Een weight watcher kickt op het feitelijke feedingproces. Nauwkeurig houdt hij in een logboek al haar maten bij: borstpartij, taille, dijen, armen, kuiten en overhang van de buik. Hij zorgt altijd voor een goed gevulde koelkast en voorraadkamer. Hij kent elke calorie van elk product uit zijn hoofd en stelt uiterst secuur dikmakende menu’s voor zijn liefje samen.


    Een fantoomfeeder voelt (vooralsnog) geen behoefte om zijn wensen in praktijk te brengen. Meestal komt hij in online chatboxen of in rollenspellen met gelijkgestemden voldoende aan zijn trekken. Hij schrijft misschien verhalen over zijn fantasie of schildert dikke vrouwen. Sommigen vinden later alsnog een partner die hun dromen waar wil maken.

  


  Carla116 heeft haar buik vol van feeders. Tegen wil en dank is zij een feedee geweest, hoewel ze niet voor de volle honderd procent in het profiel past. Ze voldoet wel aan eis nummer een: ze is dol op eten. En ze had – net als andere feedees – geen florissant zelfbeeld, was onzeker en kende een verleden van seksueel misbruik. Maar ze had totaal geen behoefte aan vervetten (kenmerk 2) en ze wilde al helemaal niet gevoed of volledig verzorgd worden (kenmerk 3). In drie jaar tijd kwam ze 30 kilo aan. Dankzij hem.


  
    ‘Hoe dikker, hoe beter. Hoe dikker, hoe mooier. Hoe dikker, hoe liever. Voortdurend kreeg ik dit soort variaties op een thema te horen. De boodschap was duidelijk: hij wilde mij zo zwaar mogelijk hebben. Alles stond in het teken van dikte. Zijn hele woonkamer hing vol met posters en afbeeldingen van volumineuze vrouwen. Hij liet me ook allemaal foto’s op zijn computer zien van gigantisch dikke vrouwen, echt megagroot. Of hij draaide seksfilms met heel grote vrouwen. Daar raakte hij opgewonden van. Vóór mij had hij ook altijd dikke vriendinnen gehad. Hij nam me ook eens mee naar een datingclub voor volle mensen en mensen die daarvan houden. Niet echt een omgeving om eens lekker af te vallen. Dat hoefde ik trouwens ook niet te proberen. Hij had me in de tang. Het ene moment was ik alles voor hem, het andere moment was ik minder dan niets. Heel hoge pieken en heel diepe dalen. Daardoor kwam ik nooit in balans. Ik had totaal geen zelfvertrouwen. Was ongelukkig en ging daardoor nog meer eten. Hij drong nooit aan, maar haalde wel altijd lekkere dingen in huis en nam me mee uit eten. Als ik me wel eens zorgen maakte over mijn omvang, lachte hij dat weg. Onzin dat het wel eens ongezond zou kunnen zijn. Na drie jaar woog ik 130 kilo. Het ging uit tussen ons: ik wilde kinderen, hij niet. Toen viel ik zomaar 45 kilo af. Zonder er wat voor te doen. Gewoon door beter te eten.’ • Carla

  


  Carla begrijpt niet hoe ze het zover heeft kunnen laten komen. ‘Heel langzaam, ongemerkt en geleidelijk word je steeds afhankelijker van iemand,’ zegt ze ter verdediging. Aanvankelijk is het de hemel op aarde. Eindelijk een man die zich niet druk maakt om 1 kilootje, vooruit 20 kilootjes, meer. Een man die kickt op de overtollige massa’s lijf die jij misschien veracht. En die je voortdurend verwent met de lekkerste hapjes die jij al zo lang op je rode lijst hebt staan. Bof jij even! Totdat je erachter komt dat het hem minder om je persoonlijkheid dan om je vlees te doen is, dat hij je kleineert, dat je niks meer zonder hem kan. Maar tegen die tijd is je lichaam al zo opgezwollen en je ego zo gekrompen dat je nauwelijks de kracht hebt om weg te gaan en een nieuw leven op te bouwen. Carla zou feedees in de dop wel willen toeschreeuwen om te vertrekken zolang het nog kan. ‘Als hij zich constant bezighoudt met jouw omvang, is er iets niet goed.’ Ook omstanders zou Carla op het hart willen drukken: grijp in! Het is heel jammer dat niemand in haar omgeving haar toen gewaarschuwd heeft. Iedereen zag haar dikker worden. Pas later vertelde haar vriendin haar dat ze zich ernstige zorgen had gemaakt. Maar ja, zeg dat maar eens tegen iemand die verblind is en totaal op zo’n man gefocust. Door therapie en keihard werken heeft Carla zichzelf weer teruggevonden. Toen haar ex-vriend na een tijdje weer bij haar aanklopte, was Carla van megagroot geslonken tot lekker mollig. Dat vond hij erg spijtig en dat liet hij blijken ook. Gelukkig was Carla toen sterk genoeg om hem de deur te wijzen. Ze is nu getrouwd en heeft een zoon van acht.


  
    HET VERHAAL VAN LIEFHEBBER JESSE


    ‘Tegelijk met het ontwaken van mijn seksuele gevoelens ontdekte ik dat ik op volle meiden viel. Op mijn dertiende vond ik op de hei een seksboekje met daarin een stevige dame. Dat vond ik enorm spannend. Ik durfde dat natuurlijk niet tegen mijn vriendjes te zeggen. Ben je gek! Ik deed zelfs met de jongens mee die een dik klasgenootje pestten, terwijl ik heimelijk op haar viel. Met klassenfeesten deden we van die kusspelletjes en dan hoopte ik heel hard dat ik met haar moest zoenen. Het duurde nog een jaar of zes voor ik mijn eerste stevige vriendin had. Mollig, niet dik. Ik heb het langzaam opgebouwd. Een beetje een ontdekkingsreis. Ondertussen leidde ik een dubbelleven, want ik durfde er op mijn werk en bij mijn vrienden echt niet voor uit te komen. Mijn vrienden maakten soms keiharde grappen over vieze vette varkens. Daar ging ik vol overheen; ik houd wel van een lompe mop. Thuis trok ik me dan weer terug in mijn eigen wereldje, waar ik wél iets kon met mijn gevoelens. Ik zou niet zo snel een boekwinkel in gegaan zijn om een tijdschrift te kopen, maar op internet kon ik op mijn gemakje, op eigen houtje, alles bekijken. Er ging een wereld voor me open. Ik zocht naar afbeeldingen – zeg maar porno – en naar datingsites met volle vrouwen. Snoepwinkels zijn dat. Vanuit je stoel kun je zonder remming gluren en – net als kinderen in Jamin – jezelf eraan verlekkeren. Ideaal. Het is zelfs nog spannender dan porno. Daarbij kun je alleen maar naar plaatjes kijken. Bij deze sweetshop kun je echt naar binnen. Chatten. Praten. Daten. Via zo’n site kwam ik in contact met een Amerikaanse die ik ben gaan opzoeken. Dat werd uiteindelijk niks. Zij wilde direct trouwen om te ontsnappen aan haar familie. Toen ik terugkwam uit Amerika, liet ik mijn vrienden foto’s van haar zien. Pas toen kwam ik er rond voor uit dat ik dik mooi vind. Op rubensdating.nl vond ik Emmie, de eigenaresse van die site. Hoewel het niet direct raak was, hadden we het wel heel leuk samen. Inmiddels hebben we vier jaar een bloeiende relatie. Naast ons werk – ik heb zelf een decorbouwonderneming – zijn we met zijn tweeën een derde bedrijf gestart.


    Naarmate ik ouder word, word ik rustiger. Ik was vroeger heftig op zoek naar mezelf. Ik wist niet wat ik aan moest met mijn gevoelens. Nu heb ik gevonden wat ik wil; ik ben in het reine gekomen met mijn voorkeur voor dikkere meiden. Met feeders wil ik niet vereenzelvigd worden. Ik ben ab-so-luut géén feeder. Emmie is nu aan het afvallen, en daarin steun ik haar. Ik vind het belangrijk dat zij zich lekker in haar vel voelt. Zakt ze onder de 70 kilo, dan zullen waarschijnlijk wel mijn lusten wat afnemen. Ik vind het een uitdaging om het taboe te doorbreken. Te zorgen dat we er normaal over kunnen praten. Nog steeds zijn er jongens die totaal niet begrijpen wat ik erin zie. “Dat jij dat relaxed vindt!” zeggen ze verbaasd. “Ja,” antwoord ik dan, “ik vind het superchill.” En stiekem verdenk ik minstens acht van de tien vrienden ervan dat ze het ook wel eens zouden willen uitproberen. Die mannen zou ik willen aanraden er toch iets mee te doen. Als je niks met je behoeftes doet, leef je je leven niet.’
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  Grofweg – heel erg grofweg – kunnen dikke dames uiterlijktechnisch gezien in twee soorten worden onderverdeeld: slonzige Ma Flodder-types en gesoigneerde Betty Boops.


  Als je tot het eerste type plus size vrouwen behoort en jezelf nog nooit op ook maar enige Betty Boop-ambitie hebt kunnen betrappen, raad ik je dringend aan de volgende drie hoofdstukken over te slaan. Je zou je kapot ergeren. Aan jouw lijf geen polonaise. Aan je uiterlijk besteed je niet veel geld. Je slobbert dolgelukkig rond in onduidelijke stukken stof. Af en toe koop je een oversized of juist extra strak T-shirt waar je je net zo lekker in voelt als in die andere, bijna identieke, shirts die in je kast liggen. De meeste zijn wat vlekkerig en verwassen. Je kunt er nu eenmaal moeilijk afstand van doen. En die beren op de voorkant zijn toch altijd net weer even anders. Ze passen allemaal prima bij je donkerblauwe terlenkabroeken, je instappers en je grijze parka. Heel af en toe doe je eens gek. Voor het feestje van oom Wim of zo. Dan ga je naar Zeeman of Wibra voor een kekke tuniek. Leuk vestje eroverheen – of anders gewoon je grijze parka – en je bent klaar voor het steengrillfestijn.


  Voor Betty Boops bieden de volgende pagina’s ook niet veel wetenswaardigs. Jullie weten allang hoe je er op je voordeligst uitziet. Je bent dan wel wat flinker dan gemiddeld, maar zeker niet minder verzorgd. Als je langsflaneert in je zwierige chiffonnetjes kijkt menig man nog even om. Plagend wiebel je een beetje extra met je billen en steek je je borsten vooruit. De enige vent die wel eens klaagt is je eigen partner. Dat de kasten inmiddels uitpuilen van outfits voor alle gelegenheden. Of je wel weet dat daar een godsvermogen hangt. En dat-ie nog zeker twee auto’s kan wassen in de tijd dat jij je opmaakt. Trouwens, heb je echt dertien lippenstiften nodig? (Tegen die dertien lingeriesetjes heeft hij minder bezwaar.) Maar als jij dan na anderhalf uur badder-, pas-, make-up- en kaptijd naar beneden komt, verstomt alle kritiek. Je bent verrukkelijk. En dat weet je.


  Dit deel is bestemd voor vrouwen die niet bewust flodderen, dolgraag een Betty willen zijn, maar zichzelf niet de moeite waard vinden. Of voor vrouwen als ik, die achteraan stonden toen God gevoel voor styling uitdeelde en daarom geen idee hebben hoe ze er een beetje fashionable uit kunnen zien.


  De gesprekken die ik voor dit deel voerde met fashion- en beautydeskundigen117 – vaak zelf ook aan de maat – over fatproof kleding leverden mij enorm veel handige tips op. De meeste daarvan heb ik direct toegepast op lijf en leden. Het resultaat: honderden euro’s armer maar kilo’s zelfvertrouwen rijker.
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  Niet elke Ma Flodder is smoezelig uit overtuiging. Ik was dat in elk geval niet. Mijn zus Ingrid weet nog hoe verdrietig ik was toen iemand mij voor Ma Flodder uitschold. ‘Maar je zag er toen ook niet uit, Anne. Je droeg een oude afgedragen jas en afgetrapte schoenen. Echt Ma Flodderig.’ Dat ik zo weinig aandacht aan mijn uiterlijk besteedde, was mede de schuld van de modewereld. Nou ja, afgezien van een klein zelfbeeldprobleempje dan. In gewone kledingzaken werd je vroeger met één geringschattende blik op je omvang linea recta doorverwezen naar het verdomhoekje met de Grote Maten. Als je mazzel had, vond je daar een paar blouses voor jouw soort. Had je pech, dan hing er maar eentje. Laat staan dat je een ander kleurtje of dessin kon uitzoeken. Kiezen voor een eigen stijl was al helemaal onmogelijk. Denk je dat een plus size punker ook maar ergens een broek met veiligheidsspelden en kettingen in maat 56 kon vinden? Of dat de kakkineuze dame makkelijk aan de juiste plooirok en het juiste witte bloesje met opstaand wit kraagje kwam? Zelfs basisartikelen als een zwart T-shirt, zwarte broek en zwart jasje waren nauwelijks te krijgen. Er zullen maar weinig vrouwen opgewonden zijn geraakt van het Trevira-2000-jurkje. (Weet je nog? Die jurken van die polyesterachtige stof. Beetje ouwedameswinterbroekenstof. Stijvig, synthetisch, heel eng.)


  En dan die dunne graten … verkoopsters! Bij binnenkomst zag je ze al schrikken. Tenten hebben we niet! Soms dachten ze dat niet alleen, maar meldden ze je dat ook met zoveel woorden. ‘Nee mevrouw, we hebben niet zúlke grote maten,’ zeiden ze dan, terwijl ze je aankeken alsof je het ergste was wat ooit hun winkel had betreden. Of ze negeerden je volstrekt. Of ze zeiden bij alles dat het je beeldig stond om maar zo snel mogelijk van je af te zijn. De laatste tien jaar is dit alles er wel beter op geworden, maar nog steeds is shoppen voor veel volle vrouwen een ware hel.


  
    ‘Ik winkelde altijd online. Wilde de confrontatie met mezelf niet aangaan. Dat ik mezelf in de spiegel zag. Of dat die broek mij niet paste. Dramatisch! Had je een maat 52 en dan bleek die te klein. Moest je de winkel weer in om een maat groter te vragen. Online aangeven dat je maat 52/54 hebt is iets heel anders dan het en plein public te moeten zeggen. Die hokjes zijn ook altijd te krap. Sta je te hannessen – lekker zwetend want het is er altijd warm – en moet je eruit om buiten in de spiegel te kijken. Ik vond het een crime. Echt een crime.’ • Ester


    ‘Ik heb heel vaak huilend met mijn moeder in een winkel gestaan. Kleren passen vond ik zó erg! Dat was echt de aller-, aller-, allergrootste ellende die ik ooit in mijn leven heb meegemaakt. Je bent al zo kwetsbaar als je zo’n zaak binnenstapt. En dan gaat het je nog niet eens om de leukste kleren. Nee, je gaat op zoek naar iets wat misschien zou kunnen passen. Meestal zag het er niet uit. Van dat rare synthetische spul waarin je transpireert als een gek. Met van die vreselijke printjes. Daarom ben ik zelf maar kleren gaan maken.’ • Emmie

  


  Mijn transformatie van Ma Flodder tot (bijna) Betty Boop komt als ik de grotematenkledingwinkel ontdek. De hemel breekt open als ik ineens s-jes blijk te passen! Hier geen ongeïnteresseerde tandenstokers als verkoopsters. Hier geen pashokjes zo groot als een luciferdoosje. Hier niet maar één treurig rekje kleding met groot plus size erboven. Het aanbod is hier groot, de pashokjes zijn groot en de verkoopsters zijn groot. Zij kennen het shopinferno uit eigen ervaring. Ze willen oprecht dat je er op je best uitziet. En zij weten hoe dat moet. Zoals Wil Nijdam zegt, mede-eigenaresse van Mateloos, een van de eerste plus size winkels in Amsterdam: ‘Ik kan elke vrouw mooi maken.’ Daardoor voelt binnenstappen in een grotematenwinkel als thuiskomen.


  
    ‘Sinds de opkomst van de grotematenwinkels besteed ik meer aandacht aan mijn kleding. Inmiddels heb ik mijn eigen stijl ontwikkeld, met de glitters en de glatters. Als ik slank ben, ga ik echt heel ordinair in panterprint lopen. Natuurlijk kan dat nu ook, maar dat doe ik niet. Ik wil niet de dikste panter uit de jungle zijn.’ • Pien

  


  Betty van Wessel merkt al heel gauw dat ze een gat in de markt heeft aangeboord als ze in 1985 haar eerste Mateloosfiliaal opent in de Jordaan in Amsterdam. Zij en haar compagnon hebben genoeg van die truttige, gezapige dikkedamesmode. Zij willen Mode verkopen, met een grote M. ‘Alles wat voor kleine maten “in” was, wilden wij ook voor grote maten.’ Aanvankelijk gaat dat nog wel eens verkeerd. Zitten ze te veel in hun ontwerpdrift en wordt de collectie wel heel erg experimenteel. Zoals die zelfgenaaide kokerrokken die zo nauw zijn dat de goedgevulde derrières van hun clientèle er nauwelijks in passen. En de speciaal in opdracht gemaakte wollen winterjas in maat 56/58 blijkt 5 kilo te wegen. Als pioniers kunnen ze het vak van niemand afkijken.


  Maar eigenlijk maakt dat niet uit: de kleding vliegt de winkel uit, óók die te smalle kokerrokken. Vanuit alle delen van het land vinden volle vrouwen het modewalhalla in de Jordaan. Snikkend van blijdschap kopen ze het ene T-shirt na het andere: eindelijk, eindelijk, kleding die past en nog leuk is ook! Winkelen bij Mateloos is aanvankelijk voor zeker de helft van de klanten een pseudotherapeutische sessie. ‘Als verkoopster speelden we vaak hulpverlenertje,’ herinnert Betty zich. ‘Veel vrouwen moesten hun verhaal kwijt. Over het geworstel met hun gewicht. Over hun frustraties op kledinggebied. Toen Mateloos groter werd – en we alle verhalen al wel tien keer gehoord hadden – hebben we daar een eind aan gemaakt. Zeuren doe je maar bij je psycholoog. Hier doe je leuke dingen. Wij zijn er om je mooi aan te kleden. Punt.’


  En Mateloos wórdt groter. Binnen tien jaar verdriedubbelen het winkeloppervlak en de omzet en wordt een tweede filiaal geopend. De grotematenspeciaalzaak is een feit.


  In de enkele plus size winkel uit die begintijd hangen de rekken vol kledingstukken van het merk Yoek. Fijne shirts, leggings, tuniekjes, en niet zo schreeuwend duur. Ik ben er dol op. Ik weet dan nog niet dat ik mijn rijk gevulde kledingkast te danken heb aan een onverwachte bondgenote: het Nederlandse ex-model Joke Timmer. Shoppend in Frankrijk en Italië valt het Joke op hoe piccolo de kleding in leuke boetiekjes is. Maten 40+ kunnen daar hun geld niet kwijt. Te gek voor woorden vindt ze dat. Ze realiseert zich dat dat dagelijkse kost is voor vrouwen met een grote maat. Haar passie is geboren: kleding maken voor moedige, modische plus size vrouwen die wat durven. In 1986 start ze haar kledingmerk Yoek. Vrouwelijk, vrolijk, kleurig, frivool en sexy: daar staat ze voor. Haar lijn loopt van maat 38 tot en met maat 58. En dat is bewust: Joke wil beslist niet dat een grote maat er anders uitziet dan een kleine. Of dat volle vrouwen zijn aangewezen op een schamel achterafdeel van een kledingwinkel. ‘Je wilt toch niet naar een hoekje gestuurd worden!’


  Het is niet makkelijk geweest, die eerste jaren. Dankbaar, dat wel, maar ze nam een enorm risico. De modewereld zat niet te wachten op kleding voor plusmaten. Als ze nu een van de honderd winkels bezoekt die haar collectie voeren, weet ze waar ze het allemaal voor heeft gedaan. ‘Dit is waar we al die jaren voor hebben gevochten. Een professionele, prachtige zaak waar de hele collectie verkocht wordt en waar je als klant goed advies krijgt, of je nu een kleine of een grote maat hebt.’ Haar bedrijf is de landsgrenzen ontgroeid: ze levert aan winkels binnen en buiten Europa, van IJsland en België tot Amerika en Australië. Een paar jaar later springt ook Marlon Sebel in het gat. Zij begint in 2001 een site met adressen van grotematenwinkels. Aanvankelijk zet ze daar alleen haar eigen adressen op: Marlon heeft zelf ook een flinke maat meer. ‘Ik dacht, laat ik ze eens online zetten. Dan kan ik andere mensen ook aan leuke adresjes helpen.’ Dat het zo’n klapper zou worden had ze niet verwacht. Het is als een tierelier gegroeid, zegt ze daarover. Inmiddels beheert ze zes startpagina’s118 en houdt ze zich fulltime bezig met plusmode.


  Van het een komt het ander. Marlon Sebel en leden van haar online ‘grotematenclub’ komen op het idee een kledingbeurs voor plus size vrouwen te organiseren. Doel is producent en consument van mode met een maatje meer bij elkaar te brengen. De beurs wordt een ongekend succes. Binnen een paar jaar groeit het van tachtig naar honderdvijfentwintig naar tweehonderd kramen, met in totaal zo’n zestig kledingmerken.


  Bij een fashionbeurs hoort een modeshow. Je wilt laten zien hoeveel leuke kleding er te koop is. Maar hoe kom je zo snel aan plus size modellen? Simpel: je vraagt een paar bezoeksters of ze willen lopen. Zo ontstaat het idee van een Miss PLUSSIZE Fashion Verkiezing. In de loop der jaren wordt de verkiezing steeds professioneler. Inmiddels zijn er voorrondes en selectiecriteria. De dames moeten gevoel voor mode hebben, kennis van wat er op plus size gebied te koop is, goedgebekt zijn en lef hebben. De Miss is het boegbeeld voor De Dikke Vrouw én voor de beurs. Er is geen limiet aan de maat. Ooit deed er een vrouw met maat 60+ mee. Ze had moeite met lopen, maar ze stónd daar wel op die catwalk.


  
    ‘Het is een fijn gevoel om met elkaar te zijn. Niet van: “Kijk ons eens allemaal lekker dik zijn”, maar je hoeft niks op te houden. Iedereen heeft ongeveer dezelfde voorgeschiedenis. Ze weten hoe het is om in jouw schoenen te staan. Dat heb je in de gewone wereld minder.’ • Simone

  


  Volgens Sebel zijn de kandidaten van nu doorgaans wat zelfverzekerder dan die van vroeger. ‘Toen hoopten ze er vooral zelf beter van te worden; nu hopen velen professioneel verder te komen.’


  
    MISS PLUSSIZE FASHION VERKIEZING


    Tijdens de voorrondes komen de veertig kanshebbers voor het eerst allemaal samen. Het is een gekke gewaarwording, een zaal vol curvy vrouwen. Dik is hier normaal, slank valt op. Daar is er een. En daar. En daar nog één. In de hele zaal zitten maar vijf mensen met een gewicht van onder de 80 kilo. Het doet me denken aan de eerste (en enige) keer dat ik in een vrouwencafé was. Je voelsprieten speuren naar mannen, maar hé, zelfs die gekortwiekte spierbonk in herenkostuum blijkt bij nadere beschouwing borsten te hebben. Hier is het aanzienlijk makkelijker de dissidenten eruit te pikken. Het zijn mannen (echtgenoten van de organisatrices) of danseressen (die de deelneemsters catwalktraining geven).


    De kandidaten zien er stuk voor stuk prachtig uit. Ze hebben zich zorgvuldig opgemaakt, zijn naar de kapper geweest en dragen hun mooiste kleding. In de wc worden de wimpers en wenkbrauwen nog even bijgewerkt. Sommige Missen in spe zijn relaxed, andere gespannen. Wie bereikt straks de finale? Iedereen gaat voor de kroon. Maar van moordende onderlinge concurrentie is geen sprake. Integendeel: mededingers helpen elkaar met hun kapsel, lenen deo’s en haarsprays uit, ritsen rokken dicht. Zet veertig volle vrouwen in één ruimte en de gesprekken gaan algauw over diëten, meer of minder geslaagde afvalpogingen, plus size kledingmerken, Big Beautiful World-datingparty’s, extra wijde sokken en laarzen met extra brede schachten. Er heerst een opgewekte ‘wij dikke dames onder elkaar’-stemming. Hier kun je jezelf zijn, hoef je je buik niet in te houden, kun je ongegeneerd grappen maken over je omvang, je omkleden waar iedereen bij staat en je stiekem een beetje slank voelen als je ziet dat je medekandidaten net iets zwaarder zijn. ‘Hier zitten veertig vrouwen van zestien tot en met vijftig jaar, die één ding delen: wij geloven in onszelf,’ spreekt medeorganisator Geerthe Timmermans de dames toe.


    Een luid gejuich gaat op als Jagaira Hagendijk, Miss PLUSSIZE Fashion 2010, haar opvolgsters welkom heet. ‘Ik ben heel erg trots op jullie omdat jullie de stap hebben genomen om je in te schrijven. Dat verdient een applausje.’ (Zaal klapt voor zichzelf.) Aan het eind van de dag hebben de dames over de catwalk gelopen, professionele foto’s laten maken en gesprekken gevoerd met het beursteam over hun motivatie om mee te doen (veel: ‘Ik wil laten zien dat vrouwen met een maatje meer er ook mogen zijn’). Zestien van de veertig vrouwen worden geselecteerd voor de finale over vier maanden. Maar al vallen ze nu af, elke kandidaat is vandaag twintig centimeter gegroeid, zegt organisator en initiatiefnemer Marlon Sebel. In de lengte. ‘Het hele onzekere is ervan af. Ze gaan rechterop lopen. Ze krijgen meer zelfvertrouwen.’ En dat is een van de belangrijkste doelstellingen van de verkiezing: forse vrouwen een ‘feelgood’-gevoel geven.

  


  Voor sommigen is het inderdaad een opstapje om als model aan de slag te gaan. Je ziet ze terug op tv of in de bladen, in commercials en soms zelfs in films.


  
    DE LEUKSTE FASHION- EN BEAUTYBLOGS


    NEDERLAND


    • curvacious.nl (onlinelifestylemagazine, mode en beauty)


    • wondervol.nl


    • xlfashionfile.blogspot.com (Engels)


    • mode-plus.com (Engels)


    • miss-m.nl


    • stylehasnosize.com (Engels, voor inbetweenies)


    BUITENLAND


    • leblogdebigbeauty.com (Frans)


    • thecurvyfashionista


    • brusselsfatshion.com


    • weheartlife.com


    • grandstyle.com

  


  Inmiddels zijn er ruim dertig webshops en zo’n vijfhonderd plus size winkels door het hele land, van het Friese Akkrum tot het Limburgse Wittem. Samen voeren ze vijftig tot zestig merken.119 Er zijn minstens zeven startpagina’s met XXXL-informatie.120 Er zijn kledingbeurzen, twee missverkiezingen, een modemagazine (Big is Beautiful) en verschillende fashion- en beautyblogs. Bovendien kun je tegenwoordig ook buiten de grenzen online shoppen. Zo kan het gebeuren dat je garderobe binnen een week aangevuld is met een jurkje van – pak ’m beet – het Deense merk Carmakoma (www.carmakoma.com). En ten slotte verkopen ook steeds meer ‘gewone’ winkelketens kleding tot maat 50 of 52. Big size mode121 is booming business: ‘We zijn hartstikke goed bezig in Nederland. Vergeleken met vroeger is er veel verbeterd,’ stelt Joke Timmer tevreden vast.
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  Nou hebben we vast niks meer te zeuren. We kunnen overal terecht. Als we willen, kunnen we ons hele salaris in onze garderobe stoppen. We hoeven ons niet meer in wijdvallende vormeloze blouses en ruime broeken te hullen. We mogen onze rondingen laten zien. We zijn geen aliens meer in Fashion-land. Trends dringen ook door tot de grotematenwereld. Het eeuwige zwart is vervangen door een palet aan kleuren en prints. Er is sexy kleding, zakelijke kleding, feestkleding en vrijetijdskleding. We kunnen kiezen of we voor hippie-chic, casual-relaxed of zakelijk-duur gaan. Zelfs een punker vindt nog wel ergens een zwartleren stud-jack in maat 58. Wij kunnen fatshionista zijn!


  En toch. toch hebben we nog wat te mekkeren.


  DIE PLUS SIZE KLEDING IS VAAK ZO PEPERDUUR!


  Ik reken af. Linnen broek: € 159,95; T-shirt: € 79,95; jas: € 190,-; laarzen met brede schacht: € 299,95. Totaal: € 729,85. En dan heb ik helemaal niks bijzonders. Gewone basiskleding, waarin ik op een doordeweekse ochtend in de motregen drie stronkjes witlof koop bij een marktkoopman die als flirtmateriaal ver over zijn houdbaarheidsdatum heen is. Kortom: onopvallend alledagstenue. Koop ik een soortgelijk setje van iets betere en modieuzere kwaliteit, dan ben ik zo het dubbele kwijt. ‘Er hangt een prijskaartje aan een maatje meer,’ is ook de ervaring van Nanny Verwey-Nielen. Deze vroegere Miss Holland (1976) ziet er op haar vijfenvijftigste nog steeds oogverblindend uit. Ze is weliswaar in die tijd zo’n vier maten gegroeid, maar dat wil niet zeggen dat ze is verslonsd. ‘Ik probeer me zo te kleden dat mensen zeggen: ze is volslank, maar ziet er goed uit.’ En dat kost een paar centen. Natuurlijk is er ook minder prijzige x(xxx)L-kleding te koop. Iedere zichzelf respecterende weekmarkt heeft vandaag de dag zijn eigen plusmatenkraam. Maar komt een maatje 38/40 nog wel weg met een goedkoop ‘floddertje’, een rubensvrouw ziet er dan algauw shabby uit, vindt Nanny. Die heeft een mooie stof en een goede pasvorm nodig. Met alle financiële gevolgen van dien. Betty van Wessel erkent dat de prijzen voor plus size mode doorgaans iets hoger liggen dan voor normale mode. Dat is een economische wetmatigheid: er is nu eenmaal minder vraag naar en dus wordt produceren duurder. Bovendien kun je inderdaad niet elk materiaal gebruiken. Dat je misschien een halve meter meer stof per item nodig hebt, maakt in de prijs niet veel uit. En verder schudt ze graag de hand van elke vrouw die niet uitkomt met haar kleedgeld. Dat heeft zij ook, al draagt zij een gangbare maat 42. ‘Ik zou het liefst alles hebben van Dries van Noten, maar dat kan ik me ook niet permitteren. Daar moet je dan voor sparen.’


  PLUS SIZE KLEDING WORDT GESHOWD OP MIN SIZE MODELLEN!


  Een bekend modemagazine zet het groot op de cover: extra aandacht voor plus size fashion. Gulzig blader ik het blad door. Eén keer. Twee keer. Drie keer. Terug naar de cover: heb ik het misschien gedroomd? Pas bij de vierde poging herken ik een fotoreportage als een plus size productie. Ik heb eroverheen gekeken omdat de modellen in mijn ogen zeer zeker geen maatje meer hebben. 38/40, hooguit 42. En dat bij 1 meter 80. Plus size?


  In juni 2011 sieren maar liefst drie sovrapresso (plus size) modellen de cover van de Italiaanse Vogue. De dames dragen een Italiaanse maat 44. Plus size?


  In 2010 lopen voor het eerst plus size modellen over de catwalk van de New York Fashion Week. Topmodel en plus size icoon Emme Aronson loopt ook mee. Ze schommelt tussen maat 42 en maat 44. Plus size?


  Tyra Banks, supermodel en presentator van America’s Next Topmodel, heeft zichzelf volgens enkele vileine fashionkenners opnieuw uitgevonden als plus size model sinds ze een paar kilo aankwam.


  I rest my case.


  Doe mij zo’n grote maat! Wat de modewereld plus size noemt, is voor echt weelderige types hyperskinny. Zelfs onze heldin, het beroemdste large-model Crystal Renn, heeft ons bedrogen door af te vallen tot maat 36.


  Het leidt tot veel verontwaardiging in vollevrouwenland. Hoe vaak het enige Nederlandse plus size fashionmagazine Big is Beautiful er wel niet van langs krijgt in de gesprekken die ik met romige vrouwen voer! Inderdaad zijn de meeste modellen op z’n welwillendst een tikje mollig te noemen. De zwaardere modellen (vanaf maat 48/50) blijken eigenaressen van een grotematenwinkel die hun eigen kleding laten zien. Dat is niet wat we willen. Uiteindelijk zouden in elke modereportage normale en plusmaten naast elkaar moeten figureren. Zonder onderscheid des maats.122


  Volgens Betty van Wessel zitten er geen antiplusmodellentaliban achter de heerschappij van de maatjes 0. Ten eerste: de meeste vrouwen zien hun kleding op modellen die minstens een of twee maten kleiner zijn dan zij. Hoeveel vrouwen dragen maat 34/36? ‘Daar moet je reëel naar kijken en denken: zo ziet het er op z’n mooist uit. Ik weet hoe het mij staat want ik ken mijn lijf het beste. En niet mutsen verder.’ Ten tweede: modereportages worden vaak geschoten lang voordat de kleding in productie gaat. De modellen dragen daarom samples (monsters); enkele stukken. Aangezien de meeste XL-modellen maat 42 hebben, worden samples in die maat gemaakt. En de meeste modellen dragen 42 omdat de samples in die maat gemaakt worden. ‘Het is het verhaal van de kip en het ei,’ zegt Sarah Notenboom, ex-hoofdredacteur van Big is Beautiful en modestyliste. Ja maar, werp ik tegen, waarom is dat dan? We kunnen nu toch ook besluiten dat het allemaal 52-jes moeten zijn? ‘Misschien zou het iets omhoog moeten,’ denkt Betty van Wessel. ‘Maat 48/50 wordt het meest verkocht. Wellicht zou een iets vollere vrouw meer mensen aanspreken. Helaas heb je maar weinig geschikte modellen van dat formaat. Een goed model heeft vele gezichten. Ze moet er heel glamourous kunnen uitzien, maar met een paardenstaart ook je buurmeisje kunnen zijn. En veel echt dikke vrouwen zien er in elke pose hetzelfde uit. Zo, nou ja, dik.’ Volgens Sarah is het sowieso maar heel weinig vrouwen gegeven model te worden. ‘Binnen de relatief kleine groep volle gegadigden is de spoeling nog dunner.’ Toch zijn ze er wel. Kijk maar eens naar de kandidaten voor de Miss PLUSSIZE Fashion Verkiezing of voor de Miss Maxi Verkiezing.


  MODEBLADEN BOYCOTTEN ONS!


  In ‘gewone’ fashionmagazines zie je nauwelijks modereportages voor boven maat 40/42. ‘Ik wil mijn kleding in die bladen zien,’ zegt Joke Timmer van kledingmerk Yoek strijdbaar. ‘Voor plus size mode bestaat maar één glossy.123 Maar ik wil geen apart blad. Ik vind dat discriminerend. Elke maand moet er in alle tijdschriften iets voor ons bij zijn. Klaar.’ Gelukkig zijn de meeste moderedacties ook wakker geworden. In één maand tref ik in twee bladen bekenden aan die ik tijdens een missverkiezing heb ontmoet. In de Grazia worden vier plus size modellen geïnterviewd. Leuk, maar de Margriet doet het beter. Daar staat zomaar Sarah Notenboom tussen andere vrouwen met een ‘gewone’ maat te vertellen over haar kledingstijl. Alleen terloops wordt duidelijk dat Sarah plus size draagt. Hulde!


  WE KUNNEN NOG STEEDS NIET TERECHT IN DIE LEUKE, HIPPE BOETIEKJES!


  Met een respectabele maat 42 voel je je in de hipste (vaak dure) kledingwinkeltjes al een boerenpaard. Laat staan als je om maat 48 moet vragen. Bespaar je de vernedering: die hebben ze toch niet. Terwijl het volgens Betty van Wessel voor normale winkeliers best interessant kan zijn om hun maten tot in ieder geval maat 46/48 uit te breiden. ‘Ik moet er niet aan denken,’ antwoordde een winkelier toen Betty hem dat voorstelde. ‘Mijn klanten willen niet geassocieerd worden met dikke dames. Zij willen niet dat hun 36’je ook in maat 48 te krijgen is.’ Sarah Notenboom vermoedt dat hypertrendy modeketens als Abercrombie & Fitch aan dezelfde grotematenangst lijden. Alle kleding valt daar klein. Toch is het volgens haar niet altijd onwil: ‘Het dunne modebeeld is zo sterk ingebed dat het vaak gewoon niet eens bij merken opkomt om hun collecties te verruimen naar plus size.’


  VOOR JONGE MEIDEN IS ER NOG BITTER WEINIG TE KOOP!


  Plus size jonge meiden kunnen bijna nergens terecht. Met hun volwassen omvangmaten belanden ze algauw op de damesmodeafdeling. Behalve dat je dan op een bejaarde kleuter lijkt, past die kleding vaak ook nog eens voor geen meter omdat de broekspijpen tot ver onder je voeten komen en de minirokken tot aan je kuiten.


  Al groeit het aanbod – zeker op het web –, het houdt nog steeds niet over. Met hun bescheiden kleedgeldbudget komt de doorsneetiener niet veel verder dan de plusafdeling van H&M (H&M+). Die is minder hip dan de standaardcollectie. En minstens acht keer kleiner. Toch wijken ze niet snel uit naar speciale zaken. Ze willen nog niet dood gevonden worden in een winkel waar GROTE MATEN op staat. En heel veel keus hebben ze er sowieso niet: de meeste kleding is te netjes, te duur en te ouwelijk. Trendy tienermode vind je er nauwelijks. Betty van Wessel vermoedt dat dat mede komt omdat er in die sector maar weinig jonge inkopers zijn. Jammer, want er is absoluut een markt voor. Alleen, jonge meiden willen het liefst elke week een ander shirt. Dat moet goedkoop zijn, anders kunnen ze het niet betalen. Voor kleine fabrikanten is dat niet lucratief. Het feit dat grote, populaire winkels als Zara en Bershka ook geen XXL-lijn hebben impliceert volgens Betty dat er blijkbaar toch niet voldoende van verkocht wordt. Anders waren ze er allang op ingesprongen.


  En dus zien we nog steeds groepen shoppende meiden met die ene dikke ertussen die onvermoeibaar het ene beeldige rokje na het andere naar de pashokjes van haar vriendinnen draagt. Af en toe werpt ze onopvallend een schuine blik op de meest populaire items. Rekt de stof misschien lekker mee? Zal ze dan toch …? Nee, maar niet. Het vooruitzicht haar veilige kleedruimte te moeten verlaten om midden in de winkel te ontdekken dat zij er net een gestopte worst in lijkt, weerhoudt haar. Net als haar voorgangsters dertig jaar geleden.


  MATEN 46/48 WORDEN GEDISCRIMINEERD!


  Mijn grote droom is ooit nog eens in maat 46 te passen. Maar dan schijnt de ellende pas echt te beginnen, hoor ik van modekenners. Maat 46/48 is een tussenmaat, inbetweenies in stylistenjargon: de maten tussen straight size en plus size.124 Te groot voor de normale modezaak, te klein voor de speciaalzaak. En als er al eens iets in die maat wordt aangeboden, is het binnen no time uitverkocht.


  BEROEMDE MODEONTWERPERS NEMEN ONS NOG STEEDS NIET SERIEUS!


  Opwinding onder fatshionista’s! Althans in Amerika. Het prestigieuze, chique warenhuis Saks Fifth Avenue in New York kondigt in de zomer van 2010 aan designerkleren te gaan verkopen in grote maten. Modebewuste Carrie Bradshaws (uit Sex & the City) met een maatje meer verlekkeren zich bij de gedachte aan een Chanelpakje in maat 52 of een Valentinobruidsjapon in 56. Het zal weliswaar steeds maar om één stuk per item gaan en dan nog maar tot maximaal maat 48, maar alles beter dan niks. Tegelijkertijd twittert Robert Duffy, manager bij Marc Jacobs, enthousiast dat ook zijn label zich aan het oriënteren is op de grotematenmarkt.125


  In november 2011 ben ik in New York. Ik zal niet zeggen dat ik daar speciaal voor de grote designersmaten ben, maar ik ben beduidend opgewondener dan eerdere keren in New York, toen ik vooral voor anderen kleding zocht en kocht. Nu is het mijn beurt! Verwachtingsvol duik ik Saks Fifth Avenue in. De verdiepingen hangen vol damesmode. Inderdaad veel Chanel en Marc Jacobs. Maar geen één maatje meer, hoe ik ook zoek. Ik vraag het maar eens aan een Saksverkoopster. O, plus size? Ja, die hebben ze wel. Ik moet naar de negende verdieping, Salon D. En daar, helemaal boven in Saks, zo’n beetje op de zolder, naast de kinderafdeling, tref ik ongeveer twintig rekjes kleren aan. Ronald en ik schatten de totale plus size winkeloppervlakte op zo’n 400 vierkante meter, een honderdste van de ruimte die voor de ‘normale’ lady’s fashion is vrijgemaakt. En niks geen Chanel of Jacobs. Alleen usual suspects als Marina Rinaldi, Antonio d’Errico, Eileen Fisher en Lafayette 148. Duur, dat wel. Een zuiver wollen winterjas moet rond de 4500 dollar opbrengen. En een gemiddelde japon komt op 250 tot 400 dollar. Waarschijnlijk zou ik dat er nooit voor over hebben gehad. Maar daar gaat het niet om. Het gaat erom dat ik het had moeten kúnnen kopen. Navraag leert dat er inderdaad wel een hele plus size verdieping is geweest (Salon Z), maar dat die in september 2011 is opgeheven. ’t Verkocht niet goed genoeg, zegt de woordvoerder. Maar, voegt hij er opgewekt aan toe, je kunt nog steeds online Salon-Z-producten bestellen. Voor het live shopwerk ben je aangewezen op die lullige paar vierkante metertjes. Bij onze nationale Saks Fifth Avenue – de hoofdstedelijke Bijenkorf – is de oogst nog magerder: een Marina Rinaldishop-in-shop (officieel tot maat 52, maar in de praktijk tot 50) en een afdeling Gerry Weber (tot maat 48).


  En dus wachten de haute-coutureliefhebsters nog steeds.126 In de New York Times verdedigen ontwerpers zich. Je kunt niet zomaar een 36 uitvergroten naar een 48. Hun grootste probleem is de manier waarop de verhoudingen veranderen bij vrouwen met maat 44 en hoger. Overgewicht hoopt zich op verschillende manieren in vrouwenlijven op. De een krijgt een dikke kont, de ander een bolle buik en bij de derde worden de benen net Romeinse zuilen. Dat maakt het moeilijk om patronen te maken die iedereen mooi staan.


  Dat kan nooit de enige reden zijn. Ik verdenk veel designers ervan dat ze ’s nachts huilend hun moeder bellen omdat ze in hun nachtmerries achtervolgd worden door topzware vrouwen die hen dreigen fijn te knijpen tussen hun dijen. Uit wraak ontwerpen ze de volgende ochtend een nog strakkere minihotpants.


  SPECIAALKLEDING IS NOG STEEDS MOEILIJK!


  Er mogen dan honderden winkels voor ons zijn, probeer maar eens een balletpakje, een golfoutfit, een skipak of een tangojurk te vinden. Speciale kleding is er nauwelijks. De enige (goedkope) oplossing is Gisèle te dansen in een te krap stretchgevalletje.


  ‘In Mateloos verkochten we ooit zwarte catsuits, strakke stretchpakken van kin tot voet. Een klant past er een aan. Vanuit het pashokje klinkt bulderend gelach. De vrouw komt niet meer bij. Als ik haar vraag wat er aan de hand is, proest ze: “Wil je Unox even bellen?”‘ • Betty


  
    WEBWINKEL JE BLUT127


    Er zijn heel wat webwinkels, maar niet allemaal zijn ze even professioneel. Sommige zaken doen de online shop erbij. Vaak is er weinig keuze, wordt de kleding niet op echte modellen geshowd en kun je de producten niet van alle kanten bekijken. De volgende webshops hebben wel een groot aanbod en blijken de tand des tijds goed te doorstaan.


    Nederland:


    • Fashion in conflict (www.fashioninconflict.nl)


    • Bagoes (www.bagoes.nl)


    • Bodycelli (www.bodycelli.nl)


    • Mateloos (www.mateloos.nl)


    • Curve Collective (www.curvecollective.com)


    • Bon’A Parte (www.bonaparte.nl)


    • Maatje groter (tot maat 68) (www.maatjegroter.nl)


    • Sarahs Sweeties (onderkleding) (www.sarahssweeties.nl)


    Buitenland (levert ook in Nederland):


    • Carmakoma (www.carmakoma.com)


    • Forever 21+ (www.forever21.com)


    • Dorothy Perkins (www.dorothyperkins.com)


    • Evans (www.evans.co.uk)


    • Asos (www.asos.com (curve))


    • Saks (www.saksfifthavenue.com, zoek op Salon Z)


    Trendy kledingmerken


    Basics: x-two, Yoek, Miss Etam, M&S, C&A


    Jong en hip: Veto, DNY, Replace, Carmakoma, Gets, Zizzi, Liv (V&D)


    Alternatief: x-elle, Hebbeding


    Vrouwelijk en sexy: Yoek, King Size Babes, Sarahs Sweeties (ondergoed), Ophilia


    Hip en bijzonder: Anna Scholz, Mat Fashion, Open End Klassiek: Marina Rinaldi, Verpass, Your sixth sense (C&A) Zakelijk: Wille, Sallie Sahne


    Sieraden voor volle vrouwen


    www.bijzonderanders.nl (ook naar eigen wens en op maat gemaakt)
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  De dikke vrouw bestaat niet. Uiterlijk noch innerlijk. We hebben onze uitstulpingen allemaal op een andere plek. Wat de een geweldig staat, is een downer vanjewelste voor de ander. We hebben ook allemaal een andere kledingsmaak. Sommigen willen als sexy diva’s door het leven gaan en voelen zich het fijnst in luipaardprint. Anderen zijn meer van het sportieve soort en zweren bij hun joggingbroeken. Alles is goed. Dat maakt het geven van algemene stijlregels voor dikke donna’s tot een hachelijke zaak. Maar negen regels gelden voor iedereen. Doe er je voordeel mee.


  STIJLREGEL 1: ZORG VOOR EEN STEVIGE FUNDERING


  Wat de fundering voor een gebouw is, is goed ondergoed voor een lijf. Het kan je uiterlijk maken of breken en de vorm van je lichaam compleet veranderen. Veel vrouwen hebben dat niet door. Bh en onderbroek zijn de ondergeschoven kindjes van de kast. Ze worden van het laatste beetje kleedgeld aangeschaft en blijven hun eigenaresse trouw totdat ze uitgelubberd of vlekkerig zijn. Maar blubber-billen en -dijen kunnen alleen door een stevige onderbroek (met pijpje) in Marilyn Monroemodel gedwongen worden! 70 procent van de vrouwen verpest haar figuur en haar outfit door een slecht passende bh. 70 procent! Vrouwen met pronte borsten kunnen zich dat nog wel enigszins veroorloven, maar wij niet! Onze boezems zijn vaak topzwaar. Als die niet ondersteund worden door een goede bh, verliezen ze definitief hun strijd tegen de zwaartekracht.


  
    DE ULTIEME BUSTEHOUDER


    Een goede bh zit bij aankoop op het randje van ‘naar’. Elke bh heeft een omvangsen een cupmaat. Ga naar een goede lingeriezaak als je jouw maat niet precies kent. Maar let op: niet elke bh is hetzelfde. Bij een Frans merk heb je meestal een maat groter nodig. Rekt de stof mee, dan kun je soms met een kleinere maat volstaan. Elke bh heeft op de rug haakjes op drie standen. Een B 75 is alleen een B 75 als je ’m op het middelste haakje hebt. Op het derde (laatste) haakje is je bh even groot als een B 70 en op het eerste haakje als een B 80. Draag je de bh altijd op het eerste haakje, dan kun je net zo goed overstappen op B 80. Let dan wel op de breedte van de cup: die wordt breder naarmate de omvangsmaat toeneemt. Blijkt een B 80 dan te wijd, neem dan een C 75. Per merk kun je variëren in maat. Een E 85 = D 90 of F 80. Wat het beste zit, is afhankelijk van het merk en de pasvorm.


    Bijna geen enkele vrouw heeft twee identieke borsten. De ene is altijd iets groter dan de andere. Pas de maat niet aan de kleinste borst aan: dan komt die grootste om de hoek kijken. Kies liever voor een grotere maat en hijs het bandje van het kleine zusje op.


    Ten slotte gaat een zwaar lijf meestal gepaard met een vlezige rug. Een te dunne, strakke rugsluiting snijdt in dat overtollige vlees en doet van achteren bobbels ontstaan die kunnen concurreren met de voorgevel. Let daarom op dat jouw bh een brede sluiting heeft. Overigens is dat bij een grote maat vaak automatisch het geval.

  


  Neem je bh-bandjes serieus. Die houden – net als de beugel – je borsten in toom. Er hangt echter nogal wat gewicht aan deze twee elastiekjes. Op een gegeven moment zakken ze uit. De remedie is eenvoudig, maar lang niet bij iedereen bekend. Gewetensvraag: wanneer heb jij voor het laatst je bh-bandjes strakker gemaakt? Dikke kans dat dat al maanden geleden was. Misschien heb je ze zelfs sinds de aankoop niet meer aangeraakt. Ga dan nu voor de spiegel staan, doe je blouse en bustehouder uit, trek je bh-bandjes op, doe bh en blouse weer aan en zoek de verschillen in de spiegel. Je lijkt één maat slanker, omdat de meisjes meer vooruitsteken. Bovendien sta je hoogstwaarschijnlijk meer rechtop. Dat doe je bijna automatisch als je ziet dat er vorm in je lijf zit.


  STIJLREGEL 2: VORM IS BELANGRIJKER DAN MAAT


  Na dertien jaar kledingadvies aan vrouwen in alle vormen, leeftijden en maten weten de beroemde Engelse stijlgoeroes Trinny Woodall en Susannah Constantine het zeker: het gaat om je vorm, niet om je maat.128 Ze onderscheiden er twaalf, van lolly en ijshoorntje tot cello en bel. Volle vrouwen worden meestal met appels of peren vergeleken.129 Maar iemand van 47 kilo kan net zo goed een appel of een peer zijn. En zij heeft dezelfde kledingproblemen als wij. Daarom is het zinvoller stylingtips per lichaamsdeel te geven dan per maat.130


  
    ‘Ik denk nooit echt in maten. Ik denk in belijningen en hoe je een bepaalde vorm zo mooi mogelijk kunt aankleden. Zo ontwerp ik. En of dat nou een maat 34 of een maat 64 is maakt niet zoveel uit.’ • Mirella

  


  STIJLREGEL 3: ACCENTUEER

  JE STERKE PUNTEN


  Het lijkt een open deur, maar hij is voor veel vrouwen nog potdicht. De buste is bij de meesten van ons pico bello in orde; bloemkool- of zelfs watermeloenformaat. Het is waarschijnlijk het enige lichaamsdeel waar slankere vrouwen echt jaloers op zijn. Prachtig. Laten we iedereen daar dan ook de ogen mee uitsteken. Letterlijk. Hoe dieper het decolleté, hoe feller de afgunst. Gelukkig wordt het uitzicht nu niet meer gehinderd door onflatteuze Cross-Your-Heart-bh’s. Onze zwoele kanten bustehouders mag iedereen zien! Voordeel is dat we daarmee tegelijkertijd de aandacht afleiden van lichaamsdelen waar we iets minder blij mee zijn.


  
    DESIGNERBABY’S BESTAAN NIET


    Trinny en Susannah hebben zelf ook van hun eigen ontdekking geleerd. ‘Je dacht dat wij uit onze moeders zijn gekomen met een designer-navelstreng? … Nou, niet dus.’ Vroeger zagen ze er niet uit. ‘Wat ontbrak er? Waarom deden we van die helse dingen aan? Wat er ontbrak was een objectieve blik. En het vermogen om goed naar ons lichaam te kijken en dat te kleden in overeenstemming met onze lichaamsvorm.’

  


  
    ‘Die tieten moet je gewoon laten zien. Die zijn mooi!’ • Betty

  


  
    ZO KOOP JE EEN GOEDE BH


    Wil je zeker weten dat je je geld goed besteedt, trek dan tijdens het passen een strak wit hemdje of T-shirt over je beoogde aanwinst aan. Bekijk in de spiegel welke vorm de bh je boobies geeft. Worden ze van je middenrif getild en aan de zijkant naar voren gedrukt, dan oogt het smaller. Spring even op en neer. Ontwaar je ineens vier borsten, leg de bh dan als de wiedeweerga terug in het schap.

  


  Diepe gleuven zijn niet het enige waar we prat op kunnen gaan. Wat dacht je van sappige, ronde appelbillen? Of van prachtige benen? En knappe smoeltjes, goed haar, mooie nagels, fijne voetjes stoppen ook niet bij maatje 38. Kom maar door met die strakke broeken, korte rokjes, peeptoes, dure lippenstiften en haarsieraden!


  STIJLREGEL 4: VERSTOP JE NIET


  Oké, ons lijf heeft rondingen en welvingen. Ja, dus? Dat wil nog niet zeggen dat we die onder meters stof moeten verdoezelen. Veel zware vrouwen hebben de neiging hun kleren minstens één maat oversized te kopen. Grote kleren op grote lichamen maken alleen maar nog groter. Het menselijk brein is zo ingesteld dat het invult wat het niet ziet. Dat denkt dus dat er tientallen kilo’s vlees onder die tentjurk zitten. Terwijl het er misschien maar tien te veel zijn. Voorkom deze zinsbegoocheling. Laat ze niet raden. Toon je contouren. Bovendien gaan de schouders hangen als de kleding te groot is. Dan hangt de rest collegiaal mee en krijg je een afgezakt beeld. Met getailleerde kleding volg je de lijnen van je lichaam. Natuurlijk moet het niet te strak zitten en mag de stof nergens tekenen of trekken. Maar benadruk wel je lichaamsvormen. En kom niet aan met de smoes dat je geen taille hebt. Iedere vrouw heeft een taille, al heeft de een hem beter in zicht dan de ander. Je taille zit daar waar je je handen spontaan in je zij zet: zo rond je navel. Maar als je daar nou net die maag en buik hebt, wil je dat gedeelte niet benadrukken. Verleg dan het accent naar de zone vlak onder je borsten. Officieel heet dat de empirelijn, maar slachtoffers van een bolle buik noemen dát gewoon hun taille.


  
    ‘Veel volle vrouwen dragen wijd en groot. Wijde broek, wijde tuniek en bolero erop. Alsof je dan kunt verbergen dat je plus size bent. Ik vind dat dat je kolossaal maakt.’ • Desirée


    ‘Ik ben niet van de laagjes. Alles over elkaar. Dan word je een soort Holly Hobbie. Vormloos. Vreselijk.’ • Joke

  


  STIJLREGEL 5: DENK IN LENGTE EN LIJNEN


  Hoe kleiner je bent, hoe dikker je lijkt. Vandaar dat veel stylisten en designers onmiddellijk aan de slag gaan met ‘het creëren van lengte’.131 Met diagonale of verticale lijnen wordt de toeschouwer om de tuin geleid. Dat hoeft niet alleen in de belijning of het patroon van de kleding zelf te zitten; ook naden en stiksels, kleurvlakken in een kledingstuk, een halslijn of de lengte van de mouwen kunnen een verlengend effect geven.132 Accessoires als kettingen en sjaaltjes kunnen het ’m ook doen. Bedenk wel dat het accent ligt op het punt waar de lijn ophoudt. Heb je geen (overduidelijk) middel, dan is het geen goed idee een sjaal te dragen tot aan je maagstreek. Die roept heel hard: ‘Kijk! Zonder taille!’ Neem dan dus liever een iets langere of kortere sjaal.


  Styliste en ontwerpster Mirella Wichers Schreur probeert met lijnen eigenlijk altijd het zandloperfiguur na te bootsen, volgens haar al eeuwen het ideale model voor vrouwen. ‘Ik trek denkbeeldige lijnen. Zoals je met rechte lijnen ronde vormen minder rond kunt maken, zo kun je met ronde lijnen rechte vormen minder recht maken.’


  STIJLREGEL 6: PLAK BEMOEIALS ACHTER HET BEHANG


  Laat je nooit – hoor je? nooit – overhalen door een op winst beluste verkoopster om iets aan te schaffen waar je je niet lekker in voelt. Zij kan wel zeggen dat die strakke jeans je fantastisch staat, als je zelf alleen maar die dikke kont ziet, zul je hem toch nooit aantrekken. De verkoopster staat thuis niet naast de spiegel om je aan te moedigen. De broek wordt een eenzaam weesje in je kast en is gedoemd na een halfjaar in de container van het Rode Kruis terecht te komen. Hetzelfde geldt voor de stijl van je kleren. Iedereen kan roepen hoe geweldig dat felgekleurde mini-jurkje je staat, maar als je je al jaren in pasteltinten hult, is dit misschien echt een stap te ver. Je moet je thuis voelen in je goed.


  Misschien denk je bij deze regel wel: ja, hèhè, hier heb ik jou niet voor nodig. Ik ben zelf mans genoeg. Maar het is mij meermalen overkomen, terwijl ik mezelf over het algemeen tegenover vreemden toch redelijk assertief vind. Het gemene is dat je meestal erg gevoelig bent voor complimenten over je uiterlijk: daar krijg je er niet zoveel van. En dus koop je die blouse waarbij je blonde haar zo prachtig uitkomt.


  STIJLREGEL 7: REKEN AF MET DE CAMOUFLAGE-DICTATUUR


  Eens en voor altijd:


  • Breedtestrepen mogen wél. Met een lage hals of een leuke ketting hef je de breedtewerking op en maak je lengte.


  • Altijd in ’t zwart is echt niet nodig. Zwart kleedt weliswaar mooi af, maar je wordt wel eens gek van die weduwelook. Doe gerust een kleurtje aan.


  • Grote prints, zelfs met bloemen, maken helemaal niet dikker. Sterker nog: een patroon kan zelfs verhullen wat zich daaronder bevindt. Trouwens: kleine prints kunnen óók.


  • Grote vrouwen hoeven niet alleen maar grote sieraden te dragen. Vervang die armband met dikke kralen eens door een subtiel gouden bandje.


  • Mouwloos of mini kan best. Er zijn mensen die het als een persoonlijke terreuraanval beschouwen als zware vrouwen hun vlees te grabbel gooien. Maar in welk wetboek staat dat het vrouwen van zeker gewicht verboden is zich op de openbare weg blootsarms en blootsbeens te vertonen? Moeten wij ons dan misschien in een boerka hullen?


  STIJLREGEL 8:

  GA VOOR KWALITEIT


  Koop liever één prijzig maar superieur kledingstuk dan drie goedkope flutdingen. Een grote vrouw ziet er met gekreukte kleding al snel armoedig en sjofel uit. Dodelijk is ook als je shirtje opkruipt of aan je lichaam plakt. Dat gebeurt als de stof te dun is. Een smal lichaam kan dat wel hebben, maar op een maxilijf zie je dan elke bobbel en hobbel. Wil je dat niet, kies dan voor stof van een iets zwaardere kwaliteit. Stretchlingeriehemdjes onder de kleding helpen ook tegen opkruipen of plakken.


  
    JE EIGEN MODEADVISEUR


    Yoek heeft een fashion advisor die plus size vrouwen online modeadviezen geeft (en je tegelijkertijd wijst op een heel toepasselijk item uit de Yoek-collectie). Jouw persoonlijke Danie Bles! Kost geen cent. Stel je vraag op www.yoek.com, ga naar de Customer Service Page en klik op Fashion Advisor. Via e-mail kun je je vraag stellen. Kledingadviseur Sanne geeft raad op styling-, kleur- en maatterrein en doet suggesties om je look te perfectioneren. De site is in het Engels, maar met Sanne kun je gewoon Nederlands praten.

  


  STIJLREGEL 9: WORD EEN CATWALKMODEL


  Tijdens de voorrondes van de Miss PLUSSIZE Fashion Verkiezing heb ik de kandidaten zien veranderen van lelijk eendje in mooie zwaan. Niet omdat ze kilo’s afvallen of zich andere kapsels laten aanmeten, maar omdat ze zich anders presenteren. Aanvankelijk lopen sommigen over de catwalk als gevangenen naar de guillotine. Een beetje gebogen, blik naar beneden, verlegen lachje, bijna rennend. Alles aan ze zegt: ‘ik loop hier wel, maar eigenlijk snap ik zelf ook niet wat ik hier doe’. Aan het eind van de dag – na een catwalktraining en stylingadviezen – lopen ze er weer. Hoofd omhoog, schouders naar achter, glimlach op het gezicht en enkelen zelfs ronduit verleidelijk. Ook nu draagt hun houding een boodschap uit: zie mij! Ik ben blij met mezelf! Het maakt het verschil tussen negeren en nakijken, tussen onaantrekkelijk en supersexy, tussen bange muis en zelfverzekerde vrouw van de wereld.


  
    ‘Je moet jezelf zo mooi mogelijk maken. Dat is toch wat vrouwzijn is? Vind de beste versie van jezelf en wees trots. Dan zien mensen niet eens meer dat je wat voller bent. Dan is het een kwestie van uitstraling en komt je maat op de tweede, of derde, of vierde plaats.’ • Mirella


    ‘Blijf altijd rechtop staan. Je hoeft je buik niet steeds in te houden: dat kan pijn doen. Maar laat ’m niet zakken. Dan lijk je net een gebochelde.’ • Desirée

  


  
    STRENG AF TE RADEN (VOOR WANNABE BETTY BOOPS):


    • 3/4- of 7/8-broeken maken heel rare stompjes van je benen. Wil je slanker lijken, verban ze dan: je hebt elke centimeter been nodig.


    • Tenten horen thuis op een camping, niet om je lijf. Je lijkt er een tientonner in.


    • Colour blocking hakt je lichaam al snel in blokjes. Zeker als je toch al rond en klein bent, maak je jezelf met een korte bovenkant in roze, een rok in felblauw en een paarse korte legging daaronder nog kleiner en ronder. In plaats van doorlopende, afslankende rechte lijnen, creëer je zo dikmakende, horizontale vlakken. Beter is alles in één kleur of in dezelfde tonen. Zoek de spanning niet in de kleuren, maar in de texturen. Combineer bijvoorbeeld satijn met wol in ton-sur-ton tinten. Verantwoord colour blocken kan wel. Het gaat dan om het combineren van gewaagde kleuren. Daarbij werk je in kleine vlakken. Een shirt met een afwijkende kleur rand eraan. Of een strakke rok in zwart, een A-lijn-tuniek in oranje en een topje in paars. Dan heb je ook een colour block gemaakt.


    • Te kleine en elastieken riemen zorgen voor gratis extra bubbels in het gebied erboven en er vlak onder.


    • Te krappe kleding toont al je vetrollen, putjes en cellulietjes in vol ornaat. Als je dat wilt, prima. Wil je dat niet, koop dan nooit een maat te klein onder het mom dat je toch gaat afvallen. Een op de acht vrouwen doet dat. Hun kasten puilen uit van de hoopvolle kleine maatjes die het daglicht nooit zullen zien.133 Want de kans dat je afvalt, is kleiner dan de kans dat mensen denken dat je aangekomen bent. Losse kleding verhult, al mag het natuurlijk weer niet te los zitten. Zie boven onder ‘Tenten’.


    • Leggings met alleen een korte top erboven kunnen eigenlijk alleen vrouwen met een Kate Mossfiguur zich veroorloven. Voor die andere 99,99 procent geldt: draag ze alleen met iets langs eroverheen (bij voorkeur tot voorbij de gevaarlijke dij- of dikkeknieënzone). Ga niet voor een goedkoop shabby exemplaar, maar kies een zwaardere kwaliteit om kuiltjes en kniekwabben aan het zicht te onttrekken.


    STRENG AAN TE RADEN (VOOR WANNABE BETTY BOOPS):


    • v-halzen staan bijna iedereen mooi omdat die het accent leggen op de borsten en de hals verlengen.


    • Soepele en stretchstoffen (tricot, stretchkatoen, viscose-elastan) zitten mooi en comfortabel.


    • Katoen draagt fijn en heeft het grote voordeel dat je er minder snel in gaat zweten en ruiken dan in sommige synthetische materialen.


    • Onderbroeken met pijpjes zijn een uitkomst voor peren met zware bovenbenen (en bijgeleverde schurende huid) die toch graag rokjes en jurkjes willen dragen.


    • Leuke opvallende accessoires zijn blikvangers. Bovendien kun je met de juiste ketting of het perfecte sjaaltje de broodnodige lijn in je gestalte aanbrengen.


    • Schoudervullingen kunnen met name wonderen verrichten voor vrouwen met ronde schouders. Het brengt evenwicht in het postuur en creëert meer silhouet. Doordat je schouders breder lijken, lijkt je taille smaller.


    • Hakken zijn altijd goed. Al was het alleen maar omdat ze je langer – en dus slanker – maken. En onderschat ook het psychologische effect niet. Doordat je je vrouwelijker voelt, ga je je ook zo bewegen. Tip: laat de breedte van je hak matchen met de breedte van je voet. Een dunne hak onder een dikke voet ziet er heel ongemakkelijk uit en vergroot de kans op zwikken. Sleehakken geven extra steun onder de hele voet.


    • Stevige schoenen, en eventueel steunzolen, zijn een must voor ronde dames die last hebben van hun voeten vanwege de extra belasting (hielspoor!).
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    DEEL 3

    Dood aan het dieet


    Wijs één vrouw van formaat aan die nog nooit gelijnd heeft. Dat wordt heel moeilijk. 91,999 procent heeft op z’n minst ooit een halfslachtige poging gedaan. Wijs één ex-lijner aan bij wie een dieet blijvend aansloeg. Lukt je (bijna) niet. 94,999 procent komt weer aan. Want er zijn allerlei geheimzinnige, geniepige mechanismen binnen en buiten ons lijf die ervoor zorgen dat verloren ponden zich snel weer nestelen op hun oude, vertrouwde plek. Nooit meer lijnen is afvallen 2.0. Verbrand alle dieetboeken en eetschema’s. Omarm de nieuwe goeroes. Eet wat je wilt, zoveel je wilt en wanneer je wilt. Er is maar één voorwaarde: luister naar je lijf en gehoorzaam dat blindelings. Het is je laatste kans om je natuurlijke eetregulatiesysteem weer in ere te kunnen herstellen. Met als uiteindelijk resultaat dat je beter in je vel zit. Misschien zelfs slanker. En dat je nooit meer jojoot.
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  Weight Watchers • laxeermiddelen • HCG-kuur • Weekplan • Low Carb • Modifast • afslankkoffie • particulier instituut • Jos de Cockdieet • verzuringsdieet • vasten • Stackers • groenetheepillen • Montignac • vetscheidingspillen (Alli etc.) • Obesimed • Scarsdale • South Beach • mayodieet • Fit for Life • Dr. Frank • dieet van Patty Harpenau • brooddieet • ahornsiroopdieet • psycholoog • dieet van Sondra Ray • Atkins • Alan Carr • Roy Martina • Reductil • eigen dieet • Bio HCG • Prodimed • sherrydieet • fruitdieet • sapkuur • ziekenhuisdieet • Hellermethode • diëtist • Cambridge • avocadodieet • Sonja Bakker • Nutridrink • appeldieet • Weight Care • bikinidieet • streep je slank • grapefruitdieet • puntendieet • detoxdieet • Libelledieet • Herbalife • soepdieet • dagdroomdieet • dr. Phil • BioSlim • maagoperatie • Slimfast • poliklinische behandeling • plaspillen • eiwittendieet • water en brood • yoghurtdieet


  Samen hebben de negenendertig geïnterviewde vrouwen op drieenzestig verschillende manieren geprobeerd om af te vallen. Alleen Sabine heeft nooit echt gelijnd. ‘Ja, één dagje. Dat hielp niet.’ De anderen hebben allemaal een lange geschiedenis van serieuze en eendagslijnpogingen volgens een of meer van voornoemde methoden. Op een paar uitzonderingen na zijn alle vrouwen van plan er in de nabije toekomst opnieuw voor te gaan, al was het alleen maar vanwege hun gezondheid, omdat het leven dan een stuk makkelijker wordt of omdat kleren leuker staan.


  
    ‘Als er een gen zou zijn waarvan je slanker werd, zou ik ervoor gaan. Zelfs als ik niet zou weten wat de gevolgen zouden zijn. Laat maar inplanten.’ • Christina


    ‘Ik ben 365 dagen per jaar bezig met afvallen.’ • Beppie

  


  Daniël uit het Bijbelboek Daniël (die van die leeuwenkuil) was in 605 voor Christus de eerste die op dieet ging. Hij at drie weken lang alleen maar groente en dronk uitsluitend water. Niet om te vermageren, maar om sterker te worden. Zijn dieet staat bekend als Daniel’s 10-Day Detox & Weight Loss Plan; het Bijbelse dieet ‘dat al meer dan tweeduizend jaar succesvol is en dus ook voor jou werkt’. Sinds Daniël zijn er duizenden goeroes geweest die dachten een slaatje te kunnen slaan uit de eenzame strijd van diklijvigen tegen hun schier onafscheidelijke pondjes.


  Op dit moment ben jij zelf aan de lijn of één van je vier vriendinnen. Heb je overgewicht, dan is de kans dat je nu of binnenkort calorieën telt nog veel groter.134 Negen op de tien volle vrouwen heeft in haar leven ooit aan de lijn gedaan.135 Vanaf ons achttiende tot ons zeventigste jaar beginnen we 104 keer aan een dieet en dat houden we gemiddeld vijf weken vol.136 En dan tellen we nog niet eens al die pogingen mee die we vóór ons achttiende hebben gedaan. Vaak slaat de dieetduivel namelijk toe in de puberteit. Gelukkig maar dat er zoveel verschillende manieren zijn om af te slanken. Kunnen we nog een beetje variëren. Een paar echte toppers heeft elke zichzelf respecterende plusvrouw wel eens uitgeprobeerd: in het voornoemde lijstje staan ze vetgedrukt. Bijna iedereen heeft ooit punten geteld voor het flitsstartdieet van de Weight Watchers. Ze zullen daar trots zijn op Linda. Die was op haar veertiende al Life Time Member (lid voor het leven), nadat ze 20 kilo was kwijtgeraakt. De initiatiefnemers van dit soort populaire methoden hebben allemaal op z’n minst een kasteel en een Ferrari overgehouden aan hun uitvindingen.


  De dames tronen mij mee naar hun boekenkast om hun plank met afslankboeken te laten zien. ‘Ach man, heb je een uurtje?’ Sommige methodes zijn zo alternatief dat zelfs een dieetcrack als ik er nog nooit van heeft gehoord: het ahornsiroopdieet, het ware dieet van Sondra Ray met visualisaties, het dagdroomdieet, het dieet van Roy Martina waarbij je je meridianen moet stimuleren. Elk veelbelovend nieuw plan wordt aangeschaft, uitgeprobeerd en bij de andere bewaard voor nieuwe inzichten of betere momenten. Hoe eenzaam de strijd tegen de onnodige kwabben ook is, het volgen van dieetregeltjes kan tijdelijk een weldadige rust geven. Je hoeft even niet met jezelf te onderhandelen over wat je wel en niet mag eten. Je doet gewoon wat de God van het Vermageren je oplegt. Gedachteloos volg je Zijn bevelen op. Hij heerst over je maag. Maar zo voelt het niet. Het voelt alsof jij zelf eindelijk grip hebt op je eetgedrag. In de (korte) tijd dat je je laat leiden door het strikte menureglement, leef je in de even gelukzalige als valse veronderstelling dat je nu echt voorgoed verlost bent van je hysterische verslaving.


  
    ‘Ik krijg een kick van lijnen. Dat je ten minste één ding in je leven helemaal onder controle hebt.’ • Sharon

  


  Ria zweert bij het dieet dat zij tussen 1948 en 1949 volgde. Het was ontwikkeld door een zekere Jos de Cock. Niemand minder dan onze vroegere koningin Juliana was daarop enorm afgevallen. Toen Ria de foto’s van de troonsbestijging zag en de ranke taille van Juliana meldde zij zich ook bij De Cock. Hoe het werkte, weet Ria ook na ruim zestig jaar niet, maar het kwam erop neer dat je een door De Cock uitgekiende combinatie van voedsel moest nuttigen. Iedere dinsdagavond, exact om 19.00 uur, een halfuur na de maaltijd, moest je een lakmoespapiertje natmaken en opsturen naar De Cock. Hij stuurde je dan per kerende post jouw persoonlijke menu voor de komende week. Voor elke maaltijd kon je kiezen tussen twee varianten. Maar koos je als lunch bijvoorbeeld voor de zoute haring, dan móést je een halfuur later een kop zwarte koffie drinken. Het ging om de werking van het ene voedingsmiddel op het andere. Het hielp fantastisch. Jaren later probeerde Ria het nog eens aan de hand van De Cocks dieetlijsten, maar zonder zijn lakmoespapiertjes. Het werkte niet meer. De Cock kon ze niet meer om raad vragen: die had het geheim van zijn dieet meegenomen in zijn graf.


  Sevinc is de laatste jaren afgevallen van het vasten tijdens de ramadan. Eén maand lang mogen moslims dan van zonsopgang tot zonsondergang geen spijzen en geen dranken nuttigen. Sevinc grijpt die gelegenheid aan om weer eens wat meer op haar voedingspatroon te letten. De komende jaren ziet het er rooskleurig uit. Elk jaar valt de vastenperiode elf tot twaalf dagen eerder dan het jaar daarvoor. Voor de nabije toekomst betekent dat dat de ramadan in de lente of de zomer valt. In 2013 start de vastentijd rond 9 juli en in 2023 rond 23 maart. Dat worden lange dagen van onthouding, want het is dan vroeg licht en laat donker. Bovendien heb je ’s avonds maar weinig tijd om je vol te proppen omdat je natuurlijk wel op tijd naar bed moet.


  Tjakina heeft zich ooit laten inspuiten met ‘de pis van zwangere vrouwen’ (de HCG-kuur137). In die urine zit een hormoon dat het vet in je lichaam extra snel verbrandt. Daarna kreeg ze de mogelijkheid deel te nemen aan een onderzoek waarbij dikke mensen werden geïnjecteerd met de ontlasting van dunne mensen.138 Heel even heeft ze overwogen mee te doen, om uiteindelijk toch af te haken. ‘Ik heb me al laten inenten met pis. Om me nou ook nog vol te gooien met een emmer stront … Ik vind het wel goed. Ergens moet ik stoppen.’


  Afslankkoffie lijkt een nieuwe hype onder serielijners. Groene Koffie, ‘Asian Wisdom For Healthy Weight Loss’. Wat kan daar nu mis mee zijn? Een heleboel, waarschuwt de Inspectie voor de Volksgezondheid. De koffie bevat sibutramine, een illegaal geneesmiddel dat kan leiden tot beroertes of hartaanvallen. Maar niet getreurd; er zijn nog talloze andere vetverbranders, eetlustremmers, koolhydratenblokkers, bodyslimmers en afslankboosters op de markt. Te verkrijgen bij uw apotheek of drogist, de poort naar een slanke toekomst. Of nog makkelijker direct vanuit uw luie stoel te bestellen op internet. Binnen drie dagen in huis! Het ene wondermiddel belooft nog meer dan het andere. Je droomfiguur bereiken! Snel, gezond en blijvend slank! Gezond afslanken zonder jojo-effect kan wél! Zelfs hardnekkige vetafzettingen, zoals op de buik, de benen en de billen, worden geëlimineerd! Er zijn zelfs afslankcrèmes op de markt die je vet verbranden terwijl je slaapt. Gewoon insmeren voor het slapen gaan en je wordt de volgende dag slank wakker. Slechts 59 euro per kuur.


  Ik heb me nooit aan dit soort commerciële troep gewaagd. Gruwelverhalen over de (bij-)effecten hebben mij altijd tegengehouden. Gebruiksters waren wel dun, maar dood. Of ze kregen enorm veel last van hartkloppingen, een hoge bloeddruk, bonzende hoofden, hartritmestoornissen, depressies en angsten.139 Bij Desirée zijn er wel ‘heel wat pillen en potjes doorheen gegaan’.140 Gewone groenetheetabletten, die ze kocht bij de drogist, maar ook obscure middelen. ‘Van vetscheidingspillen zat ik de hele dag op de wc. En als je een windje liet, was je bang dat je hele broek volliep. Vreselijk!’ Die broekhoest is echter nog heilig vergeleken bij de werking van zogenaamde stackers. ‘Die kon ik alleen op louche plekken krijgen, via Marktplaats of via een of ander handelaartje. Reteduur waren ze. Ze waren in vier gradaties verkrijgbaar. Ik nam natuurlijk de zwaarste. Volgens mij zat er efedrine in. Ik kreeg er een enorme boost van. Niet normaal. Zat ik de hele dag te shaken en te trillen op mijn stoel. Ik dacht: ik moet wat doen, ik moet wat doen. Maar ik deed niks. Vind je het gek dat je dan niet aan eten denkt?’ Deze stackers zijn inmiddels verboden.


  Ook anderen hebben zich in hun wanhoop wel eens gewend tot drastische methoden of dubieuze dieetgoeroes. Rita viel tweeëndertig jaar geleden prachtig af op Ponderal. Inmiddels is het uit de handel genomen, onder meer vanwege de schadelijke werking op de druk in de longslagaders. Mensen die het ooit hebben gebruikt kunnen nog steeds last hebben van zuurstofgebrek en hartfalen. Rita is vroeger ook een keer of drie naar het Belgische Gent afgereisd om daar een arts te bezoeken waar in die tijd iedereen heen ging. ‘Ook zo’n zakkenvuller. Ik moest 75 gulden per consult betalen – toen een vermogen – en hij stopte dat geld zo in zijn bovenzakje. In ruil daarvoor kreeg ik een pot pillen mee en hoefde ik me niet aan een dieet te houden. Alles mocht: koekjes, patat, chocola. Iedereen viel kilo’s af. Echt waar. Alleen ik niet. Waarschijnlijk omdat ik er net iets te veel bij snoepte. Wat er in die pillen zat? Geen idee. Dat is natuurlijk bende.’


  
    PAS OP MET ONLINE PILLEN!


    Medicijnen die je alleen online kunt bestellen zijn meestal pure nep. Afslankpillen bestaan niet: wat daarvoor doorgaat, bevat vaak slechts vochtafdrijvers. Daarvan lijk je in korte tijd flink af te vallen, maar in feite verlies je alleen tijdelijk wat vocht. Sommige pillen bevatten zelfs verboden, gevaarlijke stoffen. Zo werd in het verleden wel eens xtc aangetroffen. Dat was in ‘onschuldige’ pillen terechtgekomen, omdat die door dezelfde machines werden geproduceerd als xtc: de machines waren gewoon niet goed schoongemaakt. Op www.internetpillen.nl geeft het ministerie van Welzijn, Volksgezondheid en Sport handige tips hoe je nepmiddelen en nepleveranciers kunt herkennen.

  


  Tussen mijn vijftiende en mijn vijftigste heb ik tientallen min of meer oprechte lijnpogingen gedaan. Op twee keer na heb ik geen enkel dieet langer dan een maand of twee volgehouden. Ik ga altijd onderuit, soms na een paar dagen, soms na een paar weken en soms al dezelfde dag na een paar uur. Het verboden voedsel daagt mij uit met zijn sirenenzang: Neem mij. Neem mij. Neem mij nu! Die lokroep kan ik niet weerstaan. Vier weken later zitten 7 van de 5 verloren kilo’s er weer aan. Van afvallen kom je aan. Dat weet elke lijner.


  
    SCHETS VAN DE IDEALE LIJNER


    De gedroomde dieet-ster volgt een laagvetdieet, ontbijt regelmatig, beweegt gemiddeld een uur per dag matig intensief en weegt zich minimaal één keer per week.


    (Dit ideaalbeeld is opgesteld op basis van gegevens uit de Amerikaanse National Weight Control Registry rond duizenden afvallers die gemiddeld 30 kilo hebben verloren en dat verlies gemiddeld vijfenhalf jaar hebben weten te behouden.)

  


  
    ‘Zo zonde. Al dat werk. Alles wat ik ervoor heb laten staan is uiteindelijk allemaal voor niks geweest.’ • Simone

  


  Mollige moslima’s doorlopen dat traject van afzien en aankomen elk jaar tijdens de ramadan. Ik dacht in mijn culturele blindheid nog dat die periode een zegen moet zijn omdat je dan solidair collectief aan het vasten bent, maar volgens Sevinc komen de meesten van haar lotgenoten er juist van aan. Het lukt ze vaak wel zich overdag in te houden: als gelovige heb je die kracht. Maar na zonsondergang storten ze zich als hongerige wolven op het eten. ‘Net als wanneer je lijnt, krijg je door zo’n dag vasten allerlei gedachten over eten. En enorme trek. Vandaar dat er zoveel voedsel wordt gemaakt en gegeten.’ Mensen staan ’s ochtends voor het ochtendgloren al in de keuken om een uitgebreid ontbijt te maken.141 Broodjes, warme gerechten; de tafel staat vol. En na een dag hongeren mag je de hele avond dooreten tot je naar bed gaat. Reken maar dat er ook dan een rijk gevulde dis is.142 Die je vervolgens nauwelijks verbrandt omdat je meteen je nest in stapt.


  We kiezen niet de makkelijkste tegenstanders uit als we gaan lijnen of vasten: dertig tot veertig miljard vetcellen. Die cellen maken we in onze jeugd aan. Na ons achttiende blijft het vetcelgehalte stabiel. Tegen die tijd is voor obese vrouwen de teerling al geworpen: ze hebben twee keer zoveel vetcellen als dunne vrouwen, die gemiddeld ook nog eens twee keer zo groot zijn.143 Gretig zuigen die zich vol als er na zeven magere maanden weer zeven vette volgen. Als je maar flink dooreet kunnen je kleine vetvriendjes wel vijftig keer zo groot worden. Tijdens een vermageringsperiode worden ze leger, maar verdwijnen zullen ze nooit. Zelfs als je met kunstmatige ingrepen je maag hebt laten verkleinen, blijven ze op de loer liggen om hun slag te slaan zodra je je ook maar even weer laat gaan. En zo jojo je van het ene naar het andere dieet.


  
    ‘Ik lijnde al voordat ik dik werd omdat ik mezelf altijd al te zwaar vond. 15 kilo was mijn spectaculairste gewichtsverlies. Het duurde zo’n anderhalf jaar voor dat er weer aan zat. En meer.’ • Roos


    ‘Mijn leven bestaat uit dunne en dikke periodes.’ • Roely

  


  Jojoën. Het overkomt de besten. Het overkomt de rijksten, de machtigsten en de beroemdsten. En soms overkomt het iemand die dat allemaal tegelijk is. Ze is een van de invloedrijkste vrouwen van Amerika. Ze heeft mensen als Obama en Clinton in haar broekzak. Ze bezit miljoenenhuizen, een televisieproductiemaatschappij en een eigen tijdschrift. En net zo’n eetdagboek als ik.


  Ik heb het natuurlijk over Oprah. Ooit trok ze trots een karretje met 30 kilo vet haar show in om aanschouwelijk te maken hoeveel ze wel niet was afgevallen. Daarna kwam ze gedurende elk tv-seizoen weer aan, verscheen ze na de zomerbreak weer slank op het scherm om vervolgens voor de ogen van haar publiek geleidelijk opnieuw te verdikken. ‘How did I let this happen again?’ vroeg ze zich in januari 2009 wanhopig af in O, The Oprah Magazine. Vier jaar eerder sierde ze de cover nog in een kek wit naveltruitje en een afgetraind lichaam van 72 kilo. Nu heeft het maagdelijke pakje plaatsgemaakt voor een losser zittend blauw geval en is er geen bloot stukje buik meer te zien. Oprah weegt ruim 90 kilo. ‘Ik ben kwaad op mezelf. Ik voel me gegeneerd. Ik begrijp niet dat ik het na al die jaren, met alles wat ik weet, nog steeds over mijn gewicht heb.’


  
    ‘Ik dacht dat ik klaar was met de strijd tegen mijn gewicht. Ik had die overwonnen. Ik was er zo van overtuigd. Ik was zelfs aanmatigend. Ik had de euvele moed om tegen vrienden die aan het worstelen waren te zeggen: “Alles wat je moet doen is harder trainen en minder eten!”‘ • Oprah in O, januari 2009

  


  Oprah is voor veel weelderige vrouwen een ontmoedigend rolmodel. In heel wat interviews voor dit boek is ze langsgekomen. Als het haar met al haar geld, persoonlijke trainers, privédiëtistes en gespecialiseerde koks al niet lukt om slank te blijven, hoe moeten wij daar dan in slagen? Bijna niemand ontkomt aan de treurigmakende statistieken. Tussen de 75 en 95 procent van de lijners komt weer aan, afhankelijk van de bron die je raadpleegt. Arts Albert Stunkard kwam in 1958 al op een faalpercentage van 90 tot 95 procent.144 1958 is mijn geboortejaar. Wat zou mij en al mijn jongere lotgenoten een hoop ellende zijn bespaard als de afslankindustrie toen massaal had besloten te stoppen met het zoeken naar het ultieme wonderdieet en zich had gestort op het redden van de witte neushoorn! Zelfs als mensen zich houden aan een caloriebeperkt dieet komen ze vaak toch weer aan. Opbeurend, hè? Hopelijk zit je niet net met lange tanden aan je magere misosoepje. Want dat smaakt nog meer soja als je weet dat het je uiteindelijk niet veel verder helpt.


  
    ‘Ik heb ooit een patiënte gehad die op een zeshonderdcalorieëndieet in een periode van 8 maanden afviel tot 60 kilo. “Wat nu?” vroeg ze mij. Aankomen wilde ze beslist niet meer. Ik heb haar toen aangeraden haar voedselinname per maand met één cracker van 10 calorieën te vermeerderen en te kijken wat dat deed. Uiteindelijk kwam ze er cracker per cracker achter dat ze haar gewicht met 1200 calorieën per dag stabiel kon houden.’ • Maag-darm-leverarts Lisbeth Mathus-Vliegen

  


  Het duurt even voordat je lijf en de weegschaal doorhebben dat je je niet meer aan je strenge eetregels houdt. Aanvankelijk denk je er misschien dit keer wel mee weg te komen. Maar als je stug doorzet, begrijpen lichaam en schaal de boodschap wel. Dan ben je ineens kilo’s zwaarder (op de een of andere manier gaat het bij mij nooit per kilo, maar direct per aantal kilo’s). Daarna gaat het hard schaalopwaarts. En masse geven we onszelf de schuld. Wat zijn we voor onvoorstelbare zwakkelingen? ‘Weinig wilskracht,’ oordeelt ook de buitenwereld. Geen moment komt het in ons en hen op dat misschien niet wíj gefaald hebben, maar de afslankindustrie, die ons zo’n idioot eetregime oplegt. Als je die moet geloven, is afvallen een fluitje van een cent. Kijk maar naar hun slogans: ‘Afvallen. En never nooit meer terugvallen’ (reclame Weight Care). ‘Makkelijker kan het niet. Eet Slankbrood en val af!’(reclame Slankbrood). ‘Mijn vriendin geloofde het maar half … en toch raakte ze haar 26 kilo overgewicht kwijt op een natuurlijke manier! (zonder dieet, zonder gymnastiekoefeningen)’ (reclame DrainoSlimcapsules).145


  Fout! Lijnen is nóóit makkelijk! En wat meer is: het werkt niet. Het heeft nooit gewerkt en het zal nooit werken ook. Daar ben ik inmiddels van overtuigd, nadat ik de afgelopen dertig jaar minstens twee volwassen kerels – maatje Incredible Hulk – ben afgevallen en weer aangekomen. En als je mij niet wilt geloven, luister dan maar naar professor Lisbeth Mathus-Vliegen, die haar hele werkzame leven al met obesen werkt: ‘Gewicht verliezen is topsport. Geen enkele patiënt wil het horen, maar succesvol afvallen lukt alleen als je het langzaam doet over een lange tijd. Meer dan 10 procent blijvend eraf in zes maanden is doodeenvoudig niet haalbaar. Binnenin gaat het sein onmiddellijk op rood. Dat wil je niet weten! Als er iets is waar het lichaam goed in is, dan is het wel boycotten dat je lekker afvalt.’ Je eigen brein is je grootste vijand. Je hersenen zijn conservatief. Die willen niet dat je veel dikker, maar helaas ook niet dat je veel dunner wordt. Sommigen noemen dat mechanisme het werk van het eetlustregulatiesysteem, anderen spreken van het eetcontrolecentrum, het homeostasesysteem of de vetthermostaat (lipostaat). Maar het komt allemaal op hetzelfde neer: dat systeem houdt in de gaten hoeveel energie (eten) je binnenkrijgt en hoeveel eruit gaat en zorgt dat dat in balans blijft. Ren je meer dan je eet, dan krijg je honger. Snack je meer dan je fietst, dan maant het systeem je om het even wat rustiger aan te doen. Het meet dat niet alleen af aan de hoeveelheid opgeschrokte calorieën, maar bijvoorbeeld ook aan het leptineniveau146 in je bloed, dat verraadt dat zich ergens in je lichaam vet bevindt. Bij ons is er overduidelijk iets mis met dit systeem.


  De vetmeter houdt de balans tussen wat erin en eruit gaat zo minutieus in de gaten dat normale eters in dertig jaar hooguit een paar kilo aankomen. In de tijd dat wij bij elkaar zeker zo’n 600 000 calorieën hebben geteld en geprobeerd hebben ons gewicht onder controle te houden door 104 keer te gaan lijnen, hebben deze mensen hun lijf dat laten doen. Met veel betere resultaten. Want het lijf zelf is de échte controlfreak als het om de kilo’s gaat.


  Met man en macht probeert het je op het gewicht te houden dat bij je past. Dit is je setpointgewicht dat genetisch is voorgeprogrammeerd. Voor de een is dat 57 kilo, voor de ander 70 kilo bij een lengte van 1 meter 65. Eet je stelselmatig te veel of te weinig, dan registreert je eetlustmeter een verstoring van het setpoint. Het breindeel dat daarmee bezig is, heet de hypothalamus. Deze alwetende sensor pikt allerlei sensaties op, zoals de heerlijke smaak van gebak in je mond en de geur van pas gebakken brood. Tegelijkertijd staat hij in contact met biologische mechanismen waarvan je je helemaal niet bewust bent, zoals de hoeveelheid lichaamsvet op een bepaald moment. De hypothalamus reageert op de boodschappen die hij ontvangt door het lijf signalen te sturen om hormonen, enzymen en andere chemische stofjes vrij te geven en te zorgen dat de statusquo (de homeostase) hersteld wordt. Je mag van je hypothalamus wel een beetje schommelen in gewicht, maar als het te veel wordt, rukt-ie uit om het evenwicht te herstellen. Vergrijp je je aan een crashdieet en verlies je flink wat kilo’s, dan gaan daarboven de alarmbellen rinkelen. Alleen als je heel erg gemotiveerd bent om echt maar 1000 calorieën per dag te eten, lukt het je je brein te overrulen. Je motivatie en je doorzettingsvermogen winnen het dan van je hypothalamus. Je geest overwint je lijf. Even. Want op een gegeven moment grijpt je brein naar agressievere methoden om je op de knieën te krijgen. Het stelt allemaal onbewuste processen in werking om te zorgen dat je je niet lekker meer voelt bij je kommetje rauwkost. Koste wat het kost probeert je lichaam energie te sparen. De makkelijkste manier is je stofwisseling op een lager pitje te laten draaien. Dan lijkt het alsof je een traag werkende schildklier hebt. Je hebt het ijskoud, je polsfrequentie gaat omlaag, je bloeddruk gaat omlaag, je haren vallen uit, je wordt down, hebt geen zin meer in seks. Alles voor het goede doel: energiebesparing. En dat is dan alleen nog maar het werk van de schildklier. Daarnaast gaan er allerlei hormonale mechanismen aan de slag die ervoor zorgen dat je honger krijgt. De leptine gaat omhoog (meer honger), de ghreline gaat omlaag (minder snel verzadigd). Gevolg is onder meer dat je ogen getrokken worden naar alles wat vet en zoet is en dat je geobsedeerd raakt door ‘fout’ voedsel. Heb je al langer last van veel lichaamsvet, dan wordt afvallen nog moeilijker. Je vetthermostaat heeft zich erbij neergelegd dat je een meer dan gemiddelde hoeveelheid leptine in je bloed hebt en is pas tevreden als dat veel hogere niveau is bereikt: je setpointgewicht ligt nu een flink aantal kilo’s hoger.


  Lijnen is ‘fucken’ met je brein. Uit twee verschillende Amerikaanse onderzoeken147 uit het midden van de vorige eeuw weten we al dat het systematisch onderdrukken of negeren van hongergevoelens – wat je doet als je dieet – er uiteindelijk toe kan leiden dat je eetlust- en verzadigingsprikkels helemaal niet meer als zodanig herkent. En dat is slecht nieuws, omdat onvermogen om honger en verzadiging te voelen overeten in de hand werkt. Het wordt nog erger: hoe meer je lijnt, hoe minder raad je weet met die signalen van je interne regelmotor. Zo kom je in een vicieuze cirkel terecht, waarbij dat natuurlijke regulatiesysteem steeds verder naar de knoppen gaat.


  
    ‘Door dat diëten ben ik het gevoel van “nou heb ik genoeg” kwijtgeraakt. Dat wil ik zo graag weer terug. Ik denk dat ik 20 kilo lichter was geweest als ik nooit had gelijnd.’ • Hermina

  


  Een strikt eetregime heeft nog een andere verrassing in petto. Doordat je minder eet, wordt je stofwisseling zuiniger afgesteld. Dat werkt twee kanten op. Met een lager gewicht verbrand je minder. En als je lijf minder voedsel binnenkrijgt, heeft het ook minder calorieën nodig om het eten te verteren en te verwerken. Op een bepaald moment heb je het gewicht bereikt dat bij de beperktere hoeveelheid dagelijkse calorieën van je dieet hoort. Je kunt niet nog minder calorieën tot je nemen. Je valt daardoor niet meer af en komt zelfs aan als je weer normaal (lees: meer) gaat eten. De stofwisseling staat na je dieetperiode namelijk nog een tijdje op die efficiënte spaarstand ingesteld en werkt niet supersnel; het metabolisch naijleffect.148 Ria weet daar alles van. Ze heeft er al minstens veertig jaar last van. Ooit, zo rond haar dertigste, was ze zo boos op haar lijf dat ze het verdomde nog te eten. ‘Zoveel jaar had ik er alles aan gedaan om slank te blijven. Niks hielp. Ik was pis- en pisnijdig omdat ik elke keer toch weer aankwam.’ Ze besloot helemaal niks meer te eten. Nog geen appel, geen wortel, niks. Ze dronk alleen water en slikte vitaminepillen. Driekwart jaar hield ze het vol. Daarna kon ze zich achter Twiggy verbergen (de vroegere Kate Moss). Toen ze weer gewoon ging eten (‘niks achterlijks, gewoon groente en een stukje vlees’) werd ze eerst twee Twiggy’s, toen drie en toen vier. Sindsdien lukt het haar niet meer om af te vallen, hoezeer ze haar best ook doet. ‘De hele boel is in de war. Ik kom aan van water.’


  
    NIET-WESTERS LIJNEN


    Turkse, Marokkaanse, Surinaamse en Antilliaanse vrouwen moeten nog sterker in hun schoenen staan dan autochtoon-Nederlandse vrouwen als ze willen afvallen. Zij vechten niet alleen tegen hun eigen lichaam, gedachten en begeertes, maar vaak ook nog eens tegen hun naasten. ‘Lijnen doe je thuis maar.’ ‘Gevuld is juist mooi.’ ‘Wat zal je je inhouden? Hier, een overheerlijk pasteitje.’

  


  De verleiding om te gaan schrokken is door die idiote voedselont-houding bovendien enorm. Lijnen is abnormaal. Te veel afwijken van je natuurlijke gewicht is abnormaal. Om dat in stand te kunnen houden moet je allerlei dringende boodschappen vanuit je hersenpan (eet, eet, eet!) onderdrukken. Geheid dat er een moment komt dat je die schreeuwlelijk binnenin niet meer kunt negeren. Neem je dan eenmaal één hap extra, dan slaat die volstrekt begrijpelijke eetlust in volle hevigheid toe en doorbreek je je zelf opgelegde onnatuurlijke uithongergrens.149 Het beroerde is dat je meestal niet verlangt naar een extra dikke winterwortel of een tweede sinaasappel, maar juist naar de calorierijke troep die je van Dr. Frank of Sonja niet mocht. Normale lijners worden op den duur wel weer tot de orde geroepen door hun aangeboren gevoel voor honger en verzadiging. Dieetjunks niet: die zijn die grenzen immers allang kwijt.


  
    ‘Een boterham wordt een gebakje. En dan laat je het niet bij één sneetje, dan wil je gewoon meer.’ • Hermina

  


  Het punt is nu wel gemaakt, denk ik. Diëten is geen goed plan, en jezelf de schuld geven dat het niet lukt al helemaal niet. Als dit hoofdstuk één ding duidelijk moet hebben gemaakt, dan is het wel dat terugvallen en jojoën geen tekenen zijn van een zwakke geest en gewillig vlees. Integendeel: lijnen is eerder een teken van een heel krachtige geest en een vermogen om door te zetten, tegen de klippen op. Daar kunnen mensen zonder gewichtsproblemen nog een puntje aan zuigen.


  [image: ]


  Ons lijf zal tot onze laatste ademtocht doorgaan met het torpederen van onze pogingen om op gewicht te komen of te blijven. Het wordt bij zijn sabotageactiviteiten geholpen door talloze bondgenoten. Allerlei mechanismen zorgen ervoor dat lekkerbekken zoals wij nooit natte dromen hebben over koolrapen, maar altijd zwichten voor onverantwoorde dikmakers. Ons leven en de wereld om ons heen zijn ermee vergeven. Of beter: vergiftigd. Het zijn vanzelfsprekende wetmatigheden die zo ongemerkt ons bestaan zijn binnengeslopen dat we ze doorgaans niet eens in de gaten hebben. Ik heb althans nooit doorgehad hoe ik onbewust gemanipuleerd ben. Door me te verdiepen in de recente stroom aan onthullende onderzoeken, boeken en artikelen over eten en overgewicht, weet ik nu beter.


  Met de nieuw verworven kennis in mijn achterhoofd denk ik tegenwoordig milder over mezelf als ik weer eens een illegale duik in de droppot neem. Ik snap mezelf. Ik voel met mezelf mee. Omdat ik andere voluptueuze vrouwen die zelfcompassie ook gun, beschrijf ik negen eyeopeners uit literatuur en onderzoek die verklaren waarom we zo onbeheerst zijn en hoe het kan dat we ‘ineens’ zomaar 15 kilo zwaarder worden. Maar daarnaast geef ik als tegengif ook een aantal tips om dat te voorkomen of te bestrijden. Als je dat wilt. Want zelfcompassie is één ding, je neerleggen bij je (voortschrijdende) overgewicht is (nog) niet voor iedereen weggelegd.


  EYEOPENER 1: VOEDSELPRODUCENTEN ZIJN DE ECHTE FEEDERS


  Had McDonald’s in de oertijd bestaan, dan hadden onze voorouders waarschijnlijk net zo gulzig in de rij gestaan voor hun Happy Meal als wij. Fastfood bevat namelijk alles waarnaar zij én wij van nature hunkeren: vet, zout, zoet, gemak en variatie; eigenschappen die maken dat de mens kon overleven. Vet voer gaf holenmensen de caloriereserves om op te teren als zij eens niet op een langs-dartelend osje stuitten dat zo stom was om zich te laten doden. Zout maakte dat ze vocht konden vasthouden en niet uitdroogden. Suiker gaf hun net als vet de nodige energieboost en hielp hen onderscheid te maken tussen zoete, eetbare vruchten en giftige, bittere of zure varianten. Dat we bij voorkeur kiezen voor voedsel waar we gemakkelijk aan kunnen komen, is ook vanuit ons verleden te verklaren. De oermens moest zo min mogelijk tijd verdoen met het vangen van zo’n sappig rund. Hoe langer hij daarover deed, hoe groter de kans dat hij door een hyena gepakt werd. En hij ontwikkelde een voorkeur voor zo veel mogelijk verschillende voedingsmiddelen. Zo wist hij zeker dat hij alle benodigde voedingsstoffen binnenkreeg.


  Om de soort in stand te houden hebben onze voorouders hun voorliefde voor het Dikke Drietal van vet, zout en zoet op alle volgende generaties overgedragen. Anders dan zij raken wíj echter al die overtollige calorieën niet meer kwijt door een fikse jachtpartij of zware lichamelijke arbeid. Daarom leidt die natuurlijke eetdrang in de eenentwintigste eeuw tot overgewicht. Met een prominente schurkenrol voor Dick en Mac McDonald. Die verkochten in 1941 in hun eerste hamburgertent al (vette) hamburgers, (zoute) frietjes en (zoete) shakes. Met alleen een highschoolopleiding zal dat eerder ingegeven zijn door intuïtie dan door evolutionistische kennis. De gebroeders zullen hun klanten niet doelbewust hebben vetgemest.


  Dat kan de huidige voedingsindustrie niet zeggen. Die heeft duurbetaalde studies naar onze eetimpulsen gedaan. Proefpersonen krijgen nieuwe dikmakers en een of andere fanatieke doctor in de fastfoodkunde noteert punctueel hoeveel, hoe vaak en hoe gretig de eetverslaafden zich aan het vet, het zout en het zoet laven. Patiënt propvol? Experiment geslaagd. De doctor rapporteert dit aan de productieafdeling en binnen no time liggen schappen vol van het lekkers te lonken naar nieuwe eetslaven. Vaak bevatten die lekkernijen meer dan één onweerstaanbaar ingrediënt. Ooit heeft een illustere voorganger van de doctor bedacht dat als één onderdeel van het Dikke Drietal al zo’n aanzuigende werking heeft, een combinatie of dubbele portie wel helemaal onweerstaanbaar moet zijn. Chips zijn al lekker, maar chips met een dipsaus zijn nog fijner.


  
    ‘Snoepen is mijn verslaving. Haal ik een zak Engelse drop, blijkt die zak niet genoeg. Er moet ook nog een pak koek bij. En dat pak koek moet de volgende dag vervangen worden door een zak M&M’s. En dan nog drie gevulde koeken. En die gevulde koeken moeten weer ondersteund worden door een plak chocola en een stuk taart. Met als toetje een paar dropjes. Of een hele zak. Het is nooit genoeg. Ik word er helemaal krankzinnig van. Ik raak daar zo van in paniek: het maakt me bloednerveus. Ik vreet het allemaal op. Zit het eenmaal in mijn maag, dan denk ik steevast: wat jammer, wat jammer, wat jammer.’ • Tjakina

  


  TEGENGIF


  Bedenk elke keer wanneer je als een willoze mot naar de Big Mac of het snoepschap wordt getrokken dat:


  • op researchafdelingen van voedingsmultinationals mannen en vrouwen in witte jassen er hun werk van maken om jouw zwakten te bestuderen en te bedenken hoe ze je nóg gulziger aan het bunkeren kunnen krijgen.


  • voedselproducenten en fastfoodfamilies gierend rijk worden van jouw deplorabele onvermogen om je vet-, suiker- en zoutneigingen onder controle te houden.


  • jouw eetdrang misschien zelfs bewust gemanipuleerd wordt en fabrikanten expres extra vet, suiker en zout aan hun producten toevoegen omdat ze weten dat jij daar dan niet van af kunt blijven. (Ik geloof trouwens niet dat wetenschappers en zakenlieden in rokerige achterkamertjes bij elkaar komen om samen te zweren tegen hun zwakke medemens. Maar wel dat ze geen scrupules hebben. Hoe calorierijker hun waar, hoe dikker hun portemonnee.)


  De gedachte dat Burger Princess – dochter van de King – haar zoveelste paar Louboutins kan kopen van míjn geld, terwijl een paar extra kilo’s het enige is wat ik eraan overhoud, helpt mij me in te houden als ik aan de beurt ben. Dan neem ik toch maar een gewone in plaats van een dubbele Whopper.


  EYEOPENER 2: JUNKFOOD IS HEROÏNE


  Van vet en zoet voer word je vrolijk. Dat stellen wetenschappers van universiteiten uit Leuven, Manchester en Londen, na een experiment met twaalf proefpersonen met een gezond gewicht.150 Zes van hen dienen ze – zonder dat de deelnemers weten wat het is – via een maagsonde vetzuur toe dat ook in moedermelk voorkomt. De zes anderen krijgen een zoutoplossing. De twaalf moeten onder het luisteren naar klassieke muziek plaatjes bekijken van verdrietige mensen. Ondertussen wordt hun hersenactiviteit via de MRI gemeten en geven ze aan wat hun stemming is. De zes vet-eters voelen zich minder triest dan de andere deelnemers. En dat is op de hersenscan ook te zien. Blijkbaar vermindert vet negatieve emoties, ook al weet je niet eens dat je het eet. Ons lichaam vraagt erom op deze manier getroost te worden.


  
    ‘Het helpt echt! Ik voel me er niet schuldig over. Ik geniet en voel me dan ook oprecht gelukkiger.’ • Roely

  


  Zijn we eenmaal in de klauwen van de voedingsproducenten beland, dan komen we niet zo gemakkelijk weer los. Voedsel met een hoog suiker- en vetgehalte blijkt regelrechte junks van ons te maken: hoe meer we ervan eten, hoe meer we ervan nodig hebben. Als we de krantenkoppen van maart 2010 mogen geloven, werkt het net zo verslavend als roken, cocaïne en heroïne. Als bewijs wordt een stel obese Amerikaanse en Britse ratten opgevoerd uit een baanbrekend onderzoek van gedragspsychologen Johnson en Kenny.151 Die krijgen een tijdlang alleen maar snackbarvoer te eten. In het begin krijgen de rattenhersenen een kick van al die vette calorieën. Maar na verloop van tijd past het brein zich aan en hebben de dieren meer nodig om zich goed te voelen. Dat komt doordat hun hersenen minder ontvankelijk worden voor dopamine, het geluksstofje dat vrijkomt na een prettige prikkel. Daardoor kunnen ze niet meer zo genieten van pleziertjes die ratten doorgaans erg blij maken, zoals een smulpartij. Om dat heerlijke genotsgevoel weer terug te krijgen, nemen ze nog maar eens een vette hap. Zo komen ze in een neerwaartse spiraal terecht: hoe meer troep ze eten, hoe dikker ze worden, hoe meer ze afstompen en hoe meer ze smachten naar meer. Ze blijven zelfs dooreten als ze daardoor elektrische schokjes krijgen toegediend. Nog niet onderzocht is of mensen op dezelfde manier reageren als ratten. Maar als ervaringsdeskundige zou ik zeggen van wel. Dat van dat steeds meer willen en moeten eten, terwijl je weet hoe slecht het is, komt me bekend voor. Een eetjunk heeft nooit genoeg.


  
    ‘Ik heb eens geprobeerd me misselijk te eten aan chocola. Dan ben ik van die verslaving af, dacht ik. Ik heb mezelf gedwongen door te eten tot ik echt kotsmisselijk was. Na een uur dacht ik: ik kan wel weer een stuk op. Dat is toch verschrikkelijk?’ • Christina

  


  TEGENGIF


  Het meest probate tegengif is om – net als bij sigaretten- of alcoholverslaving – nooit meer verslavend eten in je mond te stoppen. Dat is goed te doen als je een paar heel concrete zwakheden hebt. Zonder patat of chocola kun je prima leven. Maar vet, zoet of zout kun je nooit definitief verbannen. Natuurlijk kun je allerlei verstandige (di)eetregels volgen. Bewuste keuzes maken, zonden van tevoren inplannen, voor verantwoorde varianten gaan. Alleen, tien tegen een dat je die regels vergeet als je je zinnen ergens op hebt gezet. Veel beter is het om je manier van eten te veranderen. Bijvoorbeeld door de oorlog te verklaren aan alle diëten (hoofdstuk 22) of door mindful te eten (hoofdstuk 23). Zolang je die nieuwe eetmethoden nog niet onder de knie hebt, kun je gebruikmaken van de twintig-minutenregel: dwing jezelf twintig minuten te wachten voor je je op de volgende kroket stort. Die tijd hebben je hersenen nodig om erachter te komen of je vol zit of niet. Scheelt je zo een paar honderd calorieën. En is je brein er eens een keertje niet op tijd bij, dan verricht het een goede daad voor je gestel. Volgens diëtiste Ellen Govers is het namelijk ongezond om alles wat lekker is rigoureus te schrappen. Je lijf heeft vet, zout en zoet gewoon nodig (maar waarschijnlijk wel minder dan jij wilt).


  EYEOPENER 3: OVERETERS ZIJN VERKEERD GEPROGRAMMEERD


  Wel eens gehoord van het hondje van Pavlov? Dat begon al te kwijlen als het een bel hoorde dat eten aankondigde, zelfs als dat eten niet (meer) kwam. Zo’n zelfde reactie vertonen foodaholics als ik. Wij beginnen al te kwijlen zodra er maar ergens op eten gehint wordt. Van alles kan als zo’n eetprikkel of cue dienen: een geur, een plek, een herinnering, de aanblik van iets zaligs. Mijn hersenen zijn door vroegere eetervaringen zo geprogrammeerd dat ik nu automatisch reageer zodra ik voedsel zie, ruik, proef of verwacht. Volgens kinderarts David Kessler ben ik ‘geconditioneerd om hyper te eten’. Kessler was jarenlang adviseur van het Amerikaanse ministerie van Voedsel en Geneesmiddelen. Hij wist dat bepaalde voedingsmiddelen moeilijk zijn te weerstaan, maar niet waarom dat zo is. In zijn boek Laat je niet volvreten beschrijft hij in ruim driehonderd pagina’s hoe dat proces in zijn werk gaat. Het komt erop neer dat het verorberen van ‘hypersmakelijke etenswaren’ – veel vet, veel suiker, veel zout – mijn hersenpan zodanig beïnvloedt dat het na verloop van tijd een gedachteloze, reflexmatige gewoontehandeling wordt.152 Dat gebeurt als ik maar lang genoeg de cyclus doorloop van prikkel → behoefte → beloning. Een of meer prikkels herinneren mij aan een vroegere fijne eetbeleving, die ik opnieuw wil meemaken vanwege de beloning die dat eten mij toen gaf. Na veel oefening wordt dat reactiepatroon een gewoonte die zich in mijn lagere hersenen innestelt. Is het eenmaal zover gekomen, dan ga ik (over-)eten zonder erbij na te denken. Verontrustend is dat die geconditioneerde reacties met de tijd alleen maar sterker worden. Hoe meer ik eet, hoe sterker mijn behoeften, hoe groter de opwinding bij de gedachte aan eten, hoe fanatieker de zoektocht naar bevrediging van die behoeften, hoe meer ik dan eet, hoe sterker mijn behoeften … Enzovoort, enzovoort. Tot ik barst.


  
    ‘Die eetdrang, het lijkt wel een beest dat altijd op de loer ligt. Het kan een tijd goed gaan, maar dan ineens slaat het weer toe en verleidt het je om helemaal los te gaan. Je komt er nooit helemaal van af.’ • Simone


    ‘Ik kan niet tanken zonder een zak M&M’s te kopen. Alsof anders die benzine niet in de tank gaat!’ • Tjakina

  


  Op den duur wordt de geconditioneerde eetdrang zo hevig dat mensen het gevoel krijgen zichzelf niet meer onder controle te hebben.153


  
    ‘Soms vraag ik me af: waarom doe ik dat nou? Onbewust eet ik dan te veel of heb ik ineens iets in mijn mond. ’s Ochtends begin ik met twee crackertjes en dan leg ik er ook nog vaak twee koekjes naast. Wat is dat nou voor onzin? Ik wil altijd maar die koekies.’ • Rita

  


  Eén hap kan al genoeg zijn om het geconditioneerde eetgedrag uit te lokken. Priming heet dat. Volgens Kessler is de wetenschap er nog niet achter hoe het precies werkt, maar ook hier is het effect dat je meer, meer, meer wilt. Als je een gewone relatie hebt met eten, kunnen alleen supersmakelijke spijzen je verleiden om door te bunkeren. Maar heb je jezelf uitgehongerd, dan is alles wat eetbaar is riskant. Bij mij werkt vooral ‘slecht’ (calorierijk) voedsel ‘primend’. Ik kan me best een tijd inhouden, maar neem ik eenmaal één likje van een verboden vrucht, dan is dat meestal het startschot voor een eetbui. Of voor een eetbuienfront. Gelukkig werkt priming maar heel kort. Staat de snaai voor je neus, dan ga je voor de bijl. Maar is het niet voorhanden, dan word je niet lang genoeg geprikkeld om je van het rechte pad af te krijgen, zegt Kessler. Hij vergeet erbij te zeggen dat het zaadje dan al wel in je hersenen is geplant. Misschien ren je inderdaad niet direct naar de supermarkt om het verboden goedje in te slaan, maar een dag of twee later ligt het toch ineens in je winkelmandje.


  
    DE WORDING VAN EEN EETROBOT


    Het hele proces is natuurlijk veel complexer dan hiervoor staat beschreven. Eten is keihard werken. Dat zou je niet zeggen als je mij ’s avonds laat lui op de bank voor de tv mijn favoriete comfortfood chocola ziet wegwerken. Maar ondertussen werkt mijn brein zich in het zweet. Er worden allerlei signalen doorgegeven, stofjes afgescheiden en hersengebieden geactiveerd. Het zoete bruine spul zorgt ervoor dat bepaalde neuronen (basiscellen) in mijn brein gaan ‘vuren’. Neuronen zijn ‘gecodeerd voor smakelijkheid’, aldus David Kessler. Sommige reageren op zoet, sommige op vet, sommige op een combinatie van zintuiglijke prikkels. De neuronen die gecodeerd zijn voor chocola vuren zich een ongeluk bij de aanblik van een doos bonbons. Via allerlei verbindingen geeft mijn brein mij één onmisbare boodschap: eet op! Maar niet alleen de chocola zelf doet dat, zogenaamde secundaire prikkels hebben datzelfde effect. In een stationshal krijg ik bijvoorbeeld altijd onbedwingbare trek in een Mars. Ik associeer die plek met een vroegere traditie om mezelf ’s avonds op de terugreis van werk naar huis op een Mars te trakteren: een suikeren schouderklopje dat ik wel verdiend had na een dag buffelen en dat me een voldaan gevoel gaf. De stationshal is de prikkel. Die cue laat mijn choconeuronen sissen en de dopamine in mijn hersenen stromen. Gedreven door dat geluksgoedje doe ik er alles aan om mezelf opnieuw zo’n beloning te bezorgen. Ik wéét hoe bevredigend het eten van die Mars was; die wetenschap stuurt mijn gedrag. De behoefte kan zo groot worden dat die reep letterlijk het enige is waaraan ik nog kan denken: het wordt een obsessie. Het vervelende is dat ik per dag niet één zo’n eetlustopwekkende prikkel krijg, maar tientallen. En dat 365 dagen per jaar. Daardoor wordt dat hele proces telkens weer herhaald. Net zo lang totdat het najagen van beloningen een gewoonte is geworden en eten een werktuigelijke reactie op een prikkel. Volgens Kessler passen de circuits in onze hersenen zich aan een voorspelbaar gedragspatroon aan. Zo verandert de structuur van ons brein blijvend. Bij mij is dat na meer dan vijftig jaar ongetwijfeld het geval. Daarom weet ik niet eens meer waarom ik altijd zo’n trek heb en zoveel eet. Ik ben een eetrobot geworden.

  


  TEGENGIF


  Het tegenovergestelde van conditionering heet de- of contraconditionering. Iemand leert dan een prikkel niet meer te koppelen aan eten, maar aan iets onschuldigs of aan niks. Dat klinkt logisch. Net als echte robotten moeten ook eetrobotten gedebriefd worden. De Universiteit van Maastricht doet daar experimenten mee. Het schijnt te werken. Maar zo’n experiment heeft iets uitermate onsympathieks. Ik zie een onderzoeksruimte voor me vol kruipende dikke mensen. In de eerste sessies stroomt het speeksel uit hun mond na de cue. In de laatste sessie gaan ze kotsen. Dan zijn ze genezen. In het echt gaat het er natuurlijk heel beschaafd aan toe, maar in essentie komt het hier wel op neer.154


  Met een beetje goede wil en veel oefenen kun je jezelf ook deprogrammeren. Het gaat erom dat je oude, slechte gewoonten vervangt door nieuw, gezond gedrag. Dat doe je bijvoorbeeld door concrete ‘als-dan’-regels op te stellen.155 ‘Als ik voortaan een snackbar zie, dan loop ik daar voorbij.’ Aanvankelijk moet je jezelf hardhandig aan je nieuwe regel herinneren om weerstand te kunnen bieden aan je automatische reactie op de geur of de aanblik van de friettent (hier die bamibal!). Door dat steeds te herhalen kan de nieuwe reactie even onbewust worden als de oude. Je bekijkt de vroeger zo opwindende prikkel dan op een andere manier. Op den duur nestelt dat nieuwe reactiepatroon zich in je hersenen en wordt dat je automatische antwoord op de cue.156


  EYEOPENER 4: MAGEN KUNNEN NIET REKENEN


  Vrouwen van formaat eten niet een bord spaghetti, maar een bordje. Niet een koek, maar een koekje. Niet een stuk taart, maar een stukje. ‘Je herkent een eetdagboek van een obees altijd onmiddellijk,’ zegt diëtiste Loes Koster, die zich al jaren bezighoudt met mensen met eetstoornissen. ‘Hun eetregistraties wemelen van de verkleinwoordjes. Het gaat altijd over glaasjes, schaaltjes, kopjes. Bij nader inzien is die schaal, dat glas en die kop steevast groter dan normaal. Heel grappig. Anorecten doen het omgekeerde. Zij bekennen in hun dagboek dat ze een enorme mueslibol hebben gegeten. Blijkt dat een minibolletje te zijn.’ Ook mensen met een normaal gewicht onderschatten wat ze hebben gegeten. Zij denken ongeveer 20 procent minder calorieën dan het werkelijke aantal naar binnen gewerkt te hebben. Zwaarlijvigen zijn echter nog slechtere rekenaars. Zij hebben gemiddeld 30 tot 40 procent meer calorieën binnengekregen dan ze zelf vermoeden. Sommigen rekenen zelfs de helft weg van wat ze feitelijk hebben genuttigd157. Die gevulde koek van 200 calorieën telt er in het echt 435. Het is geen dommigheid, ontkenningsgedrag of leugenachtigheid, weet Loes Koster. Dikke mensen eten gewoon meestal veel meer dan andere. En hoe meer je eet, hoe groter de onnauwkeurigheidsmarges worden. Bij één dropje zit je er niet zo ver naast, maar tel het aantal calorieën van een omvangrijke fastfoodmaaltijd van patat met dubbel mayo, twee kroketten en een ijsje maar eens op.


  
    ‘Het valt me op dat mensen met overgewicht hun eetmomenten nooit optellen. Ze zeggen dat ze maar één keer gezondigd hebben. Daar kom je niet van aan. Ze vergeten al die keren daarvoor.’ Diëtiste • Loes Koster

  


  Verreken je je elke dag een calorie of driehonderd, dan ben je bij een gelijk blijvend bewegingspatroon binnen één jaar ruim 15 kilo aangekomen! Doordat in onze magen geen calorieënteller is ingebouwd, hebben we helemaal niet door dat we te veel eten. Ja, als we ons te goed hebben gedaan aan een copieus maal van zeven gangen, weten we dat we het de volgende dag bij drie moeten houden. Maar dat ene minireepje of die paar blokjes kaas? Die behoren tot onze ‘onbewuste marge’. De term is van voedselexpert Brian Wansink en verklaart waarom volle vrouwen zo vaak onaangenaam verrast zijn als ze 10 kilo later weer eens op de weegschaal gaan staan.158 Ze hebben toch niks geks gedaan? Nee, maar elke dag een extra plak kaas is binnen twee jaar goed voor ruwweg 1½ kilo extra. Andersom vallen we ook zomaar ongemerkt kilo’s af als we onverhoopt onbewust minder eten dan we daarvoor deden. Helaas is dat geluk meestal alleen voor dunne sprieten weggelegd.


  TEGENGIF


  
    • Laat je ogen tellen. Schep alles wat je wilt eten op één bord. Zo zie je hoeveel je gaat consumeren. Houd de restanten (kippenboutjes, lege flessen) in de gaten: zo zie je hoeveel je hebt geconsumeerd.


    • Gebruik kleinere borden, schalen, pakken en glazen. Dan lijkt het meer.


    • Als je de calorieën van elk onderdeel van je maaltijd apart inschat in plaats van in één ruwe berekening van het geheel, zit je er gewoonlijk maar 5 tot 10 procent naast.

  


  EYEOPENER 5: LIGHT MAAKT DIK


  Fabrikanten spelen handig in op de slankheidscultus en de gezondheidsrage. Van bijna elk product is tegenwoordig wel een lightvariant te vinden. Nu met nog minder calorieën. De gezondheidsclaims schreeuwen je vanaf de verpakkingen tegemoet: 25% Minder Vet! Zonder toegevoegde suikers! Wie het gelooft is gek.


  Light suggereert dat je ergens onbeperkt van kunt eten zonder ook maar een grammetje aan te komen. Dat denkt iedereen. Zelfs verstandige eters eten meer van low-fat-chips dan van gewone. Maar terwijl mensen met een normaal gewicht dan slechts 16 procent meer calorieën innemen, knabbelen zwaargewichten 47 procent meer weg.159


  ‘Lightclaims zijn instinkers,’ zegt diëtiste Loes Koster. ‘Neem een lightrookworst. Daar zitten meer calorieën in dan in een runderrookworst. De fabrikant hoeft alleen maar te voldoen aan de wettelijke eis dat zijn lightworst een derde minder vet bevat dan een gewone worst. Maar dat hij er extra koolhydraten en eiwitten in stopt, weet niemand. Daardoor kan het zomaar zijn dat jij een worst koopt waar minder vet in zit, maar niks minder calorieën.’


  
    MISLEIDENDE MUESLI


    Brian Wansink geeft zijn proefpersonen zakken geroosterde muesli om tijdens een filmvoorstelling op te eten. Het is exact dezelfde (vetarme) muesli, maar op de ene zak staat Vetarme Rocky Mountain Cruesli en op de andere Gewone Rocky Mountain Cruesli. Na afloop hebben de mensen van de vetarme groep 49 procent meer gegeten.

  


  Ook de claim dat er geen suikers toegevoegd zijn (bijvoorbeeld op een pak sinaasappelsap), betekent niet dat je er minder zwaar van wordt. ‘Mensen realiseren zich niet dat dat sap toch al barstensvol suiker zit, net zoveel als in cola. Het zijn dan wel natuurlijke suikers, maar je wordt er even dik van.’ ‘Lees de informatie op lightdranken heel zorgvuldig,’ raadt diëtiste Ellen Govers haar clienten altijd aan. Ook zij heeft dagelijks te maken met mensen die gewillige slachtoffers zijn van misleidende etiketten. De wet staat twee soorten lightdrank toe: met 0 procent suiker en met 30 procent minder suiker. Die laatste is bedrieglijk. ‘Die bevat helemaal niet zo heel veel minder suiker dan de gewone versie.’


  In Nederland bewaakt Foodwatch (‘dé organisatie die opkomt voor uw recht op veilig en goed voedsel’) de betrouwbaarheid van voedingsclaims. Hun bevindingen zijn schokkend. Zo bevat Calvé pindakaas light ‘met 30% minder vet’ maar 13 procent minder calorieën dan de gewone variant en Duo Penotti ‘met 25% minder suiker’ levert maar 3,6 procent minder calorieën op. ‘Verpakkingen vertellen de consument maar het halve verhaal,’ zeggen ook deze voedselwachten. Minder suiker is vaak een eufemisme voor ‘meer vet’ en andersom. Caloriebommen blijven het. ‘Lightfrisdranken bevatten meestal nauwelijks calorieën,’ beantwoordt Loes Koster mijn verontruste vraag of ik van mijn dagelijkse een à twee glazen cola light ook aankom. ‘Maar,’ tempert ze mijn opluchting onmiddellijk, ‘mogelijk doen de toegevoegde zoetstoffen wel iets met je eetlust. Uit eigen ervaring weet ik dat mijn cliënten veel beter verzadiging kunnen voelen als ze een tijd geen zoetstoffen hebben gebruikt.’


  Kosters indrukken worden door onderzoek160 ondersteund. Jonge ratten die op een dieet met kunstmatige zoetmiddelen zijn gezet hebben veel meer behoefte aan calorieën dan collega’s die echte suiker krijgen. Waarschijnlijk komt dat omdat je je lichaam voor de gek houdt: je trakteert het op iets heel zoets, maar geeft het niet de beloofde calorieën. Normaliter herkent het lijf dat het calorierijk voedsel binnenkrijgt en zet het de rem erop als het genoeg is. Door de fopsuiker raakt dat systeem ontregeld en gaat het lijf alsnog naarstig op zoek naar de toegezegde vulling.161


  De moraal van dit verhaal is dat voedingsclaims niet automatisch te vertrouwen zijn. Want áls de juiste informatie er al op staat – en in 2010 was dat bij 30 procent van de door de nieuwe Voedsel- en Warenautoriteit onderzochte producten niet het geval162–, dan vaak in heel kleine lettertjes waarvoor je een +6-leesbril nodig hebt. ‘Dat doen ze expres, geloof ik,’ zegt Ellen Govers. ‘In ieder geval is maximale leesbaarheid niet het einddoel. Het einddoel is voldoen aan de wet. Wat de consument er dan aan heeft, tja. Als-ie het maar gewoon koopt, is iedereen tevreden, toch?’


  TEGENGIF


  Met behulp van hogere etikettologie en slim rekenwerk kun je uitpuzzelen wat er precies in een product zit. Ga daarvoor uit van de voedingsinformatie in de kleine lettertjes op de achterkant of onderop de verpakking. Daarin worden de ingrediënten naar volgorde van hoeveelheid opgesomd. Stel dat er staat: volkorengranen 57 procent, suiker, druivensuiker 10 procent, voedingsvezels, aroma, vitamines, ijzer (zoals op een pak Brinta Wake Up Naturel Drinkontbijt in droge vorm)163. Dan bereken je als volgt hoeveel suiker erin zit:


  • Aroma, vitamines en ijzer maken nooit meer dan circa 1 procent van het gewicht uit. De Brinta bestaat dus voor 99 procent uit granen, suikers en vezels.


  • 99 procent minus 57 procent (de granen) minus 10 procent (de druivensuiker) = 32 procent. Dat blijft over voor de suiker en de vezels.


  • Voedingsvezels staan verderop in het rijtje en moeten daarom minder dan de 10 procent van de druivensuiker zijn. Stel die vezels op 5 procent.


  • Dan blijft er 32 procent minus 5 procent = 27 procent over voor de hoeveelheid suiker. Samen met de 10 procent druivensuiker kom je dan op 37 procent suikers.


  EYEOPENER 6: HOE MEER ZIELEN, HOE MEER TREK


  Brian Wansink trakteert veertig volwassenen op een zak M&M’S voor bij de film. De ene helft geeft hij een zak van 250 gram, de andere helft eentje van 500 gram. Na afloop gaat Wansink tellen. Degenen met een kleine zak hebben gemiddeld eenenzeventig chocolaatjes opgegeten; die met de grote zak gemiddeld honderdzevenendertig, bijna twee keer zoveel (en 264 calorieën extra). Hij herhaalt dit experiment met allerlei producten en allerlei proefpersonen. Keer op keer komt hij tot dezelfde conclusie: hoe groter de verpakking of portie, hoe meer mensen eten. Zelfs voedingswetenschappers – die toch beter zouden moeten weten – trappen in de valkuil. Omdat onze maag geen rekenwonder is, zoeken we naar een aanwijzing wat gepast of normaal is om te eten. Bij grote porties ligt ons referentiepunt hoger dan bij kleine. Kun je nagaan wat de tegenwoordig gebruikelijke supersize-verpakkingen met ons doen (35 procent extra!!).


  
    ‘Na drie weken dagelijks voorlichting over eten en wennen aan precies afgemeten (normale) maaltijdporties dacht ik dat mijn cliënten nu wel zouden voelen wanneer ze vol zaten. Ik liet hun borden volscheppen met twee keer zoveel vlees als normaal. Vijf van de zeven dames aten het zonder blikken of blozen op.’ • Diëtiste Loes Koster

  


  TEGENGIF


  Ruk die megaverpakkingen open en herverdeel de inhoud in kleinere porties.164 Of eet half-half: vul de helft van je bord met groenten en de andere helft met dikmakende koolhydraten en proteïnen. Consequent de helft laten staan is een andere invulling van de halfhalfregel.


  EYEOPENER 7: VERANDERING VAN SPIJS DOET ETEN


  De M&M’S leerden Wansink nog meer. Naarmate mensen meer verschillende kleuren snoepjes krijgen voorgeschoteld, eten ze er meer van. Tien kleuren = negenennegentig M&M’S; zeven kleuren = zesenvijftig M&M’S. Variatie doet eten. Vertel mij wat. Ik kan me onmogelijk inhouden bij een lopend buffet. Eén klein bordje met daarop slechts een keurig kwart van het totale aanbod is geen optie. Ik moet en zal alles uitproberen. (En dan heb ik het nog niet eens over het gevarieerde toetjesbuffet dat daarna op de tafels wordt gezet. Moet ik weer drie keer lopen.)


  Marketeers weten ook dat een gevarieerd aanbod mensen verleidt. In een grote supermarkt zijn soms wel veertigduizend verschillende voedingsmiddelen te krijgen. Hilarisch, maar in dit licht ook intreurig, is een scène die uiteindelijk de film Borat: Cultural Learnings of America for Make Benefit Glorious Nation of Kazachstan niet gehaald heeft. Daarin staat Borat voor het kaasschap in een supermarkt en wijst achter elkaar verpakkingen aan met de vraag wat erin zit. ‘Cheese.’ En dat dan? ‘Cheese.’ En die? ‘Cheese.’ Drieënvijftig keer.165


  TEGENGIF


  Maak het eten zo saai mogelijk. Niet zeven verschillende soorten broodbeleg, maar twee. Of eet zo veel mogelijk hetzelfde: dat komt je op een gegeven moment de strot wel uit. En koop M&M’S in één kleur.


  EYEOPENER 8: ETEN ZIEN DOET ETEN


  ‘Uit het zicht, uit het hart. In het zicht, in de mond’, luidt een gezegde van Brian Wansink. Met dank aan de secretaresses die hij verleidt met dozen bonbons met een doorzichtig of wit ondoorzichtig deksel. De vrouwen die de lekkertjes in de doos kunnen zien liggen eten beduidend meer bonbons dan de vrouwen die niet de hele tijd worden toegelachen door de chocolade. 77 calorieën per dag scheelt het; 4 kilo in een jaar. Wij volle vrouwen weten dat je die chocola niet eens daadwerkelijk hoeft te zien. De wetenschap dat het ergens in de buurt is, is al genoeg om ons te verleiden. Daarom zouden we het liefst alle verboden waren uit ons huis bannen als we willen afvallen. Anders blijven die koelkast en koektrommel maar op ons netvlies gebrand staan.


  
    ‘Ik eet zonder blikken of blozen een hele trommel leeg. Laatst had ik een doos buitengewoon smakelijke chocochips. Ik rust niet eerder voordat dat doosje naar de andere wereld is geholpen. Met daarna een zak Engelse drop om mijn mondje mee af te vegen. Of een brok speculaas. Op een boterham met roomboter. Een brok, hè? Niet zo’n dun speculaasje.’ • Tjakina

  


  TEGENGIF


  Als je per se versnaperingen in huis moet halen, zet ze dan ver uit het zicht. Geef wat je overhoudt na een bacchanalisch vreetfestijn mee aan de gasten. Of gooi het weg. Je weet wat er gebeurt als je het zelf houdt. Dan zitten die overgebleven kletskoppen en bitterballen binnen vierentwintig uur in jouw interne voorraadkast.


  EYEOPENER 9: GEMAK DIENT DE HYPERETER


  Weer een spreuk die met een geinige twist op eten kan worden toegepast. Wansink heeft blijkbaar iets met secretaresses want in een ander experiment krijgen de leden van een andere groep ook ieder een doos chocola van hem. Dit keer allemaal met een ondoorzichtige deksel, maar steeds neergezet op een andere plek: één week moet de doos op het bureau blijven staan, één week in de linkerbovenla en een derde week in een archiefkast op twee meter afstand van het bureau. De volgorde van de vindplaatsen varieert per subgroepje. Wat denk je? Liggen de bonbons voor het grijpen, dan eet de administratieve duizendpoot er negen op een dag. Moet ze een la opentrekken, dan worden het er zes. En die twee meter afstand tot aan de kast brengt het aantal terug tot vier. Om dezelfde reden eten we met eetstokjes aanzienlijk minder dan met mes en vork.


  TEGENGIF


  Bewaar je grootste verleiders achter een kluisdeur en vergeet de combinatie. Sla de zak chips met een paar klinknagels dicht. Maak het jezelf moeilijk.


  
    MODERNE INSTINKERS


    • Fruit


    Tjokvol suiker. Die suikers zijn weliswaar natuurlijk maar maken net zo dik als gewone suiker. ’t Maakt vruchtensappen tot vloeibaar snoep.


    • Rozijnen


    Bestaan voor 90 procent uit suiker. Eén handje rozijnen bevat bijna vier suikerklontjes. Net zoveel als een mini-Marsje.


    • Pasta en rijst


    Vullen veel minder dan aardappels. Ze bevatten bovendien twee keer zoveel calorieën. Power to the pieper: in aardappels zitten de meeste vezels. Hoe meer vezels, hoe meer verzadiging.


    • Brood (wit)


    En andere snelle koolhydraten (gemaakt van bloem). Volgens de nieuwste inzichten zijn die vele malen slechter dan het gehate vet.


    • Koffie


    Cafeïne verlaagt de bloedsuikerspiegel, waardoor je eerder trek (in zoet) krijgt. Geldt dus niet voor decafé.


    • Drank


    Dat alcohol killing is voor de lijn, wisten we al. Maar water? Rampzalig. Tenminste, als je er te veel van drinkt en er te weinig bij eet. Het geeft je wel een vol gevoel, maar je vult je lijf niet met de voedingsstoffen waar het naar snakt. Vroeg of laat krijgt het toch zijn zin. Dubbel en dwars.

  


  [image: ]


  Weet je wat beter is dan één dieet? Geen dieet. Stoppen met lijnen is honderd keer slimmer dan beginnen met lijnen. Voor de dieharddiëters die daar nog steeds niet van overtuigd zijn, zet ik nog even de belangrijkste antidieetredenen op een rijtje:


  1 Geluk zit ’m niet in dunne billen.


  2 Het lijf verzet zich.


  3 Dikke kans dat het allemaal voor niks is of dat je er zelfs dikker van wordt.


  4 Je torpedeert je natuurlijke gevoel voor honger en verzadiging.


  5 Het ideale dieet bestaat toch niet.


  6 Het kost je bakken met geld.


  7 Je bent geen sukkel; je trapt toch niet weer in de valse hoop van de afslankindustrie?


  Sylvia is in één jaar tijd 35 kilo afgevallen en blijft nu al zo’n dertien jaar stabiel. Door simpelweg alle diëten radicaal uit haar leven te bannen. ‘Daarvoor was ik continu aan het jojoën. 10 kilo eraf, 16 erbij. Het was zo’n chaos in mijn hoofd. Wie ben ik nou? Wat ben ik nou? Ben ik de dikke Syl of ben ik de dunne Syl? Ik was er helemaal klaar mee. Voor mij nooit meer een dieet.’


  
    ‘Het beste dieet is het dieet waarvan u niet in de gaten heeft dat u het volgt.’ • Brian Wansink

  


  Vijftig kilometer verder maakt Angèle Bakker hetzelfde mee. Hoewel zij nooit extreem zwaar is geweest, was eten voor haar een obsessie. Doodongelukkig werd ze ervan. Ze realiseert zich dat Scarsdale en Montignac niet de oplossing zijn en zoekt naar alternatieven. Dieet wordt een verboden woord. En dat blijkt het begin van een meer relaxed leven. ‘Elke keer als ik lees over een nieuwe methode ben ik zo opgelucht dat ik dat niet meer hoef. Het geeft me rust. De strijd met eten opgeven maakt je zoveel lichter.’ Angèle eet nu zoveel, wat en wanneer ze wil. De enige voorwaarde is dat ze doet wat haar lichaam wenst. Ze stopt als ze voldaan is, ze begint als ze honger heeft. En ze besteedt aandacht aan haar maaltijden. Net als Sylvia verliest ze een paar pond. En ook bij haar blijven die er nu wél af. Omdat ze dat anderen ook gunt, richt ze Nooit Meer Op Dieet (NMOD) op en geeft ze groepscursussen en coaching om vrouwen te begeleiden naar een nieuwe manier van omgaan met hun gewicht. Door kleine veranderingen aan te brengen in het eet- en beweegpatroon worden grote resultaten geboekt. Die vertalen zich niet altijd direct in enorm gewichtsverlies, tot teleurstelling van de deelneemsters, die in hun achterhoofd stiekem toch nog altijd het ideaalplaatje van de wespentaille hebben. Maar ze leren wel vier wezenlijke lessen die hun volgens Bakker op de lange termijn veel meer opleveren:


  • Les 1: Ze herkennen echte honger


  Via de methode van mindful eten leren deelneemsters de signalen van hun lichaam goed te interpreteren. In het volgende hoofdstuk worden de geheimen van het bewust eten onthuld.


  • Les 2: Ze begrijpen wat er werkelijk achter hun eetbuien zit


  Het wordt ze duidelijk dat het helemaal niet over eten gaat, maar over goed voor jezelf zorgen. Tijdens de cursus komen velen erachter dat ze altijd voor iedereen klaarstaan en zelf op de laatste plaats komen. Op het moment dat ze meer aan zichzelf gaan denken (waar word ík nou blij van?), zitten ze lekkerder in hun vel en wordt de neiging om te veel te eten vanzelf minder.


  • Les 3: Ze maken geen onderscheid meer in fout en goed voedsel


  De meeste diëten gaan ervan uit dat sommige voedingsmiddelen goed voor je lijn zijn en sommige slecht. Koolhydraten zijn slecht, eiwitten zijn goed (Dr. Frank). Herstel: eiwitten zijn slecht, koolhydraten zijn goed (brooddieet). Nonsens. Het maakt voor het afvallen geen moer uit waarin je je beperkt, áls je je maar beperkt. Op een dieet met Mars en Twix kun je ook prima afslanken, bewees een hoogleraar Voedingsleer aan de Kansas State University.166 Naast groente, fruit en eiwitshakes at hij repen, cornflakes, Doritos en Oreo’s, maar tot een maximum van 1800 calorieën per dag. Tien weken later gaf de weegschaal 13,5 kilo minder aan. Zoals ook een caloriebeperkt menu met alleen maar bruine etenswaren, of gele, zal werken.


  • Les 4: Ze gaan vanzelf gezond(er) eten


  Als je alles mag eten – ook ‘slechte’ dingen – ga je op den duur vanzelf gezonde keuzes maken: ‘Wanneer je echt naar je lichaam luistert, merk je dat dat veel beter reageert op gezond voedsel,’ verzekert Angèle. Door hun dieetverleden koppelen mensen gezond echter aan iets vervelends. Beperking. Niet mogen. ‘Maar als je van jezelf wel tien gebakjes mag eten, hoeft het niet meer,’ zei een NMOD-deelneemster ooit tegen Angèle. NMOD is zeker geen vrijbrief om alles wat los- en vastzit in je mond te stoppen. Dat wil je lijf namelijk niet. En dat is voortaan de baas.


  
    ‘Ik luister naar mijn lichaam. Heb ik echt nog wel zin? En als ik iets neem, dan moet het ook wel heel erg lekker zijn. IJsjes van de ijswinkel. Niet uit zo’n bak roomijs van de supermarkt dat nergens naar smaakt.’ • Marlon

  


  En ja, op den duur vallen de meeste volhouders af. Geen tientallen kilo’s en niet in een paar weken. Maar ze houden dat lagere gewicht wel vast.


  
    ‘Ik was dat gejojo zo zat. Ik stopte rigoureus met diëten en ben een heel ander eetpatroon gaan volgen. De kilo’s vlogen ervan af. Ik ben nu drie jaar bezig en ik ben al drie jaar aan het afvallen. Dat heb ik nog nooit gehad. Inmiddels ben ik 80 kilo kwijt. Het is nog nooit zo gemakkelijk geweest om een eetpatroon vast te houden. Het is geen lijnen: het is elke dag bewust kiezen wat je eet en daar dan ook echt tevreden mee zijn. En ervan genieten. Geen schuldgevoel. Geen rotgevoel.’ • Petra

  


  Een aantal gaat dat niet snel genoeg. Die moeten zichzelf heel streng toespreken om niet naar de drogist te rennen om die pillen aan te schaffen waarmee ze volgens de reclame in vier weken 10 kilo kwijtraken. Het bloed kruipt waar het niet gaan kan: zelfs overtuigde antilijners willen liever snel dan gestaag hun overtollige vetrandjes kwijt. Sommigen willen eerst drie weken aan de shakes voordat ze zich voor Angèles cursus inschrijven. Tot ze zich herinneren waarom ze ook alweer zo tegen lijnen waren.


  
    ‘Al dat stomme diëten. Sinds ik me ervan bewust ben dat ze geen zin hebben, ben ik zoveel gelukkiger geworden door mezelf te accepteren.’ • Hermina

  


  
    WEG MET ALLE REGELTJES. VOORTAAN GELDT MAAR ÉÉN REGEL:


    Ik mag eten zoveel, wanneer en wat ik wil …


    … als ik maar weet wat ik eet


    … als ik maar weet waarom ik eet


    … als ik maar zeker weet dat ik er trek in heb


    … als ik maar stop wanneer ik genoeg heb


    … als ik er maar van geniet en er geen schuldgevoel aan overhoud.

  


  Sinds ik – op eigen houtje – mijn dieetbijbels aan de vuilnisman heb meegegeven en mezelf niet meer dwing om in één maand zes maten af te vallen, ben ik – in vier jaar tijd – ruim 40 van mijn 136 kilo kwijtgeraakt. Door flink te sporten, maar ook door normaler te eten en mijn eetpatroon af te kijken van mensen die dat al jaren doen. Af en toe ga ik de mist in en stouw ik weer hompen koek naar binnen. Soms is dat nog steeds een voorbode van een vreetfestijn. So what? Ik kan nu de volgende dag gewoon weer aan mijn speltbrood met rosbief. En dat scheelt ponden!


  
    NEGEN PRAKTISCHE HANDREIKINGEN UIT DE NMOD-AANPAK


    1 Stop met diëten.


    2 Maak een plan waarom je wilt veranderen en wat je wilt bereiken.


    3 Eet regelmatig (om de 2 à 3 uur), voldoende en gevarieerd.


    4 Ontbijt altijd.


    5 Eet mindful (zie hoofdstuk 23).


    6 Breng een kleine verandering aan in je eet- of beweegpatroon (bijvoorbeeld een kleiner toetje).


    7 Sport en beweeg, maar doe alleen wat je leuk vindt.


    8 Geef jezelf elke dag een paar complimenten.


    9 Kies een positieve zin die je elke dag tegen jezelf zegt (‘ik voel me goed’).


    BRON: WWW.NOOITMEEROPDIEET.NL.

  


  Nooit Meer Op Dieet is het nieuwe afvallen. Wereldwijd kent de beweging inmiddels tienduizenden aanhangers. Op de jaarlijkse internationale Anti Dieet Dag – 6 mei – belijden zij hun geloof. Ze zijn met steeds meer. Allemaal vrouwen die het afzweren van welk dieet dan ook zien als het antwoord op hun lijden. Ze krijgen onverwachte steun van het College voor Zorgverzekeringen (cvz), dat zich in 2010 ook keert tegen de commerciële dieetindustrie en een variant van NMOD – maar dan traditioneler – voorstelt. Het CVZ pleit voor het aanstellen van overgewichtscoaches of leefstijladviseurs die zwaarlijvigen helpen bij de strijd tegen hun overtollige kilo’s. Zij coördineren het traject langs diëtisten, psychologen en sportschool en begeleiden je naar een gezonder leven.167


  Het klinkt prachtig. Toch moeten we oppassen dat we dit nu niet weer als het nieuwe wondermiddel gaan beschouwen. Niet meer kuren werpt alleen zijn vruchten af als je er serieus mee aan de slag gaat.168 En een verontruste NMOD-tegenstandster waarschuwt voor het ontstaan van een NMOD-maffia: ‘Dat je op je kop krijgt als je wel gaat lijnen. Want dat blijf ik doen tot ik in mijn graf lig!’


  
    WAAR KUN JE ‘NOOIT-MEER-OP-DIËTEN’?


    Bakker beschrijft haar programma in haar boek Licht over gewicht.169 Het programma is te volgen als groepsprogramma, via personal coaching of als e-cursus (online coaching). Meer informatie: www.nooitmeeropdieet.nl. Zie ook www.weg-metdeweegschaal.nl voor andere (online-) trainingen.
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  Rita Zeelenberg is mindfulnesstrainer. Ze geeft cursussen en workshops om mensen bewuster met eten te leren omgaan. Mindful betekent opmerkzaam en mindful eten is het omgekeerde van wat vrouwen met eetproblemen doen.


  
    ‘Soms gaat dat eten in een roes. Heb ik het genomen voor ik het me realiseer. Het is een soort verdoving, dat eten, dat kauwen. Ik eet niet bewust. Het is vooral stouwen en kauwen. Gewoon, die geluiden en die sensaties in je mond.’ • Roos

  


  De meeste mensen doen wel eens aan gedachteloos eten. In Amerika kijkt 91 procent bijna altijd naar de televisie onder het eten, 35 procent luncht achter zijn bureau en 26 procent eet vaak achter het autostuur.170 Onnodig te zeggen dat je je gedachten niet bij je maaltijd houdt als ze worden opgeslokt door de weerman, je pc of je tegenligger. Volle vrouwen hoeven voor een onnadenkend eet-moment niet eens te multitasken. Hysterisch of dwangmatig eten gaat per definitie gedachteloos. Op tijd stoppen lijkt geen optie.


  
    ‘Ik kan heel erg goed lijnen. Mezelf alles ontzeggen. Maar als het dieet afgelopen is, kan ik geen maat meer houden. Dan eet ik maar door. Uiteindelijk lig ik dan in bed met brandend maagzuur en een paar kussens in mijn rug waardoor ik bijna rechtop zit. En dan denk ik: waarom heb ik dat nou allemaal opgegeten?’ • Roely

  


  ‘Je kunt best stoppen,’ reageert Rita, ‘maar je wilt niet weten dat je aan het bikken bent. Je laat het niet tot je doordringen. Tijdens zo’n eetbui is er een moment – hoe ongemerkt en onbewust ook – waarop je besluit jezelf toe te staan te gaan eten.’ We hebben niet door dat we vastzitten in geijkte patronen en in een Oneindige (Di-)eet-cirkel ronddraaien.171 Mindfulness is een manier om die cirkel te doorbreken. Doordat je je bewust wordt van wat je voelt, denkt en ervaart en daar onbevooroordeeld en met mededogen naar kijkt, kun je even uit de maalstroom van je leven stappen. Je last als het ware een pauzemoment in. En in die pauze vraag je jezelf af hoe het nu eigenlijk echt met je gaat. Wat je nu eigenlijk echt voelt. Wat je echt denkt. Die paar tellen zijn net genoeg om die hap níét te nemen. Zo leer je je automatische piloot herkennen en inzien dat jij zelf de keuze hebt om iets wel of niet te eten.


  
    ‘Mindfulness is luisteren naar gevoelens die fluisteren.’ • Rita Zeelenberg

  


  Ik moet zeggen dat ik aanvankelijk nogal sceptisch was over het concept ‘mindful eten’. Ik vond het maar vaag gedoe. Bovendien heb ik sowieso een bescheiden aversie tegen alles wat hip, nieuw en blits is. Want dat ís mindful. Elke moderne moeder doet aan mindful opvoeden. Een beetje sporter fitnest tegenwoordig mindful. En zelfs marketing kun je maar beter mindful doen. Het is een hype tot en met. ‘Volkomen terecht,’ volgens Rita. Want het werkt echt. Zij heeft het zelf ervaren.173


  
    
      
        	IN ZES STAPPEN MINDFUL ETEN172

        	
      


      
        	Eerste stap:

        	Sta stil
      


      
        	Tweede stap:

        	Kies bewust
      


      
        	Derde stap:

        	Eet met aandacht
      


      
        	Vierde stap:

        	Ervaar wat het met je doet
      


      
        	Vijfde stap:

        	Oordeel niet, wees vriendelijk voor jezelf
      


      
        	Zesde stap:

        	Geniet
      

    

  


  
    ‘Vanaf mijn veertiende kamp ik met eetproblemen. Niet dat ik heel ernstig over- of ondergewicht had, maar ik was altijd obsessief met eten bezig. Daar wilde ik vanaf. Ik volgde een paar trainingen Mindful Eten en het begon kwartjes te regenen. Ik ging nadenken over de oorzaken van mijn eetgedrag. Ik kwam erachter wat ik ermee won: ik vond in eten de vrijheid die ik mezelf op andere terreinen niet gunde. Ik zat compleet vast in allerlei “moetens”. Ik probeerde voortdurend aan andermans verwachtingen te voldoen. Maar op eetgebied mocht ik mezelf helemaal laten gaan. Daar stelde ik nul eisen aan mezelf.’ • Rita Zeelenberg

  


  Beetje bij beetje werd Rita zich bewust van haar valkuilen. Ze besloot aardiger voor zichzelf te worden. Elke dag gunde ze zichzelf iets leuks. ‘Het leven werd er vrolijker en gezelliger van.’ Ze leerde gedachten en gevoelens over eten te observeren. Punt. Observeren zonder oordelen. ‘Ik realiseer me nu dat ik denk aan een koekje zonder dat ik mezelf onmiddellijk straf omdat ik dat niet mag denken of mezelf een slapjanus vind. ‘Goh,’ denk ik nu, ‘ik heb een gedachte over een koekje.’ Als je loskomt van alle negatieve bijgedachten, geeft dat zoveel rust. Je houdt energie over om te bedenken waar die gedachte vandaan komt. Je hoeft dat koekje niet op te eten. Misschien wil je wel wat anders.’


  Ook Rita dacht aan het begin van de training dat zij nooit in staat zou zijn emoties in haar lichaam te voelen, zoals haar werd voorgespiegeld. En nu? ‘Nu merk ik gevoelens altijd als eerste in mijn lichaam op. Doink! Ik voel iets! Pas daarna besef ik dat ik verdrietig ben. Dat is echt omgedraaid. Door met aandacht te leren leven is mijn lijf ineens een instrument geworden dat mij informatie geeft over hoe ik me voel. Ik ben in contact met mijn lijf.’ Hoewel ze zich richtte op haar eetgewoonten, is er veel meer veranderd in haar leven. ‘Daar ontkom je niet aan. Uiteindelijk kom je namelijk uit bij de emoties die je eetgedrag veroorzaken en die je misschien onderdrukt. Daar moet je wat mee.’ Zij is veel opener en directer geworden, hoort ze terug van mensen. Durft meer voor zichzelf op te komen. En doordat ze nu eerder voelt dat haar iets niet lekker zit, raakt ze niet meer zo opgefokt en gefrustreerd als vroeger.


  
    ‘Ik heb het verzadigingsgevoel teruggevonden. Vroeger propte ik er toch nog wat in, ook al zat ik vol. Nu heb ik dat niet meer: genoeg is genoeg. Dat ga je echt weer voelen. Als je maar luistert naar je lichaam.’ • Sylvia

  


  Mindful eten is niets minder dan een ‘onverwachte weg naar bijna alles’. Bestsellerauteur Geneen Roth175 ontwaakte naar eigen zeggen in een totaal ander universum toen ze eenmaal doorhad hoe makkelijk het was om haar eetobsessie een halt toe te roepen. Dat is natuurlijk niet zo simpel als het lijkt, dat snapt Roth zelf ook wel. Je weet pas wat je lijf wil als je in staat bent daarnaar te luisteren. En je gaat pas naar je lichaam luisteren als je het respecteert. Om onszelf te beschermen zijn we ergens in onze jeugd uit ons lichaam getreden. Dat was toen handig. Zo werden we minder gekwetst door pesterijen, gebrek aan liefde, rotervaringen. Eten – of liever: obsessief, hysterisch en dwangmatig vreten – dempte alles. Als we bereid zijn om dat scherm neer te halen, terug te keren in ons lichaam en de achterliggende emoties te lijf te gaan, dan hebben we ons leven terug, zegt Roth.


  
    DRIE ‘MINDFULLE’ GEDACHTEN174


    1 Als je niet al je aandacht richt op de smaak van het eten, heb je het niet nodig en kun je het net zo goed niet nemen.


    2 Als je geen voedsel kunt bedenken waar je trek in hebt, heb je misschien helemaal geen trek in eten.


    3 Als je al begint met eten voordat je honger hebt, was er geen lichamelijke reden om te beginnen en zal er ook geen lichamelijk signaal gegeven worden dat je weer helpt om te stoppen.


    BRON: SUSIE DRBAOH, OVER ETEN

  


  
    ‘Het gaat niet over eten. Het gaat nooit over eten. En het gaat zelfs niet over gevoelens. Het gaat over wat eronder zit. Wat ertussen zit. Wat er verder zit.’ • Geneen Roth176

  


  Mindfulness werkt. Dat blijkt uit talloze onderzoeken – ook op eetgebied. Maar het is géén verkapte afvalmethode. Je doet het primair om je bewust te worden van de diep weggezonken oorzaken van je eetgedrag en je onderdrukte emoties. Voor diegenen onder ons die geen bezwaar hebben tegen wat gewichtsverlies, is het echter misschien fijn te weten dat dat wel een bijkomend effect kan zijn. Althans, uit één studie blijkt dat de BMI van mensen die actief deelnemen aan een mindfulprogramma om gewicht te verliezen na afloop meer is gedaald dan die van mensen uit de controlegroep.177 Rita is er niet veel minder van gaan wegen, maar dat hoefde bij haar ook niet. Zij was niet te zwaar. Zij wilde af van haar obsessie met voedsel. En dat is gelukt. ‘Dat dwangmatige is weg.’ De grote verdiensten van deze benadering zitten ’m dan ook in de indirecte effecten die op den duur wel degelijk invloed hebben op het gewicht.


  Dit paradijselijke mindful eetwalhalla bereik je door je ‘aandachtsspier te trainen’, zegt Rita Zeelenberg. We zijn nu bij een gevoelig punt beland in de workshop die ik bij haar volg. Ik voel het woord ‘meditatie’ al aankomen. Ik had in Roths boek gelezen dat dat het instrument is om jezelf wakker te schudden. Diepe stilte is de weg naar de waarheid. Ik heb mediteren altijd geassocieerd met in het rood geklede Baghwan-aanhangers die af en toe de benen kruisten om met hun innerlijke kern in contact te komen en luidruchtig en opvallend getuigden van de openbaringen van hun verlichte bestaan. En daarmee mensen als ik, die elke dag naar hun werk moeten om heel onspiritueel geld te verdienen, lastigvielen. Dat dat beeld achterhaald is of misschien wel nooit klopte, merk ik als we tijdens de workshop gaan oefenen. Dit lijkt helemaal niet op ‘terugkeren in jezelf’. Dit is leuk!


  De dag na de workshop kijk ik met andere ogen naar mijn tussendoortje. Ik vraag al mijn zintuigen of ze trek hebben. Ja, zeggen ze meteen, dat hebben ze. Duh. Wat is dat voor gezeur? Twee dagen geleden hoefden ze nog helemaal niet na te denken. Toen werden ze onmiddellijk bevredigd. Daal ik nu voortaan echt elke keer in mezelf neer voor ik een hap neem? Achtenveertig uur later heb ik het antwoord. Nee dus. Hoezeer ik ook in deze alternatieve aanpak geloof, ik besef dat ik hem niet zomaar in mijn vingers heb. Dertig jaar gedachteloos bunkeren vervang je niet in een paar dagen in bewust consumeren. Zelfs Rita, die haar aandachtsspier al tweeënhalf jaar traint, valt nog wel eens terug. Maar nooit meer zo lang, zo ongecontroleerd en zo heftig als eerder. Daarvoor is het wel nodig dat je – zeker in het begin, maar ook later als je een zwak moment hebt – elke dag een of twee oefeningen doet. Op den duur wordt dat routine en werk je in een sneltreinvaart je totale innerlijke leven af.


  
    ZES INDIRECTE WEGEN NAAR EEN NIEUW UNIVERSUM


    1 Je gaat langzamer eten.


    
      Bewust eten stopt het schrokken. Door langer dan een halve minuut over je maaltijd te doen, geef je je natuurlijke ‘hongerthermostaat’ de kans je duidelijk te maken dat je vol zit. Normaliter eet je daar gewoon doorheen. Vaker kauwen geeft bovendien meer bevrediging: je mond moet er wat voor doen. Er komen meer smaken vrij dan wanneer je het in één keer inslikt. Ook dat proeven kan ervoor zorgen dat je sneller verzadigd raakt. En ten slotte kun je zo meer voeding uit minder eten halen: de enzymen in je mond beginnen al met verteren.

    


    2 Je maakt andere keuzes.


    
      Je leert het verschil voelen tussen echte maaghonger en emotionele honger. Misschien wil je wel iemand verrot schelden in plaats van een bak nootjes.

    


    3 Je maakt geen onderscheid meer tussen goed en fout voedsel.


    
      Bij mindful eten oordeel je niet, ook niet over het caloriegehalte van voedselproducten. Uit onderzoek blijkt dat aandachtige eters daar dan ook veel minder mee bezig zijn. Hebben ze zin in iets ‘zondigs’, dan mag het. Als ze er maar achter staan.

    


    4 Je zorgt beter voor je lichaam.


    
      Tot in de toppen van je tenen je lijf ervaren maakt niet alleen dat je alle pijntjes voelt, maar ook de goede dingen opmerkt. Bloed dat zomaar door je aderen stroomt. Je hart dat je nooit in de steek laat. Die liefde voor je lijf vertaalt zich vaak in een betere verzorging ervan. En alleen al daarvan ga je je mooier voelen.

    


    5 Je kunt verleidingen (eetbuien) beter weerstaan.


    
      Want je herkent nu de emoties die je tot vreten aanzetten op het moment dat die zich voordoen. Als een winkelier jou ‘de volgende twee klanten’ noemt, zou je dat vroeger stilletjes incasseren en dan op weg naar huis woedend een zak drop kopen. Nu voel je de stress of de boosheid opkomen nog voor de man is uitgepraat en kun je daar wat mee.

    


    6 Je geniet meer.


    
      Ga je de automatische piloot onderzoeken, dan merk je dat veel eetervaringen je ontgaan. Niet alleen de nare – die diep weggestopte gevoelens – maar ook de mooie. Nu leer je al je zintuigen in te schakelen bij het eten. Je proeft meer, ruikt beter en merkt hoe het smaakt. Kortom: je geniet tien keer meer van tien keer minder!

    

  


  
    TREK IN MINDFUL ETEN?


    Bezoek de weblog van Rita Zeelenberg voor meer informatie en praktische tips (www.mindful-eten.nl) en volg haar op Twitter (www.twitter.com/mindful_eten).


    See True Mindfulness biedt ook speciale eettrainingen in verschillende steden (niet bedoeld voor mensen met een eetstoornis). Zie www.mindfulness-eten.nl.


    BOEKEN:


    Mindful eten – een gezonde en vreugdevolle relatie met voedsel, door Jan Chozen Bays of (Engels) Mindful eating – A guide to rediscovering a healthy and joyful relationship with food (met cd)


    Mindful eten – Stop met gedachteloos eten en leer weer genieten, Susan Albers (met los verkrijgbaar Engelstalig werkboek), Ten Have 2009


    Mindful eating – Mercedes Wolters en Bjorn Prins (Nederlands), Witsand Uitgevers bvba, 2010


    Over eten. Verander je manier van eten, verander je leven, Susie Orbach,


    MIJN MINDFULNESSTRAINING


    Rita deelt een koekje uit. Wij moeten in een makkelijke houding gaan zitten en ons concentreren, eventueel met de ogen dicht. We gaan de zeven soorten honger ervaren. Elk type hoort bij een specifiek deel van ons lichaam. Er is ooghonger (zien eten doet eten), neushonger (getriggerd door geuren), mondhonger (hang naar sensaties en smaken), maaghonger (knorrende, rammelende maag), lichaamshonger (hunkering van de lichaamscellen naar een bepaald voedingsmiddel), hoofdhonger (opgewekt door gedachten en oordelen) en harthonger (behoefte aan emotionele voeding). Rita vraagt ons om achter elkaar al onze zintuigen te vragen of ze trek hebben in dat koekje en het verlangen een cijfer te geven van 1 (totaal geen honger) tot 10 (ik sterf van de honger).


    De hele oefening duurt zes minuten. Na afloop mogen we het koekje opeten. Ik steek het – toch nog – in mijn mond omdat vooral mijn neus er hartstikke veel zin in had. Rita legt uit dat neushonger inderdaad heel dominant kan zijn. Die staat rechtstreeks in contact met je brein. Bij andere gewaarwordingen moeten je hersenen eerst nog even nadenken wat ze precies registreren, maar een geur schudt je geest direct wakker. Vandaar ook dat je minder trek hebt als je snipverkouden bent. Negeer je je andere zintuigen, dan kun je op basis van alleen de geur helemaal losgaan. Echte honger heb ik inderdaad niet: er rammelt niks daar achter die navel. De helft van de deelnemers eet het koekje niet meer op, hoewel sommige zich er bij het begin van de oefening wel op verheugden. ‘Ik moet vaker zo’n oefening doen,’ zegt Diane, ‘dan eet ik niks meer. Ik vond het zelfs goor ruiken. Alleen mijn hoofd daagde mij uit het op te eten: je laat zo’n koekje toch niet staan? Maar naarmate ik er langer naar keek en aan rook en likte, vroeg ik me steeds heftiger af waarom ik dit ding in godsnaam naar binnen zou werken.’ Overigens missen wij allemaal nog een achtste honger: oorhonger, zoals bij een klokkend colablikje of een knisperend chipszakje. Ook horen (over) eten doet eten.


    STARTOEFENING MINDFUL ETEN


    1 Neem iets lekkers. Maakt niet uit wat: chocola, chipje, stukje kaas, snoeptomaatje.


    2 Schat in hoe lang je er normaal gesproken over doet om dit lekkertje op te eten.


    3 Bereid je voor op het eten: kijk, voel en ruik eraan; ja, luister er zelfs naar.


    4 Neem de tijd op.


    5 Begin te eten en doe dat zo aandachtig mogelijk. Merk alle details op: smaken, mondgevoel, lichamelijke reacties, alles!


    6 Slik het door en let op hoe lang je nog na kunt proeven.


    7 Bepaal bewust het moment dat het eetfestijn helemaal voorbij is.


    8 Kijk dan naar de tijd: hoe lang heb je erover gedaan? Komt dat overeen met je inschatting vooraf? Wat zou je hieruit kunnen opmaken?178


    VERVOLGOEFENING MET ÉÉN ROZIJN (OF IETS ANDERS KLEINS WAAR JE ECHT ZIN IN HEBT)


    Kijk in gedachten terug in het leven van de rozijn. Volg zijn levensgeschiedenis, in omgekeerde volgorde. Zie hoe je de rozijn kocht in de winkel. Hoe winkelmedewerkers de schappen vulden. Hoe de vrachtwagenchauffeur de dozen rozijnen uit zijn wagen haalde. Hoe hij over de wegen reed met al die pallets. Hoe de pallets in het distributiecentrum in de wagen werden geladen. Uiteindelijk reis je naar Griekenland en zie je Grieken bezig met het verwerken en verpakken van de rozijnen. Je ziet de plek waar de rozijn opgroeide. De boerenknechten die de druiven plukten en droogden. De boer die zijn wijngaard verzorgde. En nog eerder: de bijen, vlinders die om de struiken heen fladderden. De zon die de druif verwarmde. De wind, de regen, het water in de grond die zorgden dat de druif kon groeien. Het zaadje waaruit de grote druivenrank groeide. Denk zo ver terug als je kunt. En vraag je af hoeveel mensen en dieren betrokken waren bij de rozijn die jij nu bijna in je mond gaat stoppen. Kun je al die moeite en aandacht ooit terugbetalen?179
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  June is het zat, dat dikke lijf dat haar in alles zo tegenwerkt. Pijn in haar knieën, overmatig transpireren, zo hard snurken dat haar man beneden op de bank slaapt, haar benen niet over elkaar kunnen slaan: het is genoeg geweest. Diëten gaan haar niet meer helpen. Als ze een kennis tegenkomt die opzienbarend is afgevallen met een gastric bypass is ze om.


  Een gastric bypass is een ingrijpende operatie waarbij de maag wordt verkleind en een deel van de (dunne) darm wordt omgeleid. Door de verkleining kan de maag minder voedsel aan en door de darmomleiding worden minder voedingsstoffen opgenomen. Andere bekende maagverkleiningsoperaties zijn de maagband (waarbij een groot deel van de maag wordt afgesloten) en de sleeve (waarbij een deel van de maag wordt verwijderd).180


  
    BARIATRISCHE CHIRURGIE


    Voor bariatrische chirurgie kun je in verschillende ziekenhuizen in Nederland terecht. In sommige gevallen wordt de behandeling door de verzekering vergoed. Particuliere klinieken (veelal in België, enkele in Nederland) bieden ook maagverkleiningsoperaties. De kosten variëren van zo’n 4000 euro (maagband) tot 10 000 euro (maagomleiding).

  


  June kent de beperkingen en de risico’s van de bypass, maar ze gaat ervoor. In augustus 2010 wordt ze geopereerd. Een jaar later is ze 65 kilo kwijt. En de weegschaal telt nog steeds terug. ‘Ik zou iedereen een gastric bypass aanraden. Maar niet opdringen. Iedereen heeft recht op haar eigen maat. Maar mij heeft het meer opgeleverd dan het me heeft gekost. Ik heb er niets voor ingeleverd, alleen maar bij gekregen. Mijn tips voor andere gastric bypasskandidaten? Neem de operatie niet te licht op, zorg dat je in goede conditie bent voor je je laat opereren en denk niet dat je nooit meer over eten hoeft na te denken. Je moet nog steeds keuzes maken. Het gaat niet vanzelf.’


  
    HET SUCCESVERHAAL VAN JUNE


    23 augustus 2010: ‘Over twee uur ga ik naar het ziekenhuis voor mijn gastric bypassoperatie. Ik zie er niet tegen op, krijg alleen nu wel een beetje de kriebels. Maar ik weet dat het moet gebeuren. Zo doorgaan is geen optie meer. Het lukt me gewoon niet om op eigen houtje blijvend af te vallen. Mijn moeder van zesenzeventig is mijn schrikbeeld. Die is haar hele leven al aan de lijn. Dan weer dik, dan weer dun. Ik ben precies zo. Gelukkig kwam ik door de screening. Ik was bang dat ik niet in aanmerking zou komen. “Mevrouw, we gaan u helpen, hoor,” stelde de verpleegster me gerust. Dat vond ik zo bijzonder! Ik dacht altijd dat mijn overgewicht mijn probleem was. Ik was verkeerd bezig. Ik vrat te veel. Maar nu zei voor het eerst iemand tegen mij dat ze wisten dat ik een probleem had en dat ze mij daarmee gingen helpen. Morgen word ik geopereerd.’


    24 september 2010, min 10 kilo: ‘Ik voel me prima. De operatie en het genezingsproces zijn me honderd procent meegevallen. Ik ben alleen hondsmoe. Dat komt deels door de narcose, maar ook wel doordat ik het nu moet doen met minder calorieën. Mijn pijnlijke knieën, mijn gesnurk en mijn gezweet zijn over. Fysiek heb ik niks te klagen. Maar ik zit wel in een emotionele shock. Ineens realiseer je je dat dit wel voor de rest van je leven is. Soms word ik nerveus bij de gedachte dat ik geen keus meer heb: ik kan nooit meer zoveel en zo vaak eten als ik wil. Eten stond voor mij gelijk aan gezelligheid. Blijkbaar zat dat ’m vooral ook in de hoeveelheid. Ik kan me nog niet voorstellen dat ik het met één dropje net zo gezellig heb als met een hele zak. Ik moet nu ook veel meer met eten bezig zijn dan ik wil. Anders is niet alleen de hoeveelheid, maar ook de manier van eten: kauwen, gaan zitten, rustig aan doen. Dat mijn lichaam me zo’n eetregime oplegt is even wennen. Maar ik heb nul spijt.’


    8 juni 2011, min 55 kilo: ‘Die enorme emotionele shock is voorbij. Ook met minder voedsel kan het gezellig zijn, weet ik nu. Ik vind het ook niet meer vervelend om steeds met eten bezig te moeten zijn. Het gaat bijna vanzelf. Ik ben gewend aan kleinere porties. Ik ben nu slank. Niet eens volslank, maar echt slank. Iedereen reageert positief. Ik maak wel een onderscheid tussen mensen die oprecht blij voor me zijn en mensen die vinden dat ik nu pas echt een leven heb. Dan ga ik in de ho-ijzers hangen. Uit protest. Het is een ontkenning van wie ik vroeger was. Alsof ik alleen maar mijn omvang was. Ik ben nog steeds dezelfde. Even gelukkig, ongelukkig, blij, niet blij. Ik pas nu alleen beter in deze slankemensenwereld. Toen we laatst naar Spanje vlogen, hoefde ik me voor het eerst niet meer druk te maken of de stoel wel breed genoeg was. Vervelende gevoelens kan ik nog steeds niet accepteren maar ik moet er nu op een andere manier mee dealen. Ik word daar een beetje paniekerig van. Probeer ze op een bijna manische manier op te lossen. Dan ga ik dwangmatig de kamers schoonmaken, de was doen, het huis uit. Dat werkt niet zo goed als eten. De emoties komen rauwer aan.’


    25 augustus 2011, min 65 kilo: ‘Ik heb laatst met mijn man een loop van zestien kilometer gedaan. Nu al dat gewicht eraf is, voelt het alsof ik vlieg. Alsof zwaartekracht niet bestaat. Maar toch … Het is niet alleen een jubelverhaal. Ik hoopte dat eten voor mij volkomen onproblematisch zou worden. Ik zou zo graag voor eeuwig verlost zijn van mijn obsessie. Niet meer elke keer dat stemmetje horen dat zegt: hongerrr! trek!! zin!!! De winst zit ’m erin dat mijn lijf me tegenhoudt om helemaal los te gaan. Van taart, koek, slagroomijs, chocola – mijn lievelingseten – word ik misselijk. Maar drop kan ik aan. In alle soorten en maten. Ik kauw net zo lang tot het dropwater wordt. En daarmee ga ik best vaak de fout in. Ik beloon mezelf nog steeds met eten. Die oude mechanismen zijn niet weg. Ik ben nu een jaar geleden geopereerd. De meeste mensen komen na een of twee jaar weer aan. Daar zou ik ziek van zijn. Hoewel? 5 kilo erbij is geen probleem. Dan wordt mijn gezicht wat voller. Want dat is nu echt te dun. Kan ik eindelijk leuke kleren in een maatje 40 aan, zie ik die ouwe kop daarboven! Die maakt me toch weer lelijk. ’t Is ook nooit goed, hè? Nee, mijn gewicht onthul ik nog steeds niet. Dat blijft geheim. Mijn pincode mag iedereen hebben.’

  


  Linda en Petra kozen voor de maagband. Linda viel 40 kilo af. En at dat er daarna weer bij, door de maagband heen.


  
    ‘Ik kreeg hem in mei en in oktober was ik 40 kilo kwijt. Toen stierf mijn moeder. Binnen een halfjaar zat alles er weer aan. Ondanks die band. Je kunt jezelf voor de gek houden. Je kunt rustig chocolade of andere harde voedingswaren eten. Dat valt heel goed. Alleen zachte dingen kunnen niet: dat blijft kleven. Dan moet ik overgeven. Gewoon brood lukt dus niet. Geroosterd brood wel. De maagband is alleen maar een hulpmiddel. Die band zorgt er niet voor dat ik afval, dat moet ik zelf doen.’ • Linda

  


  Na vierenhalf jaar snakt Linda nog steeds naar een witte boterham met kaas. Het is een onmogelijke liefde, maar de hunkering blijft.


  Petra zette na haar maagbandoperatie nog wel eens allerlei etenswaren op tafel om zich – net als voor haar operatie – over te geven aan een onvervalste eetbui. Alleen nu protesteert haar maag al na één of twee happen. ‘De drang om het neer te zetten is er nog wel, maar de drang om het ook echt te eten is weg. In het begin deed ik dat nog wel, maar dat werd onmiddellijk afgestraft omdat ik moest overgeven. Ik herinner me de laatste keer dat ik alles voor me uitstalde, ging zitten en me afvroeg waar ik mee bezig was. Lichamelijk kón ik het niet eens meer. Toen heb ik alles maar weer teruggezet. Die momenten werden steeds zeldzamer en nu heb ik het al jaren niet meer.’ Ze is haar maagband daar enorm dankbaar voor. Bijna was ze er niet meer geweest. Op haar vierentwintigste stond ze voor de meest ingrijpende beslissing van haar leven: de maagband of de dood.


  
    ‘Ik ben al dik vanaf mijn achtste. Vanaf die tijd was ik ook constant aan de lijn. Ik werd alleen maar dikker. Mentaal was ik een wrak. Je vereenzaamt, je bent een outcast. Van mijn familie kreeg ik niet veel steun. Die begrepen mij niet echt. Dat maakte het nog erger en op een gegeven moment ben je dan echt alleen. Op mijn vierentwintigste dacht ik: Dit kan het leven niet zijn. Ik besloot de maagverkleining te doen. Ik zou eraan kunnen overlijden, maar dat interesseerde me op dat moment niet. Als het dan moet, dan moet het. Maar dit is het laatste wat ik eraan doe.’ • Petra

  


  Dat radicale besluit van twintig jaar geleden heeft Petra’s leven gered. Vooral geestelijk is ze er veel sterker uit gekomen. Ze accepteert dat ze nooit dun zal worden en leeft zoals zij wil, ‘ongeacht wat andere mensen over me zeggen’. Hanneke Groenteman, die ook een maagverkleiningsoperatie onderging, is al net zo gelukkig met het resultaat. Alleen, waarschuwt zij medepatiënten in haar boek Bestemming bereikt? ‘wen er maar aan, lang niet iedereen staat applaudisserend langs de weg als ze je zien. Wat mensen ook tegen je zeggen, óver je praten ze anders. Geen discipline, geen wilskracht, geen doorzettingsvermogen, niet erg geslaagd resultaat … Opereren is een zwaktebod, je moet het zelf doen!’


  Over dit soort opmerkingen kan maag-lever-darmspecialist Laurens de Wit zich ontzettend kwaad maken. Hij voert al vanaf 1994 maagverkleiningsoperaties uit. De Wit komt het dedain over zijn patiënten en zijn werk geregeld tegen. Maar het is nou eenmaal niet iedereen gegeven het op eigen kracht te doen. Hij weet heel goed hoe ongelooflijk moeilijk dat is. Zelf had hij ook overgewicht. Door zich te houden aan het advies dat hij zijn patiënten altijd meegeeft – zorg dat je calorie-intake in balans is met je verbranding – slankte hij af tot een keurige BMI van 25 (normaal gewicht). Helemaal zelf gedaan. Maar voor morbide obesen die dat niet lukt, is een operatie de enige weg. Niet ideaal. Zeker niet ideaal. Daarvoor komen te vaak complicaties voor: pijn, maagvliesontstekingen waardoor de doorgang van het maagbandje verstopt raakt, een nieuwe maag dat zich boven het bandje ontwikkelt, een vicieuze cirkel van het strakker, wijder en weer strakker zetten van de maagband en deze uiteindelijk toch maar verwijderen. En in het ergste geval de dood. Volgens de laatste cijfers overkomt dat 0,1 tot 0,3 procent van de patiënten181; bij de maagband iets minder vaak dan bij de gastric bypass en bij een hersteloperatie wat vaker dan bij een eerste operatie. Elke keer als De Wit aan een ingreep begint, denkt hij: het zal toch niet deze zijn die komt te overlijden? ‘Op basis van de statistieken vinden wij dat de risico’s opwegen tegen de baten die de grootste groep ervan heeft. Maar dat is ongelooflijk gemeen tegenover die mensen die ogenschijnlijk gezond zo’n operatie in gaan, heel veel complicaties krijgen en dan sterven. Dat is niet te bevatten. Toch doe je het. Omdat je weet dat die andere 99,7 procent het wel overleeft. Die 0,3 procent betaalt dan jammer genoeg voor het succes van de rest.’


  
    ZO KOM JE ZEKER NIET IN AANMERKING VOOR EEN MAAGBAND OF BYPASS


    • Als je nog nooit geprobeerd hebt op een andere manier af te vallen.


    • Als je nieren, lever, maag en darmen niet goed functioneren (bypass).


    • Als je niet zwaar genoeg bent (BMI > 40).


    • Als je (ernstige) psychiatrische problemen hebt.


    • Als je tegen de arts zegt: ‘Hier, dokter. Het is uw probleem. Los het maar op.’


    • Als je niet van plan bent je eetgewoonten te veranderen.


    • Als je stiekem denkt dat je na een tijdje wel weer alles mag en kunt eten.

  


  Ga je niet dood, dan is er altijd nog het gevaar dat je na je maagoperatie ineens aan drank, drugs, shoppen of seks verslaafd raakt. Eetverslaafden vervangen hun obsessie dan gewoon door een andere verslaving, luidt de redenering van verschillende wetenschappers. Keihard is die relatie nog niet vastgesteld. Maar het is niet ondenkbaar dat bariatrische chirurgie effect heeft op het (verslavings-)controlerend vermogen van het brein.182


  Frustrerend is ook dat de operatie bij sommige patiënten niet aanslaat. Grofweg kennen alle ingrepen een succespercentage van 80 procent. Een vijfde van de patiënten verliest geen gewicht of komt zelfs aan. Soms kan een hersteloperatie dan helpen (bijvoorbeeld omdat de omleiding niet lang genoeg blijkt te zijn of de band te slap is afgesteld). Soms is er geen lichamelijke of medische oorzaak te vinden. Dan hebben mensen toch weer te veel calorieën binnengekregen, daar kan De Wit niet omheen, al is hij de laatste om met een beschuldigende vinger te wijzen. Dat gebeurt wel bij notoire emo-eters die geen psychologische begeleiding krijgen tijdens het bariatrische proces: die pakken alleen hun maagingang en niet hun eetobsessie aan.183


  
    ZES STEVIGE ARGUMENTEN TEGEN EEN MAAGVERKLEINING


    1 Het slaat niet altijd aan en als het wel aanslaat, is er geen garantie op blijvend succes.


    2 Je kunt er dood aan gaan (of nare complicaties krijgen).


    3 Mensen vinden je een slappeling.


    4 Er gebeurt wel iets in je lichaam, maar niet in je hoofd.


    5 Als je niks doet aan eventuele onderliggende problematiek, wordt de eetverslaving zo opgevolgd door een seks-, drugs- of drankobsessie.


    6 Je kunt door je maagverkleining heen eten.

  


  Het ideale plaatje van 150 naar 60 kilo komt trouwens sowieso niet heel veel voor. De meeste patiënten verliezen een derde tot meer dan de helft van hun overtollige lichaamsgewicht. Hoewel ze vaak in de tweede vijf jaar na hun operatie weer wat aankomen, bereiken ze nooit meer hun maximumgewicht. ‘Dat is dan toch winst.’ En al zijn ze misschien niet zoveel kilo’s kwijt als ze zouden willen, alle patiënten geven aan dat hun leven totaal veranderd is. Ze doen weer mee. Kunnen zich beter bewegen, gaan weer sporten, krijgen kinderen, hebben geen last meer van typische obesitaskwalen. Als dokter De Wit een vrouw die binnenkwam in een rolstoel met ernstige hartklachten drie maanden later ziet binnenlopen zonder zuurstoffles, dan weet hij helemaal zeker waarvoor hij het doet.


  Zes collega’s van Laurens de Wit sommen nog een ander belangrijk voordeel van de maagverkleining op: het levert de maatschappij uiteindelijk een aanzienlijke besparing op. De zes artsen die werkzaam zijn in verschillende ziekenhuizen in Nederland, reageren op een televisie-uitzending waarin de maagoperatie in een kwaad daglicht wordt gesteld. Volgens de televisiemakers vullen ziekenhuizen hun zakken met deze booming business. Ga maar na. In 2011 werden bijna zesduizend ingrepen gedaan. Een ziekenhuis krijgt tussen de acht- en tienduizend euro per operatie.184 Kassa! Onzin, zeggen de zes chirurgen: ‘Maagverkleiningsoperaties zijn geen cosmetische chirurgie maar bevorderen de gezondheid.’185 Zeker voor heel zware mensen is het daarom fijn dat ze er zijn. Zolang het maar geen panacee wordt voor alle gewichtsproblemen, die diklijvigen geen ruimte meer laat om eigen keuzen te maken.


  
    ZES STEVIGE ARGUMENTEN VÓÓR EEN MAAGVERKLEINING


    1 Het is de laatste uitweg.


    2 De kans op gewichtsverlies is groter dan bij een dieet.


    3 Het kan het verschil zijn tussen leven en dood.


    4 Het is geweldig voor je zelfbeeld en je zelfvertrouwen.


    5 Het kan het einde betekenen van verstoord eetgedrag.


    6 Het kan het begin zijn van een ander (beter) leven.
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    DEEL 4

    De maat is vol


    Discrimineren mag niet. Nooit. Behalve op gewicht, dat is niet officieel verboden. Via een omweg kun je je er toch tegen weren. En dat is nodig, want vettisme komt voor. Op de werkvloer, bij het aangaan van een verzekering, in het ziekenhuis en zelfs in het vliegtuig. Sinds de aanval op overgewicht en obesitas is ingezet, krijgen vettisten ruim baan. De anti-vetcampagne dreigt steeds meer de vorm aan te nemen van een oorlog tegen dikke mensen. Tot nu toe leidt die oorlog tot niks. Nederlanders worden eerder dikker dan dunner. De enige manier om geen oorlogsslachtoffer te worden is door terug te vechten. Niet door op een tank te gaan zitten, maar door een vredespact te sluiten met je weelderige vormen en je te focusssen op een gezond in plaats van een slank lichaam. Tweeënhalf miljoen volle vrouwen eisen de regie over hun lijf terug.
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  Gewichtsdiscriminatie. Geweldig woord. Levert je bij scrabble zo 32 punten op. De kans is wel groot dat je medespelers de Van Dale erbij pakken, omdat ze vermoeden dat je die zeven lettergrepen verzint waar ze bij staan. Van Dale gaat je niet helpen, hoe Dik hij zelf ook is. Hij kent de ‘negatieve beoordeling en behandeling van iets, iemand of een groep op grond van bepaalde, niet ter zake doende kenmerken’ maar gewicht staat daar niet bij. Of je je letters maar weer van het bord wilt halen.


  Tot voor kort had ik de term ook nog nooit gehoord. Maar dat betekent niet dat ik er niet mee geconfronteerd ben. Een voormalig president van de Amsterdamse Rechtbank vertelde mij eens dat ik wel heel moeilijk aan de bak zou komen bij de Amsterdamse balie als ik niet flink wat kilo’s kwijt zou raken. Ter informatie: de man zelf woog minstens 100 kilo. Jarenlang maakte ik mezelf wijs dat ik pas op zoek kon gaan naar ander werk als ik was afgevallen. Ik vreesde dat ze zouden denken dat de grootte van mijn lijf omgekeerd evenredig was aan de grootte van mijn brein.


  Gewichtsdiscriminatie begint al in groep 3 of 4. De meeste dikke kinderen kennen het als De Zaak van het Laatstgekozen Teamgenootje. Klasgenootjes mogen tijdens de gymles hun teams samenstellen en weten jou vakkundig aan elkaar door te schuiven. Totdat één team onherroepelijk de klos is. Zuchtend en met zijn ogen rollend voegt de aanvoerder je aan zijn groep toe. In zijn ogen kun je lezen dat hij er al vóór de wedstrijd niet meer in gelooft. Door jouw klunzige deelname is zijn Gouden Team in één klap gedegradeerd tot Poedelprijskandidaat. Daar heb je je eerste discriminatoire behandeling te pakken. Er zullen er nog vele volgen.

  



  • Je wordt niet gekozen als Sneeuwwitje in het schooltoneelstuk omdat je het jurkje niet aan kunt.


  • Je kunt geen leuke hippe kinderkleren in jouw maat vinden en loopt daarom uit arren moede in tuttige dameskleding.


  • Je wordt overgeslagen bij 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, wie moet ik een kusje geven?


  • Je zit helemaal alleen in de bus op schoolreisje. Niemand wil naast je zitten omdat je zoveel ruimte inneemt.


  • Je wordt ‘dikzak’, ‘lelijkerd’, ‘fatso’, ‘varken’, ‘kamerolifant’ genoemd.


  De dunne helft van Nederland discrimineert de dikke helft. En die laatste groep discrimineert er onderling ook lekker op los. In Amerika hakken ze al langer met het fat discrimination-bijltje. Er zijn studies naar gedaan en leerstoelen voor opgericht. Fatism is een nieuw racism, zeggen onderzoekers van Yale’s Rudd Center for Food Policy and Obesity.186 Zij vergeleken meldingen van gewichtsdiscriminatie met achterstelling op grond van afkomst of geslacht onder een representatieve groep volwassenen tussen de 25 tot 74 jaar. En wat blijkt? Sizism komt net zo vaak voor als rassendiscriminatie. Op de werkvloer, in de gezondheidszorg, het onderwijs, de showbusiness, bij het aangaan van verzekeringen, in het sociale leven: noem eens een gebied waar het níét gebeurt. Het gaat door alle rassen en klassen heen.


  Volgens de Amerikaanse National Association to Advance Fat Acceptance (NAAFA) is het aantal slachtoffers van gewichtsdiscriminatie op de werkplek, in het schoolsysteem en in de gezondheidszorg in tien jaar tijd gegroeid van 7 procent in 1995-1996 tot 12 procent in 2006. In Engeland wordt zelfs een op de vijf mensen om zijn of haar gewicht gepest, uitgescholden of buitengesloten.187 Vooral vrouwen zijn de pineut. In het onderzoek van de Yale University melden zij twee keer zoveel ervaringen met gewichtsdiscriminatie als mannen. 6 kilo te veel kan hun al de das omdoen, terwijl een man rustig uit mag groeien tot 31 kilo boven het hoogste gezonde gewicht.


  
    WEG MAAG, WEG VOOROORDELEN


    Wie kunnen beter weten hoe gewichtsdiscriminatie werkt dan ex-obesen? Mensen die een maagverkleiningsoperatie hebben ondergaan hadden naar eigen zeggen vóór hun operatie en masse te maken met afwijzingen voor banen vanwege hun omvang (87 procent) en stigmatisering door hun collega’s (90 procent). Veertien maanden na de ingreep geeft elke patiënt aan dat hij minder wordt gediscrimineerd, en zeggen de meesten nauwelijks nog last te hebben van vooroordelen.188

  


  De werkplek is de favoriete plaats om een lekker potje te discrimineren. ‘Gewoon’ noemen de Yale-onderzoekers het zelfs. Denk aan foute grappen, steken onder water en pesterijtjes. ‘Jij kunt wel even koffie halen. Heb je ook eens wat lichaamsbeweging!’ Over dat soort alledaagse dingen ga jij als toffe collega uiteraard niet moeilijk doen. Maar stap maar eens net zo makkelijk over het feit heen dat de loonzakjes van dikke werknemers minder gevuld zijn dan die van hun dunnere collega’s. Overgewicht heeft een grotere invloed op de hoogte van het salaris dan welke andere factor ook, concludeert professor Mark Roehling van de Western Michigan University na negenentwintig studies over discriminatie op de werkplek te hebben geanalyseerd. Weegt een werkneemster zo’n 20 tot 25 kilo meer dan de gemiddelde Amerikaanse, dan levert ze 6 procent salaris in. De allerdikste vrouwen verdienen zelfs een kwart minder.189 In een carrière van veertig jaar kan dat oplopen tot zo’n honderdduizend dollar minder bruto-inkomen. Drie jaar minder werken! Een jacht! Vier auto’s! Een opleiding voor je dochter!


  De ene na de andere onderzoeker komt met resultaten waarin gewicht het enige aspect is waarop dikke werknemers hoger scoren dan slanke kantoorgenoten. ‘Minder salaris’, ‘minder promotie’, ‘slechtere loopbaanperspectieven’, ‘minder kans op een baan’: dat vat de ongunstiger arbeidspositie van zwaarlijvigen – van hiring tot firing – wel zo’n beetje samen. Obese werknemers krijgen een buikboete. Dat is de keiharde waarheid.


  Wie denkt dat het in Nederland veel beter is, moet maar eens met de dikke scheepskok praten die in 2007 het nieuws haalt als hij bij de kantonrechter in Rotterdam zijn ontslag aanvecht. Hij is tot twee keer toe afgekeurd omdat hij te dik is. Al zijn lijnpogingen mislukken. Zijn baas neemt hem dit gebrek aan discipline kwalijk en wil van hem af. Prima, vindt de kok, maar dan eist hij wel een ontslagvergoeding. De kantonrechter steekt daar een stokje voor. Wel ontslag, geen geld. Het is namelijk zijn eigen schuld dat hij is afgekeurd. In juridische termen heet het dat er ‘behoudens bijzondere omstandigheden, waarvan in dit geval niet was gebleken, moet worden aangenomen dat het niet onder controle houden van het gewicht, waardoor betrokkene werd afgekeurd en arbeidsongeschikt werd, aan hemzelf is te wijten’.


  Als je dik bent, kun je maar beter flink gaan sparen voor je een (levens)verzekering afsluit. Dat weten we al jaren, maar nu wordt onomwonden toegegeven dat verzekeraars hogere premies rekenen voor mensen met overgewicht. Levensverzekeringen voor obese verzekerden kunnen zelfs enkele duizenden euro’s duurder uitvallen dan voor mensen met een gewoon gewicht. ‘Er is nu eenmaal duidelijk wetenschappelijk bewijs dat obese mensen een hogere sterftekans hebben dan mensen zonder overgewicht,’ verdedigt een woordvoerder van het Verbond van Verzekeraars tegenover het ANP.190 In hoofdstuk 28 zullen we zien dat ‘te dik’ niet automatisch ‘sneller dood’ betekent.


  
    ‘Toen ik me als zelfstandige vestigde en naast mijn gezondheid ook mijn inkomen moest verzekeren, kon dat alleen tegen een heel hoge extra premie. Terwijl collega’s die minstens één fles wijn per dag wegwerkten wel gewoon geaccepteerd werden! Tja, zei de man van de verzekeringen, maar dat kunnen we niet zien. Uw overgewicht wel: daar kunnen we niet omheen.’ • Sabine

  


  Een nieuw staaltje vettisme is de fattax die de KLM op 1 april 2010 invoerde, in navolging van Amerikaanse luchtvaartmaatschappijen als United en Continental Airlines. Het is een klantvriendelijke geste naar de reizigers, zegt de KLM: alles voor hun veiligheid en comfort. Is je achterste breder dan 43 of 44 centimeter op Europese of intercontinentale vluchten in de nieuwe Economy Comfort Klasse, dan doe je er goed aan een extra plek te boeken. Doe je dat niet en krijg je je armleuning niet naar beneden, jammer dan. Dan kun je niet mee als de vlucht is volgeboekt. Je krijgt 25 procent korting op het ticket voor je linkerbeen. Dat dan weer wel.


  
    ‘Stel dat je zo dun bent dat je met z’n tweeën op één stoel past. Mag je dan minder betalen?’ • Wil

  


  62 procent van de reizigers op travel.blog.nl vindt het volkomen terecht dat dikkerds meer moeten dokken voor vliegreizen. ‘Probeer je voor te stellen hoe het is om elf uur met de ellebogen op de knieen te zitten of vastgeplakt onder de lovehandles van een te dikke buurman of buurvrouw,’ klaagt een reiziger op deze site. Zieliger nog is de man die moest wachten tot zijn vadsige buurman uitgegeten was omdat er geen armruimte was om vork en mes vrijelijk te kunnen hanteren. En dat terwijl hij op een duur jaarticket reisde en de vette vreetzak op een goedkope lastminuteboeking!


  Hoe vaak gewichtsdiscriminatie in Nederland voorkomt, is niet bekend. ‘Wij hebben daar geen zicht op,’ zegt Joyce Schiferli, juridisch beleidsadviseur van Artikel 1, de landelijke vereniging ter voorkoming en bestrijding van discriminatie.191 Omdat gewicht geen officieel erkende discriminatiegrond is, worden klachten daarover onder ‘overige gronden’ geregistreerd. Jurist Margriet Maris schat dat er bij RADAR, het antidiscriminatiebureau voor de regio Zuid-Holland Zuid en West- en Midden-Brabant, tussen september 2011 en september 2012 zo’n tien meldingen – meestal op werkgebied – zijn binnengekomen. ‘Niet zo heel veel, maar we zien wel een stijging,’ aldus Maris.Voor heel Nederland zou dat – met een heel natte vinger geschat – neerkomen op zo’n zeventig gemelde gevallen per jaar.192 Bij de Chronisch zieken en Gehandicapten Raad in Utrecht (CG-Raad) zijn volgens woordvoerder Rolf Smid ‘geen specifieke meldingen over obesitas aangetroffen’. De Stichting Meldpunt Discriminatie Overgewicht (SMDO) heeft sinds haar oprichting in augustus 2010 tot september 2012 eenennegentig meldingen ontvangen, vooral van vrouwen. Aanvankelijk gaan die vooral over de werksfeer; later komen er ook veel klachten binnen over de zorgsector.


  
    EERST LIJNEN, DAN DOUCHEN


    Begin 2009 heeft een vrouw een douchestoel aangevraagd bij de gemeente. Het verzoek is afgewezen omdat de vrouw obesitas heeft. Volgens de gemeente moet de vrouw eerst maar afvallen.


    BRON: CG-RAAD

  


  De Nederlandse Obesitasvereniging zegt tal van voorbeelden te hebben van mensen die beweren benadeeld te zijn vanwege hun overgewicht. Zoals de werkzoekende mevrouw die te horen krijgt dat ze maar naar de sociale werkplaats moet – voor zo’n dikzak hebben ze geen werk. Of de vrouw die wordt geweigerd in een taxi omdat ze de achterbank zou beschadigen. Of Jagaira, die werd afgewezen voor een stage in het Hiltonhotel omdat ze niet in het nieuwe pakje paste. ‘Dat heb ik het hoofd personeelszaken letterlijk horen zeggen tegen de floormanager die mij moest aannemen. Tegen mij zeiden ze echter dat ze een geschiktere stagiaire hadden gevonden.’


  
    ‘In een grijs verleden solliciteerde ik bij de NS als lokettiste. Ze zeiden dat ik beter naar huis kon gaan, omdat ze voor mij geen uniform hadden. Terwijl ik alleen achter het loket wilde zitten! Ik had totaal niet de behoefte om in een trein op en neer te gaan lopen. Ik heb nadien nog vaak gekeken welke lokettiste een uniform aanhad, maar ik heb ze nooit gezien.’ • Christina

  


  Het gemene van gewichtsdiscriminatie is dat het zelden openlijk gebeurt. Werkgevers weten ook wel dat ze niet ronduit kunnen zeggen dat ze je niet aannemen of promoveren omdat je te fors bent. Dus verzinnen ze acceptabele argumenten waar geen speld tussen te krijgen is. Je past niet in het profiel, je past niet in het team, de functie past jou niet. Iets past hier niet, maar dat heeft niets – herhaal: niets – te maken met je gewicht. Natuurlijk kunnen er heel plausibele en respectabele redenen zijn dat je wordt geweigerd. Soms zijn anderen gewoon beter dan jij. Maar vaak voel je tussen de regels door dat er meer aan de hand is. Je ziet het aan de teleurgestelde of ronduit geschokte blik als je op sollicitatiegesprek komt nadat je telefonisch indruk hebt gemaakt. Je merkt het aan afkeurende, ongemakkelijke lichaamstaal, aan het stiekem gluren naar je buik, aan de verholen glimlachjes.


  Is het herkennen van Verborgen Vettisme al niet makkelijk, hardmaken dat er sprake is van discriminatie is al helemaal ingewikkeld. Bovendien moet je van tevoren goed overwegen of je wel in actie moet komen tegen je baas. ‘Zeker in een kleine organisatie is voorzichtigheid geboden,’ waarschuwt Margriet Maris van RADAR haar cliënten. Het kan je je baan kosten. Via de clausule van ‘verstoorde arbeidsverhoudingen’ kan de werkgever uiteindelijk altijd van je afkomen.


  
    VAN VERMOEDEN NAAR ACTIE


    1 Verzamel harde gegevens, bijvoorbeeld cijfers over het aantal collega’s die wel loonsverhoging of promotie hebben gekregen, verzoeken en reacties et cetera.


    2 Leg een dossier aan van alle incidenten, met vermelding van dader, datum, tijdstip en inhoud.


    3 Bewaar verslagen van evaluatiegesprekken, getuigschriften en andere uitingen over je functioneren. Komt je gewicht een keer ter sprake, dan kun je aantonen dat je je werk altijd goed hebt gedaan en dat je omvang je nooit belemmerd heeft.


    4 Zoek eventueel steun bij lotgenoten.


    5 Vraag advies aan de vertrouwenspersoon, de ondernemingsraad of de vakbond.


    6 Ga (informeel) in gesprek met de dader.


    7 Ga in gesprek met de direct leidinggevende.


    8 Doorloop eerst de klachtenprocedure van de organisatie.


    9 Neem juridische stappen (zie hoofdstuk 27).

    Ten slotte: Maak je niet druk om een enkele, misschien flauwe maar niet echt gemeen bedoelde gewichtsgrap. Voor discriminatie is meer nodig.

  


  Gewichtsracisten vind je in alle hoeken en gaten. Ook in de meest onverdachte: ik ben een vettist. Het schaamrood stijgt me nog naar de kaken. Als voorzitter van de medezeggenschapsraad zat ik ooit in de sollicitatiecommissie die Christina Strebla193 afwees als kleuterjuf. Reden is haar overgewicht. Via via heb ik begrepen dat Christina ongelooflijk kwaad is over de gang van zaken. Ze kijkt straal langs me heen als ik haar in het dorp tegenkom. En ik duik het liefst weg als ik haar onverhoopt bij de slager zie. Maar ik ben te schijterig om het er met haar over te hebben.


  Acht jaar later trek ik de stoute schoenen aan en vraag Christina of ze toch met mij over die beruchte sollicitatie wil praten. In een hoofdstuk over gewichtsdiscriminatie mag ik mijn eigen dubieuze verleden niet verbloemen, vind ik. Aanvankelijk is Christina terughoudend. Waarom zou ze mij te woord staan? Ze voelde zich toen erg vernederd, op haar hart getrapt. Ze heeft helemaal geen zin om dat allemaal weer op te rakelen. Na een paar dagen bedenktijd stemt ze toch toe. Ze vindt het belangrijk dat er aandacht komt voor gewichtsdiscriminatie. En haar verhaal is illustratief voor zoveel andere vrouwen.


  Tijdens ons twee uur durende gesprek blijkt het ene misverstand zich destijds op het andere gestapeld te hebben. In mijn versie solliciteerde Christina als kleuterjuf en was met name het schoolhoofd de slechterik. Zij praatte hard op mij en de andere commissieleden in dat Christina niet geschikt zou zijn om een kleutergroep te leiden omdat ze daar te zwaar voor was. Ze zou niet met de kinderen naar de bibliotheek kunnen lopen. Ze zou niet snel te hulp kunnen schieten als een kind uit het klimrek viel. Ze was te fors om veters te kunnen strikken. Als Christina nu een baan in een oudere groep had geambieerd, was er geen probleem geweest. Maar waarom nou net in een kleutergroep? Tijdens deze litanie aan tegenargumenten voelde ik me enorm opgelaten. Zo wordt er dus gedacht en gesproken over dikkerds. Wat zullen ze wel niet van mij denken? Ik ben minstens even zwaar als Christina. Laat ik maar niet al te moeilijk gaan doen, want anders denken ze dat ik niet objectief kan oordelen. Bovendien ben ik geen onderwijsdeskundige. Als de directeur het zegt, dan zal het wel. Dan is Christina inderdaad niet geschikt. Ik stem in met een afwijzing.


  Christina’s mond valt open van verbazing als ze mijn verhaal hoort. Ten eerste hád ze helemaal niet gesolliciteerd op deze baan. Kort daarvoor had ze de laatste stage van haar PABO-opleiding (de zogenaamde Leraar In Opleiding (LIO)-stage) afgerond. Christina had toen wel eens laten vallen dat ze graag op de school zou willen werken. Een sollicitatiebrief hoefde ze nu niet te schrijven: ze zouden de brief waarin ze haar LIO-stage had aangevraagd als sollicitatiebrief gebruiken. ‘Ik dacht: als jullie me daarop willen uitnodigen, vind ik dat prima.’ Ten tweede zat ze echt niet gebakken aan de kleutergroepen, al liep ze haar stage wel in de onderbouw. Ze wilde ook best in andere groepen werken. ‘Dat wisten ze.’ Ze wist niet eens voor welke bouw ze solliciteerde. Ten derde had ze altijd de indruk gekregen dat de school heel blij met haar was. Vóór haar LIO-stage had Christina acht jaar lang als actieve moeder alles op school gedaan wat nodig was. Ze was zwemmoeder, luizenmoeder, leesmoeder, noem maar op. Tot volle tevredenheid van de staf. Als Leraar In Opleiding lieten ze haar de groep zelfs helemaal zelfstandig draaien. En denk maar niet dat de kinderen met losse veters de deur uit gingen. ‘Je ontwikkelt trucjes om met je dikte om te gaan. Je wordt echt niet op een ochtend opeens dik wakker. Dat je niet weet hoe je dat nou weer moet aanpakken. Ik kan inderdaad niet op mijn knieën zitten om veters te strikken. Ik laat ze hun voet op mijn been zetten en veter dan.’ Vallende kleuters uit het klimrek plukken gaat haar inderdaad niet lukken. Maar: ‘Ook al ben je hardloopster, je bent nooit op tijd om een kind op te vangen. Dat ligt al op de grond voordat jij er bent.’ Het verhaal dat ze niet naar de bieb kon lopen blijkt ook niet te kloppen. ‘Tijdens mijn stage had ik me verstapt en mijn middenvoetsbeentje gebroken. Dáárom kon ik dat stuk niet lopen!’ Had ik haar er tijdens dat sollicitatiegesprek maar naar gevraagd, verzucht Christina: dan had ze mij dat kunnen vertellen. En dan had ze direct duidelijk kunnen maken dat ze als leerkracht solliciteerde, niet om de avondvierdaagse te wandelen. Maar het allerschokkendst is nog wel dat Christina voor ze aan de PABO-opleiding begon aan het schoolhoofd had gevraagd of ze later wel aangenomen zou worden met haar overgewicht. ‘Ja, natuurlijk,’ had die geantwoord, ‘je functioneert toch prima?’ ‘Dan verwacht je zoiets toch niet? Dat je daarom afgewezen wordt? Ik had me daar zo tegen proberen in te dekken!’


  Logisch dat Christina ‘witheet’ van woede was en mij jarenlang genegeerd heeft. Ik heb bepaald geen heldenrol in dit verhaal gespeeld. Eerder die van verrader. Of van matennaaier. In plaats van het voor mijn lotgenoot op te nemen, knikte ik laf met de rest mee. Nog steeds wordt Christina emotioneel als ze praat over die vernederende afwijzing. Met één zin werd haar jarenlange droom aan gort geslagen. Het hoofd van de school heeft er ongetwijfeld geen nacht minder om geslapen. Christina ziet de logica van de afwijzing toch wel in? Werknemers met overgewicht zijn nou eenmaal a pain in the ass.


  Werkgeversorganisatie VNO-NCW waarschuwt haar leden in een speciale voorlichtingsbrochure dat overgewicht ‘ons’ per jaar zeshonderd miljoen euro kost. Een werknemer met overgewicht verzuimt per jaar gemiddeld tweeënhalve dag meer dan een collega met een normaal gewicht. Maar hij is minder vaak ziek dan zijn nog zwaardere, obese bedrijfsgenoot, want die blijft jaarlijks gemiddeld wel 11,7 extra dagen weg. ‘En dan hebben we het nog niet over de kosten van minder productiviteit en vervroegde uittreding (arbeidsongeschiktheid, sterfte),’ dikt VNO-NCW de aanklacht nog wat aan. Daar moeten bazen wat aan gaan doen, want anders gaat het helemaal mis met ons land. Praat eens met je corpulente ondergeschikten over hun ‘leefstijl’, zorg voor gezonde salades in de bedrijfskantine, laat ze lunchwandelen. Bemoei je met hun gewicht. Want dat is jouw zaak, werkgever! ‘Maar pas op voor stigmatisering,’ zegt de organisatie, die haar brochure ‘Dik is duur’ heeft genoemd.


  Vervang voor de gein het woord ‘dik’ in de titel eens door ‘homo’, ‘zwart’ of ‘gehandicapt’. Dan wordt meteen duidelijk hoe ongelooflijk stigmatiserend, discriminerend en beledigend de aantijgingen zijn. Gaan werkgeversorganisaties straks ook boekjes schrijven hoe om te gaan met werknemers die meer drinken dan goed voor ze is? Of met werknemers die hun kinderen niet goed opvoeden? Of workaholic zijn? Er zijn talloze andere categorieën werknemers te bedenken die niet lekker in hun (dunne) velletje zitten. Hoeveel extra ziektedagen hebben mensen die worstelen met relatieproblemen of op zoek zijn naar hun innerlijke zelf? Elk bedrijf kent daarnaast zijn eigen aanstellers: mannen of vrouwen die bij het minste of geringste pijntje of ongemakje in bed gaan liggen. En dan heb ik het nog niet eens over arbeidskrachten die fysiek wel op het werk aanwezig zijn maar met hun hoofd heel ergens anders zitten. Die geen reet uitvoeren op zo’n dag. Reken eens uit hoeveel al díé groepen werknemers ons kosten. Wedden dat dat ook oploopt tot ettelijke honderden miljoenen?194 Slankere mensen zijn heus niet per definitie betere arbeidskrachten.


  ’t Zal best dat gezette werknemers vaker ziek zijn, maar dat extra verzuim is echt niet (alleen) te wijten aan hun gewicht. Van gekleineerd of benadeeld worden omdat je te zwaar bent, ga je je ook niet fitter voelen. Niet hun overgewicht is dan de reden dat ze zich een dagje ziek melden, maar de stress die al dat vettisme veroorzaakt. Uiteindelijk hebben psychische aandoeningen, en dan met name depressies, een groter effect op het werk dan lichamelijke.195 Bijna elke zin in de VNO-brochure is van een schokkend paternalistische, kleinerende bemoeizucht. Deze ‘tip’ bijvoorbeeld: ‘Geef aan hoeveel energie nodig is om de genuttigde calorieën te verbruiken: bijvoorbeeld “een gevulde koek verbrand je met 80 minuten fietsen”. Stel je voor dat je in zo’n bedrijf werkt. Trakteer je jezelf op een fijne gevulde koek omdat je net een lucratieve deal voor je baas hebt afgesloten, spreekt hij je vanaf een bordje in de kantine vaderlijk vermanend toe. De baas mag van VNO-NCW ook af en toe stiekem lekker de lift buiten werking stellen.


  De meeste mensen hebben minder moeite met de bemoeizucht van werkgevers dan ik. Driekwart van de werkgevers en werknemers vindt in de Vitaliteitspeiling 2010 van zorgverzekeraar CZ dat een baas een medewerker ‘mag attenderen op zijn meer of mindere gebrek aan vitaliteit’. Van 40 procent móét de baas dat zelfs doen. Sterker nog: volgens twee derde van de werknemers is weliswaar de werknemer zelf primair verantwoordelijk voor zijn eigen vitaliteit, maar zijn baas is dat zeker ook.


  Het is te gek voor woorden, maar in Amerika is zelfs wetenschappelijk onderzocht of al die stereotiepe vooroordelen over dikkerds kloppen. Professor Mark Roehling van de Michigan State University bestudeerde samen met twee collega’s het verband tussen lichaamsgewicht en persoonlijkheidskenmerken onder bijna 3500 volwassenen. De uitkomsten had ik ze zo wel kunnen vertellen. Werknemers met overgewicht en obesitas zijn niet opvallend luier, minder plichtsgetrouw, minder tof om mee om te gaan of emotioneel instabieler dan hun dunnere collega’s.196


  Christina Strebla is het levende bewijs. Na haar ontluisterende ervaring kon ze gelukkig al snel op een andere basisschool terecht. Daar werkt ze nu al acht jaar, óók in de onderbouw. Elke maandag loopt ze vier keer heen en weer om klassen van en naar de gymzaal te brengen. Ze is praktisch nooit ziek. Op sollicitatiegesprek zal ze echter niet meer zo snel gaan. ‘Ik wilde aanvankelijk alleen maar als invalkracht werken. Van solliciteren moet ik het niet hebben, dacht ik. Dan zien ze me binnenkomen en denken ze direct: wat een zonsverduistering, weg ermee. Als ze weten hoe ik werk en wat ik wel en niet kan, maak ik wel een kans. Anders niet.’


  Het is de tol van gewichtsdiscriminatie. Niet alleen voor Christina. Het gedoe rond haar sollicitatie bevestigde mijn vermoeden dat het voor dikkerds helemaal niet zo vanzelfsprekend is aangenomen te worden op je vakkennis, deskundigheid en plezierige uitstraling.


  [image: ]


  Het ‘doet u de bovenkleding/onderkleding maar even uit’ is zonder twijfel een van de meest gevreesde uitspraken in de spreekkamer van de dokter. Voor forse dames is het een nog groter schrikbeeld. Het idee dat je huisarts, met wie je meestal heel gemoedelijk over veel onschuldiger onderwerpen als een kalknagel praat, ineens getuige wordt van wat jij zelf het liefst voor de hele wereld verborgen wilt houden! Ook ik voelde me opgelaten toen ik vanwege longproblemen een bekwame en destijds zeer gerenommeerde Amsterdamse internist bezocht. Via een familielid was ik doorgedrongen tot zijn drukbezochte, chique praktijk. ‘Mijn vrouw kan twee keer in jou,’ zei de beroemde internist toen ik met ontbloot bovenlijf het kleedhokje uit kwam. Als ras-hypochonder had ik me ingesteld op een diagnose die uiteindelijk onherroepelijk mijn dood zou inluiden, maar geen moment verwachtte ik als meetlat voor het perfecte figuur van mevrouw te worden gebruikt.


  Deze arts is geen uitzondering op de regel. De regel is namelijk niet dat elke medicus al zijn patiënten met evenveel respect behandelt. Dat zou je verwachten van zo’n eerbiedwaardige beroepsgroep. Maar nee. Artsen, verpleegkundigen, diëtisten en paramedici zijn ook maar gewone mensen die net zulke negatieve (voor-) oordelen kunnen hebben over chubby patiënten als niet-medisch geschoolden. Hoe zwaarder de patiënt, hoe negatiever de dokter.197 Ze vinden ze zwak, lelijk, onaantrekkelijk, onaangenaam, onbeheerst, slordig en lui, ze werken vaak ook nog eens niet mee aan de behandeling en ze zijn niet erg betrouwbaar in het nakomen van beloften. Zelfs mensen die gespecialiseerd zijn in de behandeling van overgewicht en obesitas denken er soms zo over. Terwijl zij nota bene hun dik belegde boterham aan ons te danken hebben.


  
    ‘Onder artsen wordt over rokers, alcoholisten en dikkerds gepraat alsof ze van een andere planeet komen. Vooral de laatsten moeten het ontgelden. Drinken en roken doen medici soms zelf nog wel, maar het is heel erg not done om dik te zijn.’ • Huisarts Barbara

  


  Maag-darm-leverarts Laurens de Wit, die gespecialiseerd is in bariatrische chirurgie, hoort zijn collega’s ook wel eens klagen over ‘weer zo’n dikke zeekoe’. In het ziekenhuis waar hij werkt, zijn heftige discussies gevoerd of obesitas nou wel of niet als ziekte gezien moet worden. Moeten medici niet voorrang geven aan patiënten die ‘echt’ iets ernstigs mankeren: darmkanker, maagzweren, geelzucht? Dokter Frank werkt tweehonderd kilometer verderop als internist. Ook hij heeft geen hoge pet op van de compassie van collega-artsen met zieke zwaarlijvigen. Op de vraag van een journalist waarom collega’s hem zo aanvielen op zijn dieet, antwoordt de dieetgoeroe: ‘Eerlijk? Dokters hebben een hekel aan overgewicht … Ze vinden wat veel mensen denken: mensen met overgewicht zijn slap en aan overgewicht is toch niks te doen.’198 Dat zie je volgens beide artsen terug in de behandeling van corpulente patiënten.


  
    ‘Ik had een soort hernia. Uitval in een been, ik zakte er zo doorheen. Ik zag de arboarts al denken: daar heb je er weer zo één. “Wat denkt u eraan te gaan doen?” vroeg hij. Een maandje rusten en dan ben ik wel weer aan het werk, dacht ik. “Ik zie hier een vrouw met behoorlijk overgewicht die moeite heeft met haar bewegingsapparaat. Als u niet afvalt, verwacht ik dat u die problemen blijft houden.” Hij wilde me doorsturen naar de fysiotherapeut. Maar ja, ik zwem al twee keer per week honderd baantjes, en dat was ik langzaam weer aan het opbouwen. Die ogen! Wagenwijd gingen die open. Dát had hij niet verwacht, zo vooringenomen zijn ze. Hij dacht zeker dat ik de hele dag met een boekje op de bank zat.’ • Christina

  


  Wie denkt dat verpleegkundigen coulanter zijn, komt bedrogen uit. Die oordelen vaak net zo hard als hun bazen. In de koffiekamers lachen ze zich een kriek om die rare papzakken op zaal. Ik heb het altijd al gevreesd, en het wordt bevestigd in een Vlaams onderzoek.199 Pas vooral op voor de jonge, slanke verpleegster: die is het gemeenst. Wees blij met een mollige zuster: die is het mildst. Als ze de keuze hadden, zouden verpleegkundigen volgens 52 procent van hen liever niet voor dikkerdjes zorgen: het levert veel meer stress op.200 Susanne, zelf verpleegkundige en zelf gevuld, snapt haar collega’s wel. ‘Het is lichamelijk heel zwaar om forse patiënten te verzorgen. Ze hebben een groter bed nodig. Daardoor is er minder ruimte in de kamer en kun je er moeilijker bij. Iemand van 160 kilo kun je ook niet even met z’n tweeën tillen, zoals we meestal doen. Daar heb je vier man voor nodig. De werkbelasting is dus echt veel hoger.’ En daarbij: ga al die huidplooien maar eens poetsen. Daar is zelfs de speciale ontsmettende ziekenhuiszeep niet tegen opgewassen. ‘Als de buik tot op de knieën hangt, dan zijn er gebieden die heel lang geleden de buitenwereld hebben gezien,’ verwoordt De Wit de nachtmerrie van elke verpleegster plastisch.


  Susanne heeft ook last van de keiharde opstelling in het ziekenhuis. Als beginneling zat ze bij een patiëntenbespreking waar gesproken werd over een zware patiënt op de intensive care. Een collega keek Susanne recht aan en beet haar toe dat het ook haar schuld was dat de gezondheidszorg te duur was. ‘Verbijsterd was ik. Ze kende me niet eens. En ik was ook helemaal niet de aanleiding. Omdat ik er net werkte, durfde ik niks te zeggen. Maar ik was echt in shock. Vooral omdat er wel tien mensen bij zaten en niemand er iets van zei.’ Geschokt was ook de vrouwelijke dokter die van een collega te horen kreeg dat artsen het goede voorbeeld moeten geven en daarom niet dik mogen zijn. Zelf kampt ze al vanaf haar jeugd met overgewicht. Zie je, dacht ze, je wordt er toch op aangekeken.


  Sommige patiënten voelen haarfijn aan dat ze dokters en zusters last bezorgen. ‘Ze vinden dat zo lullig voor ons,’ aldus ic-verpleeg-kundige Susanne. Het lijkt wel of het over mij gaat. Na een operatie moest ik van de tafel getild worden. Inderdaad door vier man. Daar maakte ik me drukker over dan over de vraag of de ingreep geslaagd was. Half verdoofd heb ik ze mijn excuses aangeboden.


  
    ‘Ik mocht na mijn operatie een maand lang het bed niet uit. Alles moest op bed gebeuren. Wassen, op de po, weet ik wat. Als je dik bent, zijn dat verschrikkelijk gênante situaties. Ik had het gevoel dat ik extra aardig en vooral niet lastig tegen de verpleegkundigen moest zijn. Ze hadden toch al genoeg werk aan mij.’ • Roely

  


  Het onbehagen wordt nog eens vergroot door het feit dat de meeste medische hulpmiddelen en apparaten te klein zijn voor vlezige armen, buiken en benen. ‘Hebben we nog een extra groot bed?’ is geen fijne binnenkomer op je ziekenkamer. Op een brancard puilt je lichaam er aan alle kanten overheen, de bloeddrukband is vaak te klein, operatie- en ziekenhuishemden bedekken maar een tot twee derde van het lijf, rolstoelen zijn te smal, de tillift gaat maar tot een bepaald aantal kilo’s. Erger is nog dat essentiële medische apparatuur als een echo soms niet door alle vetlagen heen komt en een CT-scan geen mensen boven de 130 kilo aankan. Soms moeten zieken eerst afvallen voor ze gescand kunnen worden. Dat kan een broodnodige behandeling aanzienlijk vertragen, met alle kwalijke gevolgen van dien.


  Vanwege dit soort ongemakken en onhandigheden is het nog te begrijpen ook dat medici niet zitten te wachten op zware patiënten. Artsen deinzen er volgens De Wit voor terug om corpulente mensen te opereren. ‘Technisch is het lastig. Vet geneest slecht. En vaak komen er andere aandoeningen bij die de kans op complicaties vergroten.’


  Illegaal is het niet om patiënten uit je onderzoekskamer of van je operatietafel te weren, maar ethisch is het niet erg hoogstaand. Hippocrates zal er niet blij mee zijn. ‘Ik zal naar mijn beste oordeel en vermogen en om bestwil mijner zieken hun een leefregel voorschrijven en nooit iemand kwaad doen,’ luidt de eed die elke medicus moet afleggen. Hippocrates had geen rekening gehouden met de vetfobie van de eenentwintigste eeuw, waaraan ook artsen lijden. Je kunt je afvragen wat dat ‘beste oordeel en vermogen’ uit de beroepseed dan nog waard is. Temeer omdat velen van hen ook stiekem ‘eigen schuld, dikke bult’ denken als een zwaargewicht hun spreekkamer binnenwandelt: die beweegt te weinig en eet te veel en te vet.201


  
    ‘Ik heb ischias gehad. Dat had helemaal niets met mijn overgewicht te maken. Toch werd mijn verzoek aan de verzekering om een bepaalde behandeling te vergoeden afgewezen. De verzekeringsarts zei dat ik eerst maar moest afvallen. Maar ik ken genoeg magere mensen met ischias! Ander voorbeeld: ik was bij de longarts omdat ik ademhalingsproblemen had. Moest ik een longcapaciteitstest doen. Die was prima. Schrijft die longarts in de brief aan mijn huisarts: “Grote longcapaciteit, ondanks aanzienlijk overgewicht!” Stel nou dat dat niet goed was geweest. Dan had die man gedacht dat dat door mijn dikte kwam.’ • Sabine


    ‘Ik ging met maagpijn naar een weekendarts, een andere dokter dan normaal. Toen hij klaar was met zijn onderzoek, zei hij dat hij het vermoeden had dat het door mijn overgewicht kwam. Later bleek niet mijn maatje-meer de oorzaak te zijn. Ik had een maagbacterie.’ • Lynsey op www.wondervol.nl

  


  Eerlijk gezegd hebben we meestal ook niet veel aan de obligate adviezen van een groot deel van de (huis)artsen. (De goede niet te na gesproken, uiteraard.) Veel verder dan een verwijsbrief voor de diëtiste van het Groene Kruis komen ze vaak niet. Ze hebben geen idee wat er verder nog mogelijk is. ‘Zoals met elke chronische ziekte, hebben we zelden de mogelijkheid om te genezen, maar we hebben wel de mogelijkheid om de patiënt met respect te behandelen. Zo’n ervaring zou best eens het grootste cadeau kunnen zijn dat een dokter aan een obese patiënt kan geven.’202 Obesitasarts van het eerste uur Albert Stunkard bedoelt het goed, maar hoe cynisch kun je zijn? Respect is alles wat we van de medische professie mogen verwachten? En daar moeten we nog blij mee zijn ook? Heb jij eindelijk het punt bereikt waarop je je wilt overgeven aan alle ellende die afvallen met zich meebrengt, straalt je dokter uit dat het je waarschijnlijk toch niet gaat lukken. Als het toch allemaal geen zin heeft, waarom dan al die overheidscampagnes over de gevaren van overgewicht en de zegeningen van een slanker lijf? Tegenover al die onheilsboodschappen moet wel een effectief, wetenschappelijk getoetst behandelingsprotocol staan. En daar zit ’m de kneep. Het onderzoek naar de oorzaken en behandeling van overgewicht staat nog in de kinderschoenen. Vergelijk het met het kankeronderzoek van een halve eeuw geleden. Toen kon je je begrafenis gaan regelen als de diagnose definitief was gesteld. Nu is er zoveel bekend over oorzaken, vormen, verschillen in kankercellen en -stadia, dat er veel gedifferentieerder en effectiever kan worden behandeld. Zover is het in obesitasland nog lang niet. Er wordt hard aan gewerkt, maar volgens kenners duurt het nog zeker zo’n jaar of tien voordat alles in kaart is gebracht. Tot die tijd moeten we vooral zelf door schade en schande uitvinden wat wel en wat niet voor ons werkt. Want wij zijn de deskundigen.


  
    DE IDEALE ARTS …


    … scheert niet alle bovenmaatse lichamen over één kam.


    … heeft geleerd dat er meer oorzaken voor obesitas zijn.


    … beseft dat velen het niet (alleen) aan zichzelf te danken hebben.


    … luistert onbevooroordeeld naar het gewichtsverhaal van de patiënt.


    … grijpt niet direct naar het foldertje van de plaatselijke diëtist.


    … is op de hoogte van verschillende mogelijkheden van gewichtsverlies of gewichtsbeheersing.


    … bespreekt met de patiënte wat in haar geval het meest geschikt is.


    … gaat niet mokken als de patiënte liever een alternatieve methode wil volgen dan een traditioneel afslankregime.


    … behandelt haar – inderdaad – met respect, ongeacht het aantal kilo’s dat ze te veel heeft.

  


  
    DE IDEALE PATIËNTE …


    … is zich bewust van haar eigen gêne in de spreekkamer en bespreekt die.


    … leest of googelt zich in voor ze naar de dokter gaat.


    … weerlegt beleefd edoch gedecideerd drogredeneringen of onjuiste uitspraken.


    … laat zich niet ontmoedigen als ze eenmaal besloten heeft haar overgewicht te lijf te gaan.


    … weet dat ze altijd op een andere arts kan overstappen.


    … is haar eigen advocaat en lobbyt voor zichzelf en voor haar lijf.


    … waakt voor haar eigen gezondheid en voelt zich daarvoor verantwoordelijk.


    … heeft helder inzicht in wat ze wel en wat ze per se niet wil en houdt daar ook aan vast.


    … staat wel open voor deskundig advies.


    … straft zichzelf niet als het deze keer (weer) niet lukt.

  


  
    ‘Van mijn internist moest ik insuline spuiten voor mijn ouderdomssuiker. Drieënhalf jaar lang heb ik dat gedaan. Ik werd er alleen maar dikker van. Op een gegeven moment liep ik tegen de 240 kilo! En het hielp niks: mijn suiker ging niet naar beneden. Ik vroeg hem of we niet beter konden stoppen. Maar daar wilde hij niets van horen. Ik ben naar een homeopaat gegaan die samen met mij een ander eetpatroon ontwikkelde. De kilo’s vlogen ervan af.’ • Petra

  


  Het gevoel niet erg serieus genomen te worden maakt dat forse vrouwen zelf ook niet happig zijn op een doktersbezoek. Soms wachten ze te lang met het consulteren van een arts. Een hoop gezondheidsrisico’s die kleven aan overgewicht zouden best wel eens te maken kunnen hebben met onvoldoende preventieve zorg of slechte medische behandeling als gevolg van de vetvooroordelen. Overgewicht is misschien niet goed voor je gezondheid, maar de onwetende of zelfs gewichtsracistische houding van je dokter kan je dood betekenen.
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  Gewichtsdiscriminatie moet veel vaker voorkomen dan die paar gevallen die bij de geëigende instanties gemeld zijn. Addie Wisse van de Stichting Meldpunt Discriminatie Overgewicht (SMDO) had meer verwacht, maar was van tevoren al door de landelijke Obesitasvereniging gewaarschuwd dat de doelgroep er liever niet mee te koop loopt. Het is niet leuk om te vertellen hoe ploerterig of onrechtvaardig je baas je behandeld heeft, pijnlijk zelfs. Beschamend bovendien: mensen denken toch dat je het aan jezelf te danken hebt. En het kost je ook nog eens een hoop tijd. Toch denk ik dat veel romige vrouwen over al die bedenkingen heen zouden stappen als ze zouden weten dat een aanklacht iets oplevert. Met de huidige wetgeving is dat nog maar de vraag. Terwijl dieren in Nederland hun eigen partij hebben, maken we van het discrimineren van gezette mensen met z’n allen niet zo’n punt. Er is niet één wet in Nederland die het expliciet verbiedt. Als je dan toch benadeeld moet worden, kies dan liever voor discriminatie wegens je geslacht, je geloof, je ras of je politieke voorkeur. Dat is uitdrukkelijk verboden in artikel 1 van de Grondwet.203 Alleen als je dik bent als gevolg van een handicap of chronische ziekte word je beschermd door de Wet Gelijke Behandeling op grond van Handicap of Chronische Ziekte (WGBH/CZ) en kun je een zaak aanhangig maken bij de Commissie voor de Rechten van de Mens (CRM). Voor oktober 2012 kon je daarvoor terecht bij de Commissie Gelijke Behandeling (CGB).204 Maar dan moet je wel gediscrimineerd zijn op de werkplek, in het openbaar vervoer, op huisvestingsgebied of in het onderwijs. Dat zijn de enige terreinen waarop de CRM een uitspraak kan doen. Word je geweigerd door een verzekeraar of voel je je benadeeld omdat je van je arts eerst 20 kilo moet afvallen voordat hij je verder helpt, dan kun je eigenlijk nergens terecht. ‘Dan blijft alleen de weg van beleidsbeïnvloeding over. Je moet dan zorgen dat politieke partijen of belangenverenigingen achter je zaak gaan staan,’ aldus Margriet Maris van RADAR.


  De CGB heeft tot juni 2012 drie gewichtszaken behandeld. De eerste twee zaken betreffen een paramedisch secretaresse205 en een vrouw die solliciteert op een baan als medewerkster in een croissanterie.206 Beiden hebben de nodige discriminerende opmerkingen van hun (bijna-) baas moeten incasseren. Het gaat om uitspraken van het type: ‘Je sleept je voort’, ‘Met jouw omvang kun je geen carrière maken’ (secretaresse) en ‘Jouw aanwezigheid achter de toonbank is geen gezicht’ (broodjeszaakmedewerkster). De klaagsters krijgen in beide gevallen geen gelijk. De secretaresse heeft haar zaak volgens de Commissie onvoldoende onder-bouwd.207 En ook de mevrouw van de broodjeszaak heeft geen overtuigende bewijzen aangevoerd.208 In de derde zaak speelt een postbezorgster in spe de hoofdrol.


  Drie zaken, twee keer nul op het rekest. Niet erg bemoedigend. Toch betekenen deze uitspraken – en zeker de laatste – een doorbraak in de strijd tegen achterstelling van zwaarlijvigen in Nederland. De Commissie heeft in deze gevallen namelijk expliciet gezegd dat gewichtsdiscriminatie niet kan, althans als het gaat om morbide obesitas (BMI boven de 40). Die extreme vorm is volgens de Commissie te zien als een chronische ziekte. De World Health Organization (WHO) zegt het zelf. Aangezien chronische patiënten door de WGBH/CZ tegen ongelijke behandeling worden beschermd, kunnen ze met een klacht daarover bij het College voor mensenrechten en gelijke behandeling.


  
    ZAAK 2011-78 (MEI 2011)


    Een vrouw vult online een vragenlijst in om in aanmerking te komen voor een baan als postbezorger in een ‘fietswijk’. Ze scoort zo goed dat het bedrijf haar uitnodigt voor een gesprek. Nog dezelfde dag belt de teamcoach – met wie de vrouw gesproken heeft – haar op om te zeggen dat ze niet is aangenomen: ze zou door haar morbide obesitas niet geschikt zijn. De Commissie vindt dat dat onvoldoende is onderzocht en er ten onrechte ook niet gekeken is of er een aanpassing mogelijk is, maar dat er uitsluitend is afgegaan op de vooronderstellingen van de teamcoach. Het postbedrijf heeft ‘verboden onderscheid gemaakt bij de vervulling van de vacature door haar af te wijzen voor de functie van postbezorger’.

  


  Of je met een lagere BMI ook kans maakt bij de CRM, is volgens een juridisch medewerkster van de Commissie niet zeker. ‘De Commissie bepaalt per geval of het overgewicht te zien is als een chronische ziekte. Dat ligt aan de feiten en omstandigheden in die specifieke zaak.’ Wordt het niet gezien als een levenslange of op z’n minst langdurige aandoening, dan kan de Commissie je klacht niet in behandeling nemen: er is dan geen wettelijke grond.209 Om erachter te komen of je met een BMI van onder de 40 ook wettelijk beschermd bent tegen discriminatie, zouden meer mensen een zaak aan de Commissie moeten voorleggen, aldus de juriste. ‘De Commissie moet dan steeds beoordelen of er sprake is van een chronische ziekte. Na een aantal uitspraken wordt langzamerhand duidelijk wanneer je wel en wanneer je niet juridisch in verzet kan komen tegen ongelijke behandeling.’ In het kielzog van de WHO zien inmiddels ook Nederlandse instanties als de Gezondheidsraad (in 2003) en het Kwaliteitsinstituut voor de Gezondheidszorg CBO (in 2008) obesitas als blijvende aandoening. Vette kans dat de Commissie daarin meegaat. Ook Joyce Schiferli van antidiscriminatievereniging Artikel 1 raadt obesen aan hun klachten over vetdiscriminatie bij de CRM te deponeren. ‘Stel dat de Commissie zegt dat er bij een lagere BMI geen sprake is van een chronische ziekte, dan kunnen wij in actie komen.’ Artikel 1 kan dan een zogenaamde ‘signalering’ doen. Op basis van één of twee zaken kan dit overkoepelende antidiscriminatiebureau aan de Europese Unie rapporteren dat hier wellicht sprake is van een maas in de wet. Dat zou het begin van een omwenteling kunnen betekenen. Hopelijk kunnen we dan iets veranderen aan de absurde situatie dat iedereen wéét dat ook Nederlandse dikkerds worden gediscrimineerd, maar dat niemand kan zeggen hoe vaak dat gebeurt en heel wat discriminerende bazen, artsen of anderen de dans kunnen ontspringen.


  
    NAAR DE COMMISSIE VOOR DE RECHTEN VAN DE MENS … EN DAN? VIJF VRAGEN


    1 Wanneer kan ik als volle vrouw een verzoek bij de Commissie indienen om mijn klacht te beoordelen?


    
      Altijd, zolang er maar eventueel sprake is van een handicap of chronische ziekte.

    


    2 Aan welke voorwaarden moet ik voldoen?


    
      Je moet je verzoek onderbouwen. Liefst met bewijzen in de vorm van brieven of e-mails, maar dat is niet noodzakelijk: discriminatie is nou eenmaal meestal niet op papier vastgelegd. Wil je verzoek kans maken, dan moet je het echter wel enigszins kunnen staven.

    


    3 Wat heb ik eraan als het oordeel in mijn voordeel uitpakt?


    
      De Commissie houdt dan in de gaten of het oordeel wordt opgevolgd. De Commissie-uitspraak is niet bindend, maar de meeste aangeklaagden leggen het niet zomaar naast zich neer: dat is geen goede reclame. Vaak adviseert de Commissie een bepaalde regeling (bijvoorbeeld uitkeren van een vergoeding) of een aanpassing aan te brengen (bijvoorbeeld een speciale lift).

    


    4 Kan ik ook naar de Commissie stappen als ik er geen echte zaak van wil maken?


    
      Ja, dat gebeurt ook wel. Dat kan een hoop narigheid voorkomen. Soms weet iemand niet eens dat hij discrimineert. Een oordeel van de Commissie kan dan de ogen openen.

    


    5 Kan ik een schadevergoeding krijgen?


    
      Nee, de Commissie kan geen schadevergoeding opleggen. Daarvoor moet je naar het (kanton)gerecht. Een oordeel van de Commissie in jouw voordeel kan je wel verder helpen bij de rechter.


      BRON: WWW.MENSENRECHTEN.NL EN INTERVIEW MET EEN JURIDISCH MEDEWERKER VAN DE CGB

    

  


  Dus: volle vrouwen van Nederland, verenigt u! Overstelp de Commissie, Artikel 1 en de SMDO met meldingen van discriminatie. Kruip uit je schulp! Alleen als we van ons laten horen, kunnen we laten zien hoe onrechtvaardig we soms bejegend worden. Overwin je schaamte. Jíj hebt niks slechts gedaan: er is jou iets slechts aangedaan. En dat hoef je niet te pikken. Je hebt er recht op dat een onafhankelijke instantie bekijkt of de behandeling die jou ten deel viel gerechtvaardigd is of niet. Wacht niet tot er een wet komt die gewichtsdiscriminatie verbiedt. Het zijn de pioniers die de wereld veranderen.


  
    MELD GEWICHTSDISCRIMINATIE BIJ WWW.SMDO.NL, WWW.ART1.NL, HET LOKALE ANTI-DISCRIMINATIEBUREAU EN BIJ WWW.DISCRIMINATIE.NL. DAAR WORD JE ALTIJD BETER VAN.


    Deze instanties kunnen:


    • een luisterend oor bieden;


    • informatie geven;


    • advies op maat leveren;


    • bemiddelen/in gesprek gaan met de dader;


    • meedenken over oplossingen;


    • mediation aanbieden (Artikel 1);


    • ondersteuning bieden bij een procedure voor de rechter (je moet dan wel zelf voor een advocaat zorgen).
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  Er is een tijd geweest dat ik met angst en beven naar bed ging. Bang dat een hartaanval of een hersenbloeding mij als een dief in de nacht zou komen halen. Bleek ik ’s ochtends onverhoopt toch nog te leven, dan maakte ik me zorgen over ontraceerbare steekjes en bobbeltjes. Elk extra uur dat mij op deze aardbodem was gegund, beschouwde ik als een godswonder. Met mijn forse overgewicht was ik immers gedoemd vroeg te sterven. De bewijzen daarvoor vond ik dagelijks in de krant.


  
    ‘Als ik een steek in mijn hart voel, denk ik gelijk: “O my God, mijn aderen slibben dicht.”’ • Sarah


    ‘Toen ik hoorde dat ik fibromyalgie had, was dat voor mij de grote motivatiebron om 40 kilo af te vallen. Want ik wil niet in een rolstoel belanden. Ik wil me niet ziek voelen, niet in bed blijven liggen. Ik wil gezond zijn.’ • Tjakina

  


  Nu vetdeskundigen elkaar steeds vaker tegenspreken is de bezorgdheid iets afgenomen. Een peervorm is gezonder dan een appelfiguur. O nee, even ongezond.210 Dikkerds leven korter. O nee, langer. O nee, toch korter. De wetenschappelijke controverses bereiken in 2005 een hoogtepunt als Julie Gerberding, voormalig directeur van de Amerikaanse volksgezondheidsinstelling Centers for Disease Control and Prevention, publiekelijk op de knieën gaat en zich excuseert voor de tegenstrijdige berichten over de gevaren van overgewicht. Ze erkent dat door verkeerde conclusies uit enkele van haar eigen onderzoeken de risico’s behoorlijk zijn overschat.


  Na bestudering van een groot aantal van die studies kan ook advocaat/auteur Paul Campos niet anders concluderen dan dat:


  • er geen bewijs is voor een verband tussen obesitas en slechte gezondheid


  • dit makkelijk te ontdekken is voor iedereen die de wetenschappelijke gegevens bestudeert


  • de waarheid niemand schijnt te interesseren.211


  
    ‘Tijdens het doorploegen van stapels boeken, honderden artikelen in medische tijdschriften en ontelbare interviews met medische en wetenschappelijke experts, ontdekte ik dat bijna alles wat de regering en de media zeggen over gewicht en gewichtscontrole ofwel ernstig verdraaid ofwel ronduit onwaar was.’ • Paul Campos

  


  Campos vermoedt (bijna) een duister complot tussen dieetindustrie, journalisten en onderzoekers. In ieder geval heeft de afvalmarkt een belangrijke vinger in de pap doordat veel obesitasonderzoek (indirect) door haar gefinancierd wordt. En of die journalisten die keer op keer maar de halve waarheid vertellen helemaal onafhankelijk zijn..? ‘Het maakt theorieën over manipulatie van de massamedia door overheid en bedrijfsleven behoorlijk plausibel.’212 Ik weiger te geloven dat dat ook in Nederland speelt. Of toch? Ook hier wordt de andere kant van het obesitasonderzoek nauwelijks gehoord. En de Nederlandse voedings- en dieetmiddelenproducenten zijn vast niet braver dan de Amerikaanse. Ook hier worden onderzoeken uitgevoerd met geld van het bedrijfsleven. Voedingswetenschapper Martijn Katan zegt geen telefoontjes te krijgen met de mededeling: schrijf positief over ons product, anders ligt er vanavond een dood paard in uw bed. ‘Maar de industrie zoekt wel toenadering met, wat zij dan noemen, key opinion formers.’213


  Naar goed wetenschappelijk gebruik is de kritiek van Paul Campos trouwens ook weer weerlegd. Hij zou zijn eigen cijfers niet op orde hebben, zijn aannames kloppen niet en nog zo wat van die verwijten. Wie moeten we geloven? Hoe ongezond is overgewicht nu eigenlijk? Laten we een paar claims langs lopen om te zien wat feit is en wat fictie.


  FABEL: BMI = BETROUWBAAR

  FEIT: BMI IS EEN MAGERE MAAT VOOR LIOHAAMSVET EN

  LEVENSVERWACHTING


  Op een boze juni-ochtend in 1998 worden vijfentwintig miljoen Amerikanen dik wakker, terwijl ze slank hun bed in zijn gestapt. Vanaf die morgen moeten ze zich zorgen gaan maken over hun gezondheid. Natuurlijk zijn ze niet massaal binnen acht uur kilo’s aangekomen: de National Institute of Health’s Obesity Task Force had besloten de BMI-standaarden te verlagen. Vanaf dat moment betekent een BMI van 25 overgewicht (daarvoor lag de grenswaarde bij 27) en ben je met een BMI van 30 obees. De Amerikaanse gewichtsprofessor Linda Bacon begrijpt niks van die plotselinge verlaging omdat er nergens wetenschappelijke ondersteuning voor te vinden is. Volgens haar is het puur door politieke in plaats van wetenschappelijke motieven ingegeven, en zeker niet vanuit een streven naar verbetering van de volksgezondheid. ‘Er werd druk op ons uitgeoefend om de criteria af te stemmen op die van de World Health Organization,’ antwoordt een lid van de Task Force op Bacons verbaasde vraag waarom men de criteria gewijzigd heeft. Tijdens haar zoektocht stuit Bacon op nog meer verontrustende feiten. Het rapport op grond waarvan de WHO haar BMI-tabellen heeft bepaald blijkt te zijn opgesteld door de International Obesity Task Force (IOTF); een op het oog respectabel wetenschappelijk gezelschap, maar in feite voor een groot deel gefinancierd door twee grote farmaceutische bedrijven die – toevallig – allebei dieetpillen produceren. ‘Dat wil zeggen,’ besluit Linda Bacon, ‘dat private ondernemingen publiek gezondheidsbeleid bepalen.’214 De afslankindustrie creëert zo haar eigen klanten.


  De BMI-indeling is gebaseerd op de Quételet-index. Deze Belgische wetenschapper was dol op meten en wegen en paste als een van de eersten statistische methoden toe in de sociale wetenschappen. Zo berekende hij rond 1830 bij grote groepen militairen het gewicht in relatie tot hun lengte en rubriceerde dat in tabellen. Het is nooit Quételets bedoeling geweest om negentiende-eeuwse Belgen voor te schrijven hoeveel ze moesten wegen, laat staan om eenentwintigste-eeuwse wereldburgers te vertellen hoe gezond ze zijn. Desalniettemin werd zijn index later omgedoopt tot Body Mass Index; dé maat voor overgewicht en hoeveelheid lichaamsvet.


  
    ‘Volgens de BMI-tabel moet ik 63 kilo wegen, 20 kilo minder dan nu. Dan ben ik vel over been! Dat past helemaal niet bij mij.’ • Nadia

  


  De Amerikaanse blogster Kate Harding verzamelde honderdtien foto’s van vrouwen die op grond van hun BMI overgewicht of obesitas hebben. Wat dit BMI-project duidelijk maakt is dat niet één lijf er hetzelfde uitziet en dat een hoge BMI niet gelijkstaat aan moddervet, ongezond en immobiel.215 Hoe grof deze maat is, blijkt ook als we hem toepassen op de afzichtelijke lijven van Brad Pitt (BMI 28) en Rocky (Sylvester Stallone, BMI 31,5).216 Beide heren moeten direct aan de sapkuurtjes. Het tekent het manco van de index, met name in de categorie 25-29. BMI houdt nauwelijks rekening met lichaamsbouw. Dat Rocky’s extra kilo’s te danken zijn aan spieren en niet aan een vetoverschot, daar heeft BMI geen boodschap aan.


  Voor kinderen, pubers en ouderen is de BMI allang ontmaskerd als mislukte vetmeter. Bijvoorbeeld omdat in de groei de lichaamsproporties voortdurend veranderen en er bij kinderen nauwelijks verband is tussen BMI en percentage lichaamsvet. Of omdat ouderen vanaf hun vijftigste langzaam krimpen en zo wel vijf centimeter korter kunnen worden. Daardoor komt de BMI-staartdeling hoger uit. Ben je ineens niet alleen kleiner, maar ook dikker geworden.217 Toch worden we allemaal nog altijd onderworpen aan de dictatuur van de BMI. Omdat we niks beters hebben.


  
    ‘BMI zegt niet alles. Wij meten eraan af hoe gezond iemand is. Maar je moet je afvragen: wie heeft dat nu eigenlijk bedacht en klopt het wel? Want we zijn niet allemaal standaardmensen. Je kunt heel stevig en zwaar zijn, maar kerngezond. Volgens de BMItabellen is zo iemand echter opeens obees. Andere kenmerken worden niet meegenomen.’ • Diëtiste Loes Koster

  


  FABEL: DIK = DODELIJK

  FEIT: MATIGE DIKKERDS LEVEN NAUWELIJKS KORTER DAN

  DUNNE MENSEN


  Obesen gaan minimaal zeven jaar eerder de pijp uit dan mensen die hun gewicht wel in de klauwen hebben. Die onheilstijding kwam je in 2003 in alle kranten, bladen, radio- en tv-programma’s tegen. Het is de conclusie uit een Nederlands onderzoek naar de effecten van volwassen obesitas op de levensverwachting.218 Met een beetje rekenen kom ik uit op een sterfdatum ergens in mijn zesenzeventigste levensjaar. Geen slechte deal voor een leven vol gebakjes. Maar er zijn ook minder gunstige cijfers. Zo zou ik met mijn gewicht volgens een ander onderzoek 50 tot 100 procent kans maken op een vroege check-out. En zeven jaar wordt elders plots tien jaar korter.


  Een paar jaar later komt opeens een verlossend bericht uit Amerika. Er gaan daar jaarlijks niet vierhonderdduizend mensen dood aan hun overtollige ponden, maar ‘slechts’ honderdtwaalfduizend. Nog beter nieuws is dat mensen met een BMI tussen de 25 en 30 – overgewicht dus – langer leven dan dikkere of dunnere en even lang als ‘normale’ mensen!219 Volgens Linda Bacon is pas bij een BMI van 40 of hoger sprake van een sterk statistisch significant verband tussen BMI en sterfte.220


  In Nederland verzucht epidemioloog Luc Bonneux dat het beeld dat mager gezond is, moet worden bijgesteld: ‘We moeten ophouden met het problematiseren van het ronde figuur.’ In alle moderne populaties, inclusief de Aziatische, vindt men de laagste sterfte bij de overgewichtcategorie, is de conclusie uit het onderzoek dat hij en demograaf Mieke Reuser in 2007 hebben uitgevoerd naar het sterfterisico van vijfenvijftigplussers. Zelfs in de categorie matige zwaarlijvigheid (BMI 30-35) is het moeilijk bewijs te vinden voor een toename van de totale sterfte. (Ernstig obese vrouwen leven wel gemiddeld vijf jaar korter.) Door de verbeterde gezondheidszorg zijn met name hart- en vaatziekten – doodsoorzaak nummer 1 bij diklijvigheid – tegenwoordig beter te behandelen.221 Nou snap ik ook hoe het komt dat we al jaren worden gewaarschuwd voor de desastreuze gevolgen van een vervettende bevolking, maar dat desondanks tegelijkertijd de levensverwachting nog steeds stijgt.


  Dat is nog eens andere koek dan alle rampberichten over overgewicht. Vergis je niet: die zijn er en die blijven er. De ideeën van Bonneux zijn ook weer weerlegd door wetenschappers van naam.222 Maar volgens recente cijfers van het Rijksinsituut voor Volksgezondheid en Milieu schieten mensen met overgewicht er gemiddeld ‘maar’ 1,2 levensjaren bij in vergeleken met hun slankere medemens.223 Ernstig overgewicht komt obesen op een verlies van gemiddeld drie jaar te staan. Dát valt mee! De conclusie is duidelijk: wie oud wil worden, hoeft niet altijd te gaan lijnen.


  FABEL: DIK = ZIEK

  FEIT: OVERGEWICHT BESOHERMT BIJ SOMMIGE ERNSTIGE

  ZIEKTEN


  Onze oude dag wordt geen pretje. Met deze woorden tempert Mieke Reuser direct de euforie onder zwaarlijvigen. We maken meer kans op nare gebreken en ellendige chronische ziekten. Daaraan gaan we echter niet dood. Integendeel: door ons overgewicht hebben we een grotere kans om zo’n ziekte of gebrek de baas te worden dan mensen met een normaal postuur. Dat geldt vooral voor hart- en vaatziekten. De dikste papzak heeft de grootste overlevingskansen na een hartaanval. Maar ook een heupfractuur, hoge bloeddruk, longontsteking, longemfyseem, diverse infecties en verwondingen zouden (iets te) dikke mensen minder vaak de das omdoen dan dunnere.224 Artsen en wetenschappers zijn druk bezig deze ‘obesitasparadox’ te verklaren. Hoe kan het dat dikkerds aan de ene kant meer kans lopen op een akelige ziekte, maar aan de andere kant die ziekte vaker overleven op het moment dat ze haar daadwerkelijk hebben opgelopen? Of dat zware oudjes een langere levensverwachting hebben dan minder zware? Misschien zijn mensen wel dikker omdat ze gezonder zijn, suggereert Mieke Reuser.225 Anderen denken dat de betere behandelingsresultaten bij dikke mensen niks zeggen over hún blakende gezondheid maar meer over de ongezondheid van slankere patiënten. Maar het kan ook zijn dat wij door ons overtollige lichaamsvet over extra voedingsreserves beschikken die ons helpen bepaalde ziekten te overwinnen. Of dat vetcellen hormonen afscheiden die in perioden van stress een therapeutische werking hebben. Vroeger behoedde een extra vetlaagje ons voor uithongering in tijden van voedselschaarste; nu is die beschermende functie misschien geëvolueerd tot protectie van het lichaam tegen moderne bedreigingen als een hartoperatie of een behandeling met agressieve medicijnen.226 Hoe het komt, komt het, maar onze (over)grootouders lijken gelijk te krijgen: wat vet op de botten is helemaal zo slecht nog niet.


  
    ‘Mijn lijf functioneert. Geen spataderen, geen migraine, niks. Het is gewoon gezond.’ • Roos

  


  Nou niet gaan denken dat vollere vrouwen de wereld gaan overnemen omdat ze én vrouw én fors zijn en dus twee keer de jackpot hebben gewonnen in de strijd om het langste leven. Zo is het ook weer niet. In Amerika wordt wetenschappers als Paul Campos voor de voeten geworpen dat ze dikkerdjes in gevaar brengen door de gezondheidsrisico’s te bagatelliseren. Want zo positief als die onderzoeken uitpakken voor iets te bolle buiken, zo weinig hoopgevend zijn ze voor dubbel- of driedubbeldikke. Mensen met een BMI boven de 35 liggen meestal wel degelijk eerder in hun kist, net als magere sprieten met een BMI onder de 18,5.227 En het is ontegenzeggelijk waar dat sommige ziektes en aandoeningen beter gedijen in gezette dan in slanke lijven. Vooral suikerziekte, hart- en vaatziekten, hoge bloeddruk, galblaasaandoeningen, bepaalde vormen van kanker en long- en ademhalingsproblemen komen vaker voor. Bovendien belast een zwaar lichaam de gewrichten meer dan een lichter lijf en moeten daardoor uiteindelijk vooral knieën, heupen en voeten het ontgelden. Allemaal waar. Toch is ook hier nog wel wat op af te dingen. Ten eerste zegt een statistische kans niks over het individuele geval. Als 40 procent ergens last van zal krijgen, kan niemand zeggen of jij niet net tot die 60 procent behoort die fluitend door het leven gaat. ‘Wat me altijd opvalt,’ zegt mijn slanke en jongere zus Ingrid, ‘is dat jij met je dikke lijf nooit klachten hebt van je rug of je knieën, terwijl ik de laatste tien jaar allemaal pijntjes begin te ontwikkelen.’ Ten tweede gaat het niet zelden om kleine aantallen. Tegenover die paar flinkerds die vroegtijdig hun begrafenissen moeten regelen, staan er meer die wel de tachtig halen. Net zoals tweemaal zoveel kans op narigheid niet betekent dat je de terminale thuiszorg al moet gaan bellen. Want het kan zijn dat je risico vergroot is van een op de honderdduizend naar twee op de honderdduizend. ‘Het zijn statistische kansen. Als zes van de duizend obesen borstkanker krijgen tegenover vier van de duizend niet-obesen kun je al zeggen dat de kans 50 procent toeneemt. Maar ondertussen krijgen nog altijd 994 obesen het niet. Ik vind het daarom gevaarlijke opmerkingen,’ aldus obesitasarts Laurens de Wit. Al die doodsberichten maken mensen onnodig bang.


  Er is nog heel veel onbekend over de relatie tussen dik en dood of tussen dik en ziek. Waarom worden sommige dikke mensen wel ziek en andere niet? Waarom krijgen slanke mensen dezelfde problemen? Dat BMI in een grote en gevarieerde populatie in enige mate gecorreleerd kan zijn aan het risico op bepaalde gezondheidsproblemen of op een vroegere dood, en dat dat risico stijgt naarmate de BMI toeneemt als gevolg van oorzaken die we niet begrijpen, is in feite het enige wat we zeker weten.228


  FABEL: DUN = GEZOND

  FEIT: EEN FITTE DIKKERD IS GEZONDER DAN EEN

  BANKHANGEND DUNNETJE


  Zoals dik niet per definitie ongezond is, is dun niet per definitie gezond. En als je mag kiezen kun je maar beter iets te dik zijn dan iets te dun. Omdat ondergewicht nadeliger is dan overgewicht (met uitzondering van de extreme categorie), pleiten sommigen ervoor in de toekomst meer aandacht te besteden aan de risico’s van ondergewicht.


  Al die hysterie rond overgewicht zou voor slanke mensen uiteindelijk nog wel eens desastreuzer kunnen uitpakken dan voor zwaarlijvigen. Dikkerds zijn zich vaak overbewust van de gezondheidsrisico’s die ze lopen. Dat maakt ze voorzichtiger: ze wisselen uit schuldgevoel hun vette happen af met gezonde zeewiermaaltijden of laten zich door Tell Sell-tv ‘The Total Gym Shaper’ aansmeren. Dunne types daarentegen denken misschien ten onrechte dat ze praktisch het eeuwige leven hebben en werken onbekommerd de ene caloriebom na de andere naar binnen. Zij lijden onder hetzelfde waanidee als hun corpulente tegenstrevers: dat je gewicht bepaalt hoe gezond je bent. Talloze onderzoeken hebben echter aangetoond dat niet je score op de BMI-schaal, maar die in de fitnesszaal je levensverwachting beïnvloedt. ‘Als je dik bent, maar voldoende beweegt en in goede conditie verkeert, ben je in principe een stuk gezonder dan een ongetraind persoon met een “normaal” gewicht,’ schrijft arts Ivan Wolffers in zijn Het gezonde afvalboek.229


  
    ‘Vet is niet het probleem. Diëten is het probleem. Een maatschappij die iedereen afwijst wiens lichaam of vormen niet voldoet aan een onmogelijk ideaal is het probleem. Een medische gevestigde orde die “dun” gelijkstelt aan “gezond” is het probleem. De oplossing? Health At Every Size.’ • Linda Bacon, auteur Health At Every Size

  


  Geestelijke en lichamelijke gezondheid is voor iedereen weggelegd, zelfs voor de allerdiksten. Dat is de overtuiging van de Amerikaanse Health At Every Size-beweging (HAES). Als je je focust op een gezonde leefstijl en gezond (intuïtief) eten in plaats van op diëten en afvallen, dan is Fat For Life niet per definitie tegenstrijdig aan Fit For Life.


  
    ‘Twee jaar geleden ben ik begonnen met bewegen. Vijf keer per week op m’n hometrainertje voor de tv. Dat doe ik neurotisch precies. Niet dat ’t eens een weekje vier keer mag zijn. Ik doe het voor mijn eigen gemoedsrust: ik rook niet, ik drink niet, ik beweeg en ja, ik ben te zwaar. Maar ik doe nu drie van de vier dingen goed.’ • Sabine


    ‘Ik heb de Marikenloop in Nijmegen gelopen. Tien kilometer. Dat was echt een overwinning op mezelf. Het doet me goed dat ik veel dunnere vrouwen op het laatst toch kon inhalen. Dacht ik: je bent misschien slanker, maar ik ben nu wel sneller!’ • Hermina

  


  FABEL: DIËTEN = HEILZAAM

  FEIT: LIJNEN MAAKT SOMS ZIEK. OF DOOD


  In deel 3 is de mythe dat lijnen nuttig en gezond is al aardig ontkracht. Kort gezegd: het helpt niet, het werkt niet en je wordt er meestal dikker van. Maar er is meer: je kunt er dood aan gaan. Denk maar aan de doorgeschoten gekte van anorexiaslachtoffers. Obesitasonderzoeker Glenn Gaesser rekent genadeloos af met iedereen die zich oud rekent na een geslaagde lijnpoging: zelfs tien pond eraf vergroot in bepaalde gevallen al de kans op een sneller vertrek naar het hiernamaals.230 Ben je vijftig of ouder, neem dan gerust nog een paar extra happen van je Sara. Voor jou is lijnen helemaal gevaarlijk. 5 procent van je gewicht verliezen kan Magere Hein al tot een bezoekje verleiden, ongeacht je oorspronkelijke gewicht of eventuele ziekten.231


  Strenge diëten veroorzaken niet zelden een ravage in je lijf. Vaak bieden ze een zeer eenzijdig voedingspatroon. Drastisch langdurig alle vetten, alle koolhydraten of alle eiwitten van je bord weren betekent een flagrante schending van Regel Nummer 1 van het Voedingscentrum. Je eet dan niet gevarieerd. En dat is nodig om je lijf gezond te houden.


  
    ‘Een van mijn patiënten weegt nu 55 kilo en komt van 170. Die houdt het prima vol, maar is wel door allerlei B1- en eiwitdeficiënties gegaan. Op een gegeven moment had ze een B1 van nul in haar bloed. Dan denk ik wel: jongens, come on!’


    • Maag-darm-leverarts Lisbeth Mathus-Vliegen

  


  Ga je niet dood aan je dieet, veel gezonder word je er meestal ook niet van. Lijnen is namelijk (bijna) per definitie jojoën. Verschillende studies232 tonen aan dat dat misschien nog wel linker is dan gewoon lekker je dikke zelf blijven. Te vaak te snel in gewicht schommelen kan niet alleen tot een prematuur vaarwel leiden, maar ook tot allerlei ellendige kwalen en ziekten, tot aan hersenbloedingen, diabetes en hartaanvallen toe. Het zou komen omdat de extra kilo’s alleen uit vet bestaan, waardoor de verhouding vetmassa-spiermassa in je lichaam uit balans raakt. En dat is niet heilzaam. Volgens hoogleraar Jaap Seidell wordt de soep echter niet zo heet gegeten. In zijn boek Tegenwicht haalt hij diverse onderzoeken aan die ‘het idee ontkrachten dat jojoën bij obese mensen als gevolg van een dieet slecht zou zijn voor de gezondheid’.233 Neemt niet weg, aldus deze hotshot op voedingsgebied, dat jojoën om andere redenen geen goed plan is. Al was het alleen maar omdat je daardoor ontmoedigd kunt worden om nog iets aan je gewicht te doen. Om nog maar te zwijgen van de diepe sporen die een leven van mislukt afvallen en frustrerende oorlogvoering tegen jezelf achterlaat in je psyche.


  Fysiologisch zit een dik iemand die afvalt trouwens sowieso anders in elkaar dan iemand die haar hele leven al slank was. Hoe kun je nou denken dat die opeens precies dezelfde gezondheids-kenmerken hebben? Tot nu toe is het risico van een hogere BMI vastgesteld op basis van een vergelijking van dikkerds met geboren dunne mensen. Alleen een wetenschappelijk verantwoord onderzoek onder een voldoende grote groep obesen die succesvol vermageren én slank blijven, kan uitsluitsel bieden of gewichtsverlies inderdaad tot een betere algehele gezondheid leidt. Niemand is er ooit in geslaagd zo’n experiment uit te voeren. Om één simpele reden: er is te weinig onderzoeksmateriaal.


  Al dit tegenbewijs maakt de claim dat diëten dikkerds per definitie gezond maakt volgens Paul Campos tot een mythe van orwelliaanse proporties.234 Dat betekent niet dat de tienprocentgezondheidsbonus waar dieetdeskundigen het altijd over hebben kletskoek is. Hoge bloeddruk, te veel cholesterol, apneu, zuurbranden, ge-wrichtsslijtage, lagerugklachten, ja zelfs suikerziekte als gevolg van overgewicht (diabetes type 2): alles kan als sneeuw voor de zon verdwijnen als je 12 van je 120 kilo kwijtraakt. Of 8 van je 80. Op z’n minst verbetert het. Indirect doe je ook je hart en je vaten een plezier: met een lagere bloeddruk kunnen die zich beter staande houden en stopt het afbraakproces. Als je maar niet doorslaat.


  
    ‘De kans is groot dat je van eerdere gezondheidsklachten afkomt. Of dat je minder medicijnen nodig hebt.’


    • Maag-darm-leverarts Laurens de Wit

  


  
    TOP ZES LICHAMELIJKE ONGEMAKKEN


    De geïnterviewde volle vrouwen verkeren allemaal in blakende gezondheid. Sommigen zijn de zeventig al ruim gepasseerd. Toch kampt een aantal wel met in ieder geval één lichamelijk ongemakje. Dat is lang niet altijd veroorzaakt door hun overgewicht, maar wordt er wel door verergerd. Samen komen ze tot zes fysieke kwalen:


    • Snel buiten adem


    • Pijn in de gewrichten (knieën, heupen)/stijf


    • Opgezette kuiten/vocht vasthouden


    • Hoge bloeddruk


    • Lagerugklachten


    • Diabetes type 2

  


  Overigens is helemaal niet zeker dat dat plotselinge lijfsgeluk uitsluitend komt door het kwijtraken van lichaamsvet. Als dat zo was, zou een simpele liposuctie mensen ook direct gezonder maken. En dat is niet zo.


  FABEL: AFVALLEN = WILLEN

  FEIT: BLIJVEND GEWICHTSVERLIES VEREIST ONMENSELIJKE

  WILSKRACHT


  Overheid, afslankindustrie, artsen, de buurvrouw, je moeder: bijna iedereen gelooft dat je best kunt afvallen. Als je maar wilt en niet zo slap was. De overheidscampagne om obesitas tegen te gaan is op dit waanidee gebaseerd: anders zouden alle tonnen die daarin gepompt worden bij voorbaat al weggegooid geld zijn. In deel 3 is aangetoond hoe belachelijk deze claim is. Lijnen betekent een onmogelijk gevecht tegen je brein en je lijf.


  [image: ]


  Een ode, dat heeft ons vet wel verdiend. Onze vetcellen zullen niet weten wat ze horen. Complimenten? Voor ons? Waarschijnlijk heb je je vet vaker vervloekt dan vereerd. Ik wel in ieder geval. Zo onverdiend. Want naast alle nadelen brengt vet ons ook een hoop goeds. Het beschermt tegen ziekte, houdt ons jong, fungeert als stootkussen, bezorgt ons altijd de beste stoel en zorgt ervoor dat we niet snel worden vergeten. Maar er zijn ook minder bekende pluspunten.


  
    HET GOEDE VAN VET


    1 Vet maakt sociaal en vriendelijk: hoe meer vet, hoe meer serotonine. Hoe meer serotonine, hoe liever en gezelliger.235


    2 Vet waarschuwt: wij kunnen aan onze vetafscheidingen zien dat binnen in ons de cholesterolmoleculen zich verheugd vermenigvuldigen en onze bloeddruk enthousiast stijgt.


    3 Vet helpt ons de overgang door: als natuurlijke oestrogenenleverancier behoedt het ons voor verschillende overgangsklachten en zorgt het ervoor dat we minder last hebben van botontkalking.


    4 Vet maakt gelukkig: nou ja, dikke mensen plegen in ieder geval minder vaak zelfmoord. Met elke 5 kilo extra neemt het zelfmoordrisico volgens een onderzoek van de Bristol University met 15 procent af.236

  


  Wendy heeft het begrepen. Zij is trots op dik. Wendy is mijn heldin. Met flair loopt ze in haar sexy bh en dito slip over de catwalk. Verleidelijk kijkt ze de zaal in. Ze heeft misschien niet de maat, maar wel de uitstraling van een Victoria’s Secret Model. ‘Het doet me echt helemaal niks,’ zegt ze na afloop. Eigenlijk is dit nog peanuts vergeleken bij de auditie die ze jaren geleden deed voor de film Deuce Bigalow. Ze zou daarin een scène moeten spelen met niemand minder dan Jeroen Krabbé, waarbij ze naakt op een tafel zou moeten liggen. Tijdens de auditie oefende ze in badpak. Lag ze daar, met haar 120 kilo. Ze had – en heeft – er geen enkel probleem mee.


  Er zijn meer Wendy’s onder het vollevrouwenvolk. Dames die zich er door hun dikte niet meer onder laten krijgen. Met verbazing, bewondering en afgunst kijk ik naar stevige meiden die in hun totale volle pracht over straat paraderen, zonder enige gêne. In plaats van hun rondingen te verhullen, accentueren ze die juist. Hun strakke shirtjes houden halverwege de buik op zodat je nog net een randje onvervalste vetkwab ziet. Hun skinny jeans krijgt rond hun gevulde billen en dijen een heel andere betekenis. Aan alles is te zien dat ze blij zijn met hun lijf. Ze zijn de schaamte voorbij.


  
    ‘Mandy schaamt zich echt niet voor d’r lijf. Die loopt net zo makkelijk in een bikini. Alsof het niks is. Dat zal ik niet zo snel doen.’ • Moeder Brigitte over dochter Mandy


    ‘Laatst was ik op vakantie met allemaal stewardessen. Ik stond naast hen, met mijn zwarte badpak, mijn ballonnetje en mijn bolle benen. Ik heb daar oprecht totaal geen last van.’ • Pien

  


  Er worden heel wat tranen vergoten voordat je een échte lefmeid bent. Die moed ontstaat niet van de ene op de andere dag. Het betekent namelijk veel meer dan alleen je ronde vormen aanvaarden. Het betekent dat je jezelf ten volle accepteert. Jarenlang heb je gedacht dat die dikke niet jouw ware ik is. Je leed aan fantoomdunheid. Je dacht: Ergens diep in mij schuilt een dun persoon die ernaar snakt om uit dat vleespantser te breken. Die innerlijke slanke den, dát ben ik echt. Die is moedig, geliefd, zelfverzekerd. Die zal wél die droombaan kunnen krijgen waar ik al tijden op aas. Die krijgt de mannen wél plat. Zolang die dikke nog de macht heeft, hoef ik niet eens te proberen mijn dromen waar te maken. Wacht maar tot ik slank ben …


  Op het moment dat je een vredesverdrag met je vet sluit, kun je je omvang niet meer de schuld geven van alles wat niet goed gaat in je leven. Je weet dan immers dat er geen ware slanke ik is die ooit alles zal bereiken wat je nu niet hebt. Je dikke ik accepteren impliceert dat je je beperkingen onder ogen ziet. Dat is pas moedig. Bij Wendy kwam de omslag nadat ze zo’n tien jaar geleden in therapie was gegaan omdat ze na een verbroken relatie totaal was vastgelopen. Onder begeleiding ging ze ‘met zichzelf aan de slag’. De therapeute leerde haar haar valkuilen zien en krikte en passant haar zelfvertrouwen op. Met als gevolg dat ze nu dus zelfs Jeroen Krabbé in Eva’s kostuum aankan.


  
    ‘Ik kreeg een keer een saunabon cadeau die ik een jaar heb laten liggen. Ik dorst niet. Maar ja, die bon dreigde te verlopen. Toen heb ik de sauna gebeld en uitgelegd dat ik niet durfde. Zíj hebben me over de streep getrokken. Ik ben gegaan en heb genoten. En ik zag dat veel mensen wel iets hebben: de een mist een borst, de ander is grijs, die loopt met een stok en ik heb een blubberbuik.’ • Marlon


    ‘Ik zwem, ook in mijn nakie. Maar dat is pas iets van de laatste twintig jaar. Daarvoor weigerde ik te zwemmen. Totdat iemand me een keer meevroeg en ik opeens dacht: Wat ben ik raar eigenlijk. Waarom doe ik dat niet?’ • Ria

  


  Ik mag er óók zijn! Het is softe tofutaal, maar het verwoordt precies wat deze lefwijven bindt. De zin komt in vele varianten uit de monden van de veertig volle vrouwen die zich hebben ingeschreven voor de Miss PLUSSIZE Fashion Verkiezing 2011. Na een lange weg van afvallen en opvullen, van crashdiëten en eettherapieen hebben ze er genoeg van zich weg te laten zetten als volvette zielenpiet. Zij mogen er ook zijn. Daarom hebben ze zich kandidaat gesteld. ‘Ik wil de mensen laten zien dat je je comfortabel kunt voelen met een grote maat. Ik heb zelfvertrouwen,’ zegt Miss PLUSSIZE Fashion 2011 Simone. ‘Precies,’ vult Linda aan. ‘Ik ben niet minder. Ik ben meer. Letterlijk en figuurlijk.’


  
    ‘Ik ben zoals ik ben. En ik neem daar genoegen mee. Doen anderen dat niet, dan zoeken ze het maar uit. Ik maak me er niet meer druk om. Dat straal ik uit: ik heb nu een glow die ik vroeger niet had.’ • Simone

  


  
    TIPS VAN MISS PLUSSIZE FASHION 2010 JAGAIRA AAN ALLE VROUWEN DIE ZICH OOK WEL EENS EEN MISS WILLEN VOELEN:


    • Leer genieten van jezelf. Luister niet langer naar wat de wereld van je vindt, maar laat je leiden door wat jíj belangrijk vindt.


    • Waardeer kleine dingen. Kijk in de spiegel en noem één ding op dat je mooi vindt. Daarna nog een. En nog een en …


    • Blijf jezelf trouw. Als je verandert, verander dan omdat jij het wilt en omdat jij die behoefte voelt. Niet omdat ‘de anderen’ dat verlangen. Dan gaat het je toch niet lukken.


    • Niemand is perfect. Maar één ding kun je niet veranderen en dat is je eerste indruk. Als je dan straalt, valt de rest niet eens op. Dan kijken mensen verder dan jouw maat breed is.

  


  Deze lefdames zijn de Dolle Mina’s van de vollevrouwenemancipatiebeweging, al zullen de meeste zich dat niet bewust zijn. In Amerika weet iedereen wat je bedoelt als je de woorden fat acceptance, fat pride of fat power laat vallen. Ze kennen die termen dan ook al sinds 1967, toen in het New Yorkse Central Park de eerste Fat-In werd gehouden: vijfhonderd mensen aten, dronken, droegen borden met foto’s van Sophia Loren en gooiden hun afslankmenu’s op de brandstapel. Twee jaar later werd de (National Association to Advance Fat Acceptance) (NAAFA) opgericht die zich teweerstelt tegen vetdiscriminatie in al haar vormen. ‘NAAFA zal een krachtdadige macht zijn voor positieve maatschappelijke verandering.


  
    EET NU, DENK LATER


    In New York kwam ik een winkel tegen die rijstgerechten verkoopt met smakelijke namen als Cocunut Coma en Kiss My Anisette. De etalage en de winkel hangen vol met slogans waar je helemaal blij van wordt. ‘Drie verstandige, uitgebalanceerde maaltijden per dag zullen alleen maar je trek in rijstpudding verpesten.’ ‘Zondig legaal.’ ‘Levenslange verslaving begint hier!’ Vetacceptatie begint daar.237

  


  Met onze collectieve wil, talenten en bronnen zullen we de wereld verbeteren – niet alleen voor dikke mensen, maar voor iedereen,’ belooft deze non-profitorganisatie de mensheid. Hun wensen en eisen gaan ver. Zo willen ze bijvoorbeeld dat de regering zware Amerikanen om advies vraagt bij het vaststellen van haar beleid, dat er geen geld meer gestopt wordt in onderzoek naar dieetgerichte, medicinale of chirurgische behandelmethoden, dat celebrities openlijk uitkomen voor hun voorkeur voor dikke liefdespartners en dat alle media zwaarlijvigen casten. Het internationale zusje van NAAFA, de International Size Acceptance Association (ISAA), is al net zo strijdlustig. Je kunt in Amerika zelfs universitair geschoold vetdeskundige worden. Op verschillende vervolgopleidingen kunnen studenten colleges Fat Studies volgen. Voor- en tegenstanders zijn het er niet over eens of dit studiegebied zuivere wetenschap mag worden genoemd of dat het een actiegroep is die vooringenomen standpunten met niet-waardevrij onderzoek probeert te staven. Maar de Fat Studies-beweging trekt wel steeds meer studenten, docenten en wetenschappers. Sinds 2009 is er zelfs een Fat Studies Reader238 waaraan zesenvijftig hooggeleerde dames en heren een bijdrage hebben geleverd. De titels van de hoofdstukken zou je zo in een stripboekwinkel tegen kunnen komen: ‘Zijn we er klaar voor om ons gewicht in de strijd te gooien?’, ‘De iconische macht van de “dikke kont” in de Amerikaanse popcultuur’ en ‘De queeste naar een oorzaak: het vetgen, het homogen en de nieuwe eugenetica’.


  In Nederland staan ze je glazig aan te kijken als je het over ‘vetkracht’ of ‘vettrots’ hebt: er zijn niet eens goede Nederlandse vertalingen voor. Natuurlijk kennen we de Nederlandse Obesitas Vereniging (NOV). Al ruim twintig jaar houdt die zich bezig met belangenbehartiging, informatievoorziening en lotgenotencontacten. De NOV wil een sterke positie voor mensen met (ernstig) overgewicht. Haast verontschuldigend zegt de NOV in haar vierjarenplan 2009-2012: ‘In toenemende mate zetten wij ons in voor patient empowerment.’ Dat is kleutertaal vergeleken bij het ronkende activisme van de NAAFA. Typerend is ook dat ISAA geen Nederlandse afdeling heeft. Ooit was er een Bond van Formaat, maar die is ter ziele. Blijkbaar zijn we hier nog niet toe aan een Bevrijdingsfront van/voor Dikke Mensen. Daar zijn we misschien te nuchter voor. Ook dikkerdjes doen liever gewoon. Of we zijn (nog) niet genoeg vernederd, getreiterd en gediscrimineerd om massaal in actie te komen.


  Maar lang kan dat niet meer duren. Er zijn nu al steeds meer eenvrouwsacties. De Stichting Meldpunt Discriminatie (hoofdstuk 25), Big Beautiful World (hoofdstuk 12) en Nooit Meer Op Dieet (hoofdstuk 22) zijn daar voorbeelden van. Op verschillende fashion- en beautyblogs tikken plus size vrouwen zich elke avond blauwe vingertoppen om te laten zien hoe prachtig dik kan zijn. Er is een forum voor mannen en vrouwen met mooie, ronde vormen.239 Annemarie start een online-Grand Diva Magazine, speciaal voor de voluptueuze vrouw. Met het project Mooi Groot wil ze vetacceptatie bevorderen. Niet door woord en geschrift, maar door beelden waarin ronde vormen van dikke mensen van dichtbij worden weergegeven. Bloot, omdat dat is zoals ze echt zijn. Facebook heeft het account geblokkeerd vanwege de lichaamsechte foto’s van zware mannen en vrouwen.240 Aanstootgevend?


  
    ONLINE-PLEKKEN OM JE HART OP TE HALEN


    Feelgood:


    www.mooi-jezelf-zijn.nl


    www.justbeyou.nl


    www.jebentmooi.nl


    www.happybeautifulyou.nl


    I dare to wear a bikin (Facebook)


    www.thebodypositive.org (USA)


    www.largelypositive.com (USA)


    Nieuws, discussies


    www.wondervol.nl


    www.bigfatblog.com (USA)


    @fatchicksrule71 (USA)


    @dr_deah (USA)


    Strijdbaar/belangenbehartiging


    www.obesitasvereniging.nl


    www.haescommunity.org (USA)


    www.naafa.org (USA)


    www.size-acceptance.org (internationaal)


    @ASDAH (USA)


    Beauty en fashion


    Zie deel 2.

  


  Het is een van de onrechtvaardigheden waar Hermina de Vries zich op haar blog Wondervol kwaad over maakt.241 Ze begon ermee in oktober 2009, omdat ze het negatieve imago van de ‘wondervolle’ vrouw zat was. Inmiddels is Hermina’s missie ambitieuzer geworden. Gewichtsdiscriminatie, dieetleed, mode, media, bodyimage: overal laat Hermina haar licht over schijnen. Nuchter, scherp en deskundig fileert zij elk staaltje vetfobie en steekt zij lotgenoten een hart onder de riem. Ook Hermina is mijn heldin. Zij is een van de voorvrouwen in de Strijd Tegen De Vethaters.


  
    HET SUCCESVERHAAL VAN MISS PLUSSIZE FASHION 2010 JAGAIRA


    ‘Nooit gedacht dat ik ooit in het modellenwerk terecht zou komen. Ik droomde daar vroeger van. Miss World, Miss Universe, Miss Holland: ik zat aan de buis gekluisterd. Voor mij zou dat nooit haalbaar zijn, wist ik. Ik was te klein en te dik. Ik vond mezelf lelijk. Kon niet in de spiegel kijken zonder walging. Vies vet. Ik ontdekte al op mijn zesde hoe fijn je met voedsel je emoties kunt dempen. Als ik lekker ging eten, hoefde ik niet na te denken.


    Ik heb zoveel meegemaakt. The Bold and The Beautiful, As The World Turns, Goede Tijden Slechte Tijden, Days of Our Lifes; al die soaps waren mijn leven. Scheidingen, foute familieleden, ongelukken, je zegt het maar. Neem alleen al mijn gezinssituatie: ik heb zeven broers en zussen en dat zijn allemaal half- en stiefbroertjes en -zusjes. Er is er geen een met wie ik een vader én een moeder deel. Mijn ouders zijn gescheiden toen ik vier was. Een en al drama en ellende. Op school was ik een buitenbeentje. Ik was de enige donkerharige. En dan sprak mijn Colombiaanse moeder ook nog eens bijna geen Nederlands. Ik paste gewoon niet in het plaatje. Thuis kon ik daar niet over praten. En dus zoek je een manier om ermee om te gaan. Langzaam maar zeker ging het van kwaad tot erger. Ik was alleen maar bezig met eten, eten, eten, eten. Het was een cirkel waar ik niet meer uit kwam. Zo vermoeiend. In het begin stopte ik na een eetbui mijn vinger in mijn keel om me niet zo schuldig te hoeven voelen. Maar op een bepaald moment kon ik niet meer spugen. Nog steeds kan ik mijn vinger tot voorbij mijn pols in mijn mond duwen en gebeurt er niks. Daardoor ging ik me nog rotter voelen. En maar weer eten om van dat schuldgevoel af te komen. Vanbuiten zag niemand iets aan me. Ik zag er gezond en stralend uit. Maar vanbinnen was ik kapot. Er zat zo’n ellendige dikke prop in mijn maag. Letterlijk, van alle emoties die ik constant maar aan het wegdouwen was met eten. Totdat het zo hoog zat dat het potje niet meer dichtging, hoe hard ik ook aan het proppen was. Toen heb ik op een gegeven moment tegen mijn man gezegd: “Ik kan niet meer. Ik kan zo niet meer verder leven.” Mijn man vond dat ik buitenshuis hulp moest zoeken. Dit was te groot voor hem. In pure wanhoop heb ik een brief gestuurd naar hulpverleningsinstelling De Hoop: “Ik heb hulp nodig”. Binnen twee weken kon ik naar hun therapiegroep. Huilen dat ik daar deed! Omdat ik niet meer kon eten, ging ik voelen. Alles kwam eruit. Gevoelens van afwijzing, niet goed genoeg zijn, schaamte, schuld. Het hele rampenplan. Een diepe beerput. Soms dacht ik dat ik de bodem nooit zou zien. In therapie wordt alles stap voor stap, laag voor laag, afgepeld. Na negen maanden was ik daar klaar. Ik was er ook klaar mee. De ellende uit mijn jeugd was opgeruimd. Ik ging normaal met eten om. Voor het eerst in mijn leven was ik happy met mezelf. Ik besloot – eindelijk – voor mezelf te kiezen en gaf me op voor de Miss plussize Fashion Verkiezing. Ik wilde weten of anderen net zo blij met mij waren als ik zelf was. Tijdens de finale moedigde mijn moeder mij aan met een spandoek waarop stond: “Jagaira, mi gorda bella” (Spaans voor: “Jagaira, mijn mooie dikkerdje”). Dat zij mij nu waardeert als waardevolle volle vrouw en trots op mij is, is mijn grootste overwinning. Er is zo’n enorm verschil tussen hoe zij vroeger naar mij keek en hoe ze me nu ziet. Ik heb haar beeld van mij kunnen omdraaien. Dat kroontje was het toefje op mijn eigenwaarde. Het is een ultieme erkenning. Ik wist wel dat mensen mij als persoon waardeerden, maar ik was niet zo zeker van mijn uiterlijk. Nu weet ik: ik mag er zijn, vanbinnen én vanbuiten. Van rups naar vlinder. En het mes snijdt aan twee kanten. Doordat ik beter over mezelf denk, straal ik dat ook uit en reageren mensen positiever op me. Ze zien mij zoals ik ben. Ik ben meer dan alleen de maat die in mijn kleding staat. Ik ben vrouw, echtgenote, dochter, vriendin. Ik ben mens. Ik kan nu uit volle overtuiging zeggen: ik houd van elk stukje van mezelf. Daardoor ben ik sowieso een winnaar.’

  


  [image: ]


  ‘Wauw! Je bent aangekomen! Geweldig! Nu zie je pas hoe mooi je bent. Zie je wel dat je het best kunt als je het echt wilt?’ Stel dat we nou eens met z’n allen hadden besloten ons niet dik te maken om zware mensen maar om lichtgewichten. In zo’n diapositieve wereld is dun het nieuwe dik. Dokter Frank kan zijn villa in de verkoop gooien. Vetcoaches moedigen hun magere cliënten aan wat vaker naar de Febo te gaan. Heavy producten vliegen de supermarkt uit. Op een gegeven moment zullen er ook onderzoeksresultaten worden gepubliceerd die aantonen dat dun ongezond is. Medisch specialisten stellen lijsten op met ziekten die met dun zijn samengaan en dus geacht worden erdoor te worden veroorzaakt. Elk kwartaal komt er nieuw bewijs voor de onweerlegbare relatie tussen dun en dood of ziekte. Wij, hun dikkere soortgenoten, bekijken de lichtgewichten met medelijden en soms onverholen walging. Onophoudelijk geven we ze goedbedoeld advies: ‘Voor je eigen bestwil: néém nog een dame blanche!’ Het laat onze dunne medemens niet onberoerd. Vooral de vrouwen haten hun size zero, gaan op vetdieet, komen aan, vallen net zo hard weer af, verachten zichzelf vanwege hun gebrek aan wilskracht en eindigen uiteindelijk dunner en depressiever dan ooit.


  Voor sommigen onder ons is zo’n scenario misschien aantrekkelijk: altijd bereid iets terug te doen. (Ik kan niet ontkennen dat ik me bijzonder verheug op een stichtend onderonsje met Vogue-hoofdredacteur en vethater nummer 1 Anna Wintour.) Maar de meesten kennen de strijd tegen de gezondheids- en schoonheidsdictatuur te goed om die een ander te gunnen. Onder het mom van zorg voor de volksgezondheid heeft de westerse wereld de strijd aangebonden tegen overgewicht en obesitas. Ergens in de jaren tachtig van de vorige eeuw dook in Amerika de aanduiding The War On Fat op. Inmiddels vecht Nederland mee in de frontlinie. Er zijn rapporten opgesteld met als ondertitel ‘de last van overgewicht’,242 afspraken gemaakt met marktpartijen,243 zeker driehonderd projecten en campagnes gelanceerd en diverse anti-obesitas-clubs opgericht. Aangezien de helft van de Nederlanders intussen een te ver doorgeschoten taillelijn heeft, is het een strijd tegen de helft van de inwoners. Zo langzamerhand dreigt dit gevecht de vorm van een heuse (burger)oorlog tegen dikke mensen aan te nemen, waarin alle middelen geoorloofd zijn244: discriminatie, manipulatie, propaganda. We worden gedegradeerd tot tweederangsburgers die je naar hartenlust mag beledigen of belachelijk maken zonder dat daar ook maar één enkele sanctie op staat. De taal is opruiend. Het woord ‘overgewicht’ is op zichzelf al een oorlogsterm: het suggereert dat er een ideaal referentiepunt is. Er zijn ook mensen die langer zijn dan gemiddeld. Toch hebben we het nooit over ‘overlengte’. Kennelijk is daar geen wenselijke maat voor. We kennen ook geen equivalenten voor woorden als ‘dikzak’ en ‘dikte’ (‘dunzak’?, ‘dunte’?). Obesitas is een epidemie en wij zijn ziekte-verspreiders die je maar beter kunt mijden. Nog nooit in de geschiedenis werd zo’n groot deel van de bevolking gelabeld als probleemgeval. De dikkerd is de paria van de samenleving geworden, net als eerder de lepralijder en de aidspatiënt.


  
    ‘Het is inderdaad een oorlog. Dat ligt aan de toon en aan dat moraliserende. Alcoholisme wordt als ziekte gezien, dikte niet.’ • Petra ‘Mensen vergeten dat wij ook gewoon mensen zijn.’ • Jagaira

  


  Na het lezen van honderden pagina’s medische informatie en het interviewen van tientallen (ervarings)deskundigen weet ik één ding heel zeker. De hysterische nadruk op de gevaren van corpulentie en het heil van sport en sla maakt een volk eerder dikker dan dunner. In de Verenigde Staten wordt de War On Fat al minstens zestig jaar gevoerd. In die tijd zijn de Amerikanen alleen maar vetter geworden. In een land, waar je tegenwoordig zelfs bij Blokker snoep kunt kopen, de commerciële afslankindustrie valse hoop verkoopt en we ons nauwelijks hoeven te bewegen om aan onze trekken te komen, heeft zo’n agressief afschrikbeleid geen zin. Vadertje Staat is bovendien hartstikke hypocriet. Hij is helemaal niet zo met ons begaan als hij ons met zijn bezorgde rapporten en vaderlijke adviezen wil doen geloven. De diëtist is per 2012 uit het basisverzekeringspakket gehaald.245 Die moet je zelf betalen. Net als de hippe gewichtsconsulenten die je meenemen op het pad naar een gezonde leefstijl. Vadertje huilt tranen met tuiten omdat hij bang is dat je doodgaat of ziek wordt als je niet afvalt. Maar heeft hij je eenmaal zover dat je bereid bent je te onderwerpen aan diëtist of sportcoach, dan geeft hij niet thuis. Dok zelf maar voor je gelukzalige slanke leven.


  
    ‘Terwijl er zoveel over overgewicht gesproken wordt – met name bij kinderen – gaan ze zoiets doen. Heel dubbel.’ • Sevinc

  


  Erger nog is dat deze oorlog dikkerds best eens zieker zou kunnen maken dan hun volle vormen zelf, met dank aan jojo-effect, psychische aandoeningen en voedseltekorten. Twee wetenschapsters van de Yale University zijn er na bestudering van talloze onderzoeken van overtuigd: ‘Het stigmatiseren van obese individuen bedreigt de gezondheid, leidt tot gezondheidsverschillen en doorkruist een effectieve behandeling van obesitas.’246


  De Nederlandse Gezondheidsraad heeft onderzocht of alle aandacht voor de preventie van overgewicht en obesitas kan leiden tot eetstoornissen. Hun conclusie: eigenlijk weten we dat niet precies. ‘De beperkte conclusies die er zijn, geven geen aanleiding het huidige preventiebeleid te veranderen, maar vormen ook geen overtuigende bevestiging.’247 Nou, denk je, dan zal de overheid ’t wel wat voorzichtiger gaan aanpakken. Die wil natuurlijk elk risico vermijden. En wat zegt de minister? Ik parafraseer: ‘We hebben al genoeg gedaan door niet meer te spreken over overgewicht, maar over gezond gewicht.’ Niks meer aan doen. Zelfs het feit dat ‘niet valt uit te sluiten’ dat commerciële afslankprogramma’s effect hebben op het risico van met name beginnende eetstoornissen nemen we voor lief.248 Wel is de focus nu meer gericht op het promoten van een gezonde leefstijl.


  
    ‘Het is goed mogelijk dat met dit overheidsbeleid mensen zich een outcast gaan voelen omdat ze dik zijn. De huidige obsessie met slank is voor zwaarlijvigen heel frustrerend. Terwijl mensen met gewoon overgewicht helemaal niet zo met hun gewicht bezig zouden moeten zijn.’ • Barbara

  


  Al die antivetcampagnes zijn prima voor mensen die nog niet dik zíjn. Geef die eerlijke voorlichting over de reële gevaren en gevolgen van overgewicht. Maar voor mensen die dat preventieve stadium voorbij zijn, is het een ramp. De kans dat wij blijvend zo slank worden als de overheid ons wil hebben, is miniem. Zelfs nu ik ruim 40 kilo ben afgevallen, is mijn BMI nog veel te hoog. Meer eraf gaat echt niet lukken. Zeer waarschijnlijk krijg ik een deel er na een paar jaar zomaar gratis weer bij. Dik zijn is geen keuze. Het ei van Columbus voor een eeuwig strak lijf is tot nu toe nog niet uitgevonden. Ons de hele tijd inpeperen hoe stom wij zijn, is daarom denigrerend, ontmoedigend en frustrerend. Het is bijna net als mensen met een witte huid voortdurend voorhouden dat ze veel beter af zijn met een zwart vel (of andersom). Onbegonnen werk.


  
    ‘Ik stoor me eraan dat veel dingen met volle overtuiging worden gebracht, terwijl heel veel zaken helemaal niet vaststaan. Wees toch eerlijk. Zeg gewoon dat het een superingewikkeld probleem is. Dat we nu dit proberen, maar dat we net zo goed tot andere inzichten kunnen komen. Ik erger me aan die bangmakerij.’ • Sarah


    ‘Als je de hele tijd hoort: “Dik is slecht, dik is slecht”, dan kom je in een negatieve spiraal. Als je ergens níét dunner van wordt, dan is het daarvan.’ • Hermina

  


  Als alle tweeënhalf miljoen plus size vrouwen249 zich zouden verenigen, zouden we een krachtige krijgsmacht vormen. Samen zouden we met gemak de strijd tegen de antivetlobby kunnen aangaan. En winnen, want we hebben genoeg tegenbewijzen. Dat we niet massaal in opstand komen, komt omdat we vinden dat het onze eigen schuld is. In plaats van de vethaters te veroordelen, veroordelen we onszelf en minachten we ons zwakke vlees. We zijn het levende bewijs van de oude sociaalpsychologische etiketteringstheorie: mensen die gestigmatiseerd worden gaan zich naar de negatieve vooroordelen over hen gedragen en raken ervan overtuigd dat ze zelf verantwoordelijk zijn voor het kwalijke etiket. Ik wil niet cynisch zijn, maar die makke houding van het verborgen vetleger komt ons als maatschappij best goed uit. Er worden miljoenen verdiend aan de afslankrage.


  De enigen die een eind kunnen maken aan de oneerlijke strijd tegen dikkerds zijn wijzelf. Het is tijd voor een vetrevolutie! Het is tijd dat we de wereld duidelijk maken dat we geen betreurenswaardige buitencategorie zijn, maar net zo normaal of abnormaal als ieder ander. Er bestaat geen standaardmodel mens. Gewone vrouwen zijn er in alle soorten en maten. Auteur Ira Levin beschrijft in zijn boek The Stepford Wives wat je moet doen om mensen wel in een en dezelfde mal te kunnen proppen. Na verloop van tijd veranderen alle vrouwen uit het stadje Stepford van echte vrouwen in ideale huisvrouwen en moeders. Ze worden nijvere naaisters, kokkinnen, kinderverzorgsters en mannenvertroetelaars met ranke taille en pronte borsten; de gedroomde vrouw van iedere man. De heren van Stepford blijken het duivelse brein achter deze transformatie. De enige manier waarop ze hun echtgenotes zover kunnen krijgen is door ze te vervangen door robotten.250


  Wij weigeren Stepford Wives te worden. Wij willen voor vol worden aangezien – en niet alleen vanwege onze omvang. Ik bepleit niet dat iedereen zich onbekommerd tonnetje rond moet eten. Ik ontken niet dat er relaties zijn tussen gewicht en gezondheid. Maar dat speelt zich voornamelijk af aan de extreme uiteinden van de gewichtscurve, bij de veel te dunnen en veel te dikken. De meeste volle vrouwen (en mannen) zitten in de tussenrange of net iets daarboven. Ook die leven vaak lang en gelukkig. En zelfs ziekelijk obees betekent niet per definitie ziek (of dood).


  Hebben we eenmaal voor elkaar dat we niet meer worden veroordeeld omdat we afwijken van een ideaal waaraan sowieso bijna niemand kan voldoen en is iedereen ervan doordrongen dat een dikke buitenkant niks zegt over de binnenkant, dan wordt het bestaan er voor ons, plus sizes, een stuk leuker en onbezorgder op. Wij mogen er dan óók zijn.


  Vethaters turn je echter niet ineens om tot vetknuffelaars. Daarom moeten we als eerste stap de vetvijand in onszelf aanpakken, al dan niet met hulp van wie ook (psycholoog, partner, vriendin, auralezeres). Als wij ons lijf écht accepteren, met al zijn putjes en rolletjes, en ons focussen op een gezond in plaats van een slank lichaam, hebben we de controle over ons lichaam en ons leven terug. Ja, wij zijn dik. Ja, wij hebben romige lichamen, hebberige magen, uitbundige vleesbollingen en af en toe spuit de slagroom uit onze oren. Maar mooi dik ís niet lelijk. Dat weten we al heel lang. Laten we dat met z’n allen nou eens eindelijk gaan geloven. Dan is die epidemie ineens niet zo bedreigend meer.


  
    NOTEN


    1 • SNOEP ALS SURROGAATSIGARET


    1Ze heette anders, maar haar echte naam houd ik voor me.


    2De Body Mass Index (BMI) wordt berekend door het aantal kilo’s te delen door het kwadraat van de lengte.


    3Het percentage Turkse, Marokkaanse, Antilliaanse en Surinaams-creoolse vrouwen met overgewicht schommelt rond de 31 procent (autochtonen: 30 procent). Circa 20 procent is obees (tegenover 14 procent van de autochtone vrouwen). Het percentage Surinaams-Hindoestaanse vrouwen met een BMI boven de 25 is te vergelijken met dat van autochtoon-Nederlandse vrouwen (44 procent). Uit: ‘Minderheden meer gewicht’, SCP, 2008.


    2 • GEDOEMD OF NIET GEDOEMD?


    4Dick Swaab, Wij zijn ons brein. Van Baarmoeder tot Alzheimer, Atlas-Contact, 2010, pp. 161.


    5Y. Zhang e.a., ‘Positional Cloning of the Mouse Obese Gene and Its Human Homologue’, in: Nature 372.6506, 1994, pp. 425-432.


    6Prof. dr. E.M.H. Mathus-Vliegen is maag-darm-leverspecialist aan het Academisch Medisch Centrum in Amsterdam en bijzonder hoogleraar Klinische Voeding aan de Universiteit van Amsterdam.


    7Als mijn vader en moeder broer en zus waren geweest en toevallig alle twee een defect hadden in hun DNA-structuur voor de aanmaak van leptine, kan ik wel genetisch belast zijn. In mij is dat defect dan verdubbeld waardoor ik geen leptine kan aanmaken en obees word. Mathus-Vliegen kent twee Pakistaanse kinderen waarbij dat het geval was.


    8Fat Mass And Obesity Associated Gene.


    9Timothy Frayling e.a., ‘A Common Variant in the FTO Gene Is Associated with Body Mass Index and Predisposes to Childhood and Adult Obesity’, in: Science, 11 mei 2007, vol. 316 (5826), pp. 889-894.
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    11 Tatjana van Strien e.a., ‘Parental Control and the dopamine D2 receptor gene (DRD2) interaction on emotional eating in adolescence’, in: Appetite, vol. 54, april 2010, pp. 255-261.


    12 Een briljant woord waarmee Brigitte Kaandorp ooit een gedachtespinsel aanduidde dat eigenlijk geen naam mag hebben.


    13 Ellen Govers is ook schrijver van een aantal boeken over voeding en gewicht en voorzitter van het Kenniscentrum Diëtisten Overgewicht en Obesitas.


    14 Brenda Geiger e.a., ‘Evidence for defective mesolimbic dopamine exocytosis in obesity-prone rats’, in: The FASEB Journal, vol. 22, augustus 2008, pp. 2740-2746.


    15 Jaap Seidell en Jutka Halberstadt, Tegenwicht. Feiten en fabels over overgewicht, Prometheus 2011, pp. 63-64.


    3 • KOMMERVET & TROOSTSPEK


    16 ‘Eten om te vergeten. Waarom doet (bijna) iedereen het?’, uit: Opzij, nr. 2, februari 2011, pp. 20-31.


    17 In het Opzij-onderzoek van 2011 wordt de top vijf van eetbare emoties voor vrouwen met (ernstig) overgewicht gevormd door: verveling, depri-gevoel, verdriet, stress en onzekerheid.


    18 Cecile Exterkate, klinisch psycholoog-psychotherapeut, Onderzoek onder 155 cliënten van Amarum (specialistisch centrum voor eetstoornissen) met Binge Eating Disorder (BED) en Obesitas.


    19 Bovendien maakt het lijf bij chronische stress het eiwitmolecuul neuropeptide Y aan, dat zorgt voor een toename in het aantal en de omvang van vetcellen. Onderzoek Garvan Institute of Medical Research in Sydney; L.E. Kuo e.a., ‘Stress-activated adipogenic pathway in fat tissue exaggerates diet-induced obesity and metabolic syndrome’, in: Nature Medicine, 1 juli 2007.


    20 Niet haar echte naam.


    21 Volgens psycholoog Tatjana van Strien bevinden zich juist onder vrouwen met een typisch vrouwelijk zelfbeeld in verhouding de meeste emotionele eters. De afslankmythe. Waarom afvallen vaak niet lukt. De psychologie van het lijnen, Scriptum, 2004, pp. 69.


    22 Onderzoek van de Montclair State University in New York laat zien dat mannen die onoplosbare raadsels op kregen en daardoor licht gestrest raakten vooral met pinda’s en druiven snackten en de M&M’S links lieten liggen. De vrouwen daarentegen stortten zich gretig op die drageetjes. Debra A. Zellner e.a., ‘Food selection changes under stress’, in: Physiology & Behavior, vol. 87, 4, april 2006, pp. 789-793.


    23 Het is de grondslag van de Rationele Effectiviteits-Training of Rationeel-Emotieve Therapie (RET), een methode om ongewenst gedrag of emoties om te buigen naar meer effectief gedrag of effectievere emoties. De training is bedacht door de Amerikaanse Albert Ellis (van het Albert Ellis Institute in New York).
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    27 Uit onderzoek blijkt dat depressieve symptomen niet alleen veroorzaakt worden door het overgewicht, maar daar ook aan vooraf kunnen gaan en dus de ontwikkeling van overgewicht kunnen voorspellen. Proefschrift A heavy mind, a heavy body? An epidemiological study on the association between mood disorders and body weight, Leonore de Wit, Vrije Universiteit Amsterdam, december 2010.


    28 Emotie-eten is een combinatie van emoties en gewoonten. Er moet een emotionele behoefte bevredigd worden, maar om allerlei redenen kom je daar niet aan toe. Als je leert om jezelf met eten te belonen, te troosten of te straffen wordt dat een gewoonte. Tatjana van Strien, De afslankmythe, pp. 106.


    29 Zie hoofdstuk 23 voor tips en oefeningen.
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    4 • SERIELIJNERS, UITVRETERS EN MEE-ETERS


    31 Zie ook pagina 33.
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