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  In restaurants overal in Amerika heb ik overeten leren herkennen. Dat is niet moeilijk, want mensen die geconditioneerd zijn om overmatig te eten, hebben een heel eigen manier van doen. Ze storten zich met een bijzonder enthousiasme op hun eten. Ik heb ze hun vork ter hand zien nemen om de volgende hap al in de aanslag te hebben nog voor ze de vorige hebben doorgeslikt, en ik heb gekeken hoe ze over de tafel reiken om de patatjes of het laatste hapje van het toetje van een ander aan hun vork te rijgen. Bepaalde soorten voedsel lijken een magische aantrekkingskracht op hen te hebben, en ze laten zelden iets op hun bord liggen.


  Ik vermoed dat als ik zulk gedrag gadesla, er in hun hoofd een strijd wordt geleverd tussen ‘ik wil’ en ‘ik zou het niet moeten doen’, tussen ‘ik ben de baas’ en ‘ik heb mezelf niet in de hand’. In deze worsteling ligt een van de belangrijkste gevechten die wij moeten leveren om onze gezondheid te beschermen.


  


  Het idee voor Laat je niet volvreten ontstond toen ik naar de Oprah Winfrey Show keek. Dr. Phil, de voormalig huispsycholoog van het programma, sprak over de redenen waarom mensen zwaarlijvig zijn en wat ze moeten doen om af te vallen.1


  Toen hij een vrijwilliger uit het publiek vroeg, kwam er een forse, goedgeklede vrouw naar voren, die Sarah heette. Dr. Phil legde zijn hand op haar schouder en vroeg aan Sarah of ze openhartig wilde praten over het contraproductieve gedrag dat volgens hem ten grondslag lag aan het aankomen. Hij zei dat hij wilde weten waarom ze ‘iets deed waarvan ze wist dat ze het niet wilde’.


  Aanvankelijk kon Sarah alleen maar lachen terwijl ze haar verhaal vertelde. ‘Ik eet de hele tijd,’ zei ze, zenuwachtig giechelend. ‘Ik eet als ik honger heb, ik eet als ik geen honger heb. Ik eet om dingen te vieren, ik eet als ik verdrietig ben. Ik eet ’s nachts. Ik eet als mijn man thuiskomt.’


  Dr. Phil drong er bij Sarah op aan te beschrijven hoe ze zichzelf zag. Haar stralende gezicht veranderde toen ze bekende dat ze zich een mislukkeling voelde. Sarah noemde zichzelf ‘dik’ en ‘lelijk’ en zei dat haar gedrag haar dikwijls teleurgesteld, gefrustreerd en kwaad maakte. ‘Ik heb het gevoel dat wat ik me voorneem me niet lukt. Ik heb het gevoel dat ik het niet kan, dat ik de wilskracht niet heb.’


  Vechtend tegen haar tranen beschreef ze hoe ze soms volledig geobsedeerd raakte door haar eetgedrag. ‘Ik denk alleen maar aan de reden waarom ik eet, wat ik eet, wanneer ik eet, met wie ik eet,’ zei ze. ‘Ik heb een hekel aan mezelf.’


  Dr. Phil wendde zich tot het publiek en vroeg: ‘Hoevelen onder u herkennen iets in wat u gehoord hebt?’ Ongeveer twee derde van het publiek stak zijn hand op.


  Het was duidelijk dat Sarahs worsteling bij veel mensen een gevoelige snaar raakte. Ook bij mij.


  


  Op een middag besloot ik een experiment uit te voeren waarbij de verleiding zich moest meten met mijn wilskracht.


  Ik ging naar een bakkerij in San Francisco en vroeg om twee halfzoete koekjes met stukjes chocola. Toen ik weer thuis was, haalde ik de koekjes uit hun zak en legde ik ze op een papieren bord, net buiten mijn bereik. Ze waren dik en kleverig – de kraters in de koekjes gevuld met torentjes van chocola.


  Ik richtte mijn aandacht erop en lette op mijn eigen reactie. Ik zuchtte diep en beet op mijn onderlip. Tot ik me ervan losrukte werd ik volledig in beslag genomen door de koekjes en had ik vrijwel geen belangstelling voor de bloemen op tafel en zelfs de ingelijste foto’s van mijn kinderen op het aanrecht. Op een gegeven moment merkte ik dat mijn rechterhand er een paar centimeter naartoe was gegaan, hoewel ik me niet kon herinneren dat ik daartoe had besloten. Ik probeerde me te concentreren op het lezen van de krant, maar mijn blik ging steeds weer naar het bord.


  Met een vaag gevoel van onbehagen ging ik naar mijn kantoor, een verdieping hoger, zo ver als ik maar bij de keuken vandaan kon zijn. Maar zelfs op die veilige afstand kon ik het beeld van de koekjes niet helemaal van me afzetten. Uiteindelijk ging ik de deur uit zonder ervan gegeten te hebben en met een triomfantelijk gevoel.


  Uren later ging ik naar Caffè Greco, een etablissement bij North Beach, waar je naar verluidt de beste cappuccino in de stad kunt krijgen. Op de bar stond een grote glazen pot vol met zelfgemaakte koekjes.


  Ik bestelde een sinaasappel-chocoladekoekje, dat ik meteen opat.


  


  Ik stelde me ten doel om te begrijpen waardoor dit soort gedrag wordt gemotiveerd. Ik wilde weten waarom Sarah niet kon ophouden met eten, hoewel het haar heel ongelukkig maakte en haar gezondheid in gevaar bracht. Ik wilde weten waarom mijn vastberadenheid zich zo gemakkelijk gewonnen kon geven.


  Ik nam me voor erachter te komen wat er gedaan kon worden om Sarah, mijzelf en de miljoenen mensen zoals wij te helpen.


  Ik begon beter te luisteren naar mensen die worstelden met gewichtsproblemen, te luisteren zoals een arts moet luisteren. Ik gaf mijn ogen ook goed de kost, en lette goed op hoe ze zich gedroegen als er eten in de buurt was. Algauw werd duidelijk dat Sarah niet de enige was.


  Mijn gesprek met een journalist, een veertiger die ik Andrew2 zal noemen, herinnerde me eraan dat de worsteling niet aan geslacht, sociaaleconomische klasse of leeftijd is gebonden. Andrew, die ongeveer 1 meter 75 lang is en zo’n 110 kilo weegt, heeft onbevreesd geschreven over veel van ’s werelds slagvelden. Hij heeft tijd doorgebracht in het gezelschap van jihadisten, zelfmoordterroristen en door oorlog geharde soldaten, zonder een spier te vertrekken.


  ‘Als ik in een bespreking zit of iemand interview en er eten op tafel staat, denk ik de helft van de tijd aan dat eten,’ bekende hij. De discussie in zijn hoofd slingert tussen ‘Man, wat ziet dat er lekker uit, dat zou ik wel lusten’ en ‘Dat ga ik niet eten, want ik heb het niet nodig’.


  Zijn conflict begint ’s ochtends vroeg en gaat de hele dag door. ‘Ik word ’s ochtends wakker in de wetenschap dat eten mijn vijand is en dat ik mijn eigen vijand ben,’ merkte hij op. ‘Het is onbedwingbaar.’


  Bij de lunch zal Andrew zich laten verleiden door een mandje warm, vers brood met boter. In de stad lijkt Starbucks hem te roepen, en thuis wenkt zijn koelkast onweerstaanbaar. ‘Het gaat de hele tijd door,’ zei Andrew. Zoals zoveel mensen die moeite hebben om hun eetlust te bedwingen, ziet hij eten als een hindernisbaan waar hij zich doorheen moet zien te slaan.


  Met name drogisterijen en supermarkten vindt Andrew een beproeving. Als hij erin slaagt om zonder te zwichten door het pad met zoetigheid te komen, wordt hij bij de kassa met nog meer snoepgoed geconfronteerd. De krachtmeting verloopt meestal als volgt: Andrew pakt wat snoep, legt het weer neer, pakt het dan opnieuw, enzovoort enzovoort. Soms wint hij de strijd en verlaat hij de winkel zonder snoep te kopen, soms ook niet. Als hij het wel koopt, heeft hij dikwijls zo’n afkeer van zichzelf dat hij de helft van de inhoud in de vuilnisbak gooit – om de rest naar binnen te werken.


  Hij beschreef zijn ‘eetsoundtrack’, zoals hij dat noemt. ‘Toen ik vandaag mijn kom cereal ophad, dacht ik gelijk: Laat ik een banaan en een appel meenemen naar mijn werk, zodat ik niet in de verleiding kom en die maïsmuffin in de kantine op kantoor niet eet.’


  Maar elk succes is van korte duur en maakt al snel plaats voor meer denken aan eten. ‘Ik praat in mezelf,’ zei Andrew. ‘Ik vraag me af: Wat zal ik met de lunch gaan eten? Wat als ik om drie uur honger krijg? Wat eten we vanavond? Ik hoop dat het lekker is.’


  Op een goede dag neemt Andrew, met uiterste zelfbeheersing, zo’n 1500 calorieën tot zich, de hoeveelheid die hij wil eten om af te vallen. Maar de dag daarop kan hij wel 5000 calorieën nuttigen. Hij weet zelden wanneer hij vol zit en verbaast zich over mensen die zijn obsessie niet delen.


  ‘Zelfmoordterrorisme kan ik beter begrijpen dan iemand die gewoon niet aan eten denkt,’ zei hij, zonder enig spoor van scherts.


  


  Pizza is Andrews lievelingseten, en als hij een warm stuk pizza ruikt, is hij volledig afgeleid. ‘Ik denk alleen maar aan die pizza,’ bekende hij. ‘Er zijn weinig dingen die me zo in beslag nemen als een pizza. Ik zeg je, eten spreekt. Alle eten spreekt.


  Ik wed dat als een dwangmatige gokker een casino binnen loopt, hij gelaten zal beseffen dat hij zal gaan gokken en geld zal verliezen. Ik denk dat dat besef hem ergert, maar hem ook prikkelt. Net als bij die gokker blijft de tijd voor mij stilstaan als ik een pizzeria binnen loop. De tijd staat stil, je staat buiten de tijd, buiten jezelf.


  Ik doe alsof mijn gedrag geen gevolgen heeft. Ik en die pizza zijn het enige wat er bestaat, ik en die pizza. Dat is het gevoel.’


  Ik wilde Andrew niet kwellen toen ik die M&M’s voor hem neerlegde en hem vroeg wat er door hem heen ging.


  ‘Ze leiden me ontzettend af,’ gaf hij toe.


  ‘Zou je je beter voelen als je ze zou eten?’


  Andrew zei dat de eerste hap hem een ongelooflijk bevredigende ‘kick’ zou bezorgen. Maar hij wist dat hij misselijk zou worden als hij het snoepgoed in zijn mond zou blijven stoppen. ‘Meer dan tien of vijftien M&M’s is gewoon te veel. Het is net of de suiker een gat in mijn maag brandt.’


  Desalniettemin zal hij doorgaan met eten.


  Terwijl Andrew zijn verhaal vertelde, bespeurde ik een zekere zelfhaat in hem. ‘Het ergste is als ik betrapt word wanneer ik M&M’s koop,’ bekende hij. Hij stopt het snoepgoed meestal meteen in zijn zak als hij bij de kassa wegloopt, in de hoop dat niemand hem zal zien.


  ‘Ik ben een vetzak,’ zei hij, ‘en niemand wil een kerel die te dik is verkeerde dingen zien eten. Dat vindt men gewoon weerzinwekkend.’


  ‘Wat vind je van jezelf nadat je ervan hebt gegeten?’


  ‘Ik zeg tegen mezelf: ‘‘Heb je jezelf weer niet kunnen beheersen, weer 240 calorieën tot je genomen die je niet nodig hebt.’’ Maar er zijn geen rationele overwegingen die op kunnen tegen de kleur en de verwachting van een M&M.’


  Niets anders heeft zoveel macht over Andrew, een man die eraan gewend is zijn eigen leven te leiden. ‘Een levenloos voorwerp, een levenloos stuk eten heeft de macht,’ zei hij, met een zweem van afkeer in zijn stem.


  Andrew was zich bewust van de belofte van een beloning die eten met zich meebrengt. ‘Het geeft kleur aan de dag,’ zei hij, en hij erkende dat hij wordt aangelokt door de ‘troost, prikkeling, kalmering, tevredenheid, de kans om van de dag te genieten’.


  Volgens hem is Amerika ‘een pretpaleis van eten geworden (...) een carnaval van verrukkelijke, vette, zoute, zoete en, vooral, makkelijk verkrijgbare en goedkope bronnen van genot. Hoe kan je denken dat je wel naar de kermis gaat maar niet in de attracties? Het is levendig, bont, leuk en opwindend. Er zijn allemaal van die belletjes en geluiden. Natuurlijk wil je in een attractie; natuurlijk wil je dat spelletje spelen; natuurlijk wil je je geld uitgeven aan deze prikkeling.’


  ‘Voel je je beter als je eet?’ vroeg ik.


  ‘Het vreemde van het eten van eindeloze hoeveelheden is dat het onlogisch is, omdat het gevoel kortstondig is,’ zei hij. ‘Je kunt nog wel een prettig moment creëren, maar dat is nooit van lange duur.’


  Dit is een klassieke beschrijving van het beloningssysteem van het lichaam. ‘Het prettige gevoel is vluchtig, maar juist daardoor wordt het gedrag versterkt,’ legde ik uit. ‘Omdat het niet aanhoudt, wil je het weer doen.’


  Ik vroeg Andrew of hij begreep waarom hij zich niet meer kon beheersen.


  Dat was hem een groot raadsel. ‘Geen idee,’ antwoordde hij. Hij wilde dolgraag weten waarom eten zoveel invloed op hem had.


  ‘Je bent geconditioneerd door eten en prikkels die je aan dat eten herinneren,’ legde ik uit. ‘Die richten je aandacht, scheppen verwachtingen en wekken verlangen op.’


  Ik wilde dat Andrew besefte dat veel mensen net zoals hij op eten zijn ingesteld, en dat het bij hen even waarschijnlijk is dat ze zich niet meer kunnen beheersen.


  De voedingsindustrie is opvallend succesvol geweest in het bedenken van etenswaren die de aandacht trekken van mensen zoals hij. Voedingsproducenten, productontwikkelaars en restauranteigenaars begrijpen misschien niet alle wetenschap achter de aantrekkingskracht van hun etenswaren, maar ze weten wel dat suiker, vet en zout het goed doen. Als lid van een van de doelgroepen van deze industrie zou Andrew net zo goed met een schietschijf op zijn borst rond kunnen lopen.


  


  Er is geen gebrek aan mensen die zich niet kunnen beheersen3 als ze geconfronteerd worden met overheerlijk eten. En die zijn niet allemaal te zwaar. Ik sprak een jonge rechtenstudente, die ik Samantha zal noemen. Ze is vijfentwintig, 1 meter 67 en 54 kilo, maar wat ze zei hadden Sarah en Andrew ook kunnen zeggen.


  ‘Als mij eten wordt voorgezet, ervaar ik dat als een eeuwige strijd om niet te eten,’ zei Samantha. ‘Ik vind het vreselijk om naar mijn werk te gaan omdat ze overal schalen met snoep hebben staan. Ik ga van huis naar de bibliotheek om daar te studeren omdat we daar niet mogen eten.


  Ik denk steeds dat het zo makkelijk zou zijn om gezonde keuzes te maken, dus waarom kan ik dat dan niet? In plaats daarvan rationaliseer ik wat ik eet op de gekste manieren. Ik heb vrienden die hetzelfde hebben, en wij verbazen ons over mensen die niet zo zijn. Ik begrijp niet hoe ze het doen.’


  Samantha blijft dun omdat ze niet altijd zwicht voor de verleiding om te eten en veel aan lichaamsbeweging doet. Maar het is voor haar een vertwijfelde worsteling en ze is net zo gefrustreerd als de dikke mensen met wie ik heb gesproken.


  ‘Zodra ik niet actief iets doe, denk ik aan wat ik zal gaan eten. Dat zijn krankzinnige gedachten. Als ik hier hardop over praat, voel ik me belachelijk. Het zou niet allesoverheersend moeten zijn. Ik ben een slimme meid met een druk leven. Ik word er gek van dat ik elke dag zoveel uren over eten nadenk. Ik zou aan mijn rechtenstudie moeten denken en niet aan hoeveel Hershey’s Kisses ik vandaag heb gegeten.’


  Weer een andere vrouw, een collega die ik Claudia zal noemen, vertelde een soortgelijk verhaal.


  ‘Wat gebeurt er als je begint te eten?’ vroeg ik.


  ‘Soms kan ik niet ophouden. Het gebeurt niet bij elke maaltijd, maar als ik lekker eten voor me heb, of om de een of andere reden veel aan eten heb gedacht, dan eet ik door, zelfs tot ik misselijk word.’


  Ik moedigde Claudia aan om haar herinneringen aan eten met mij te delen.


  ‘Er zijn dagen dat ik over eten droom,’ zei ze. ‘Ik denk terug aan heerlijke maaltijden die ik ooit heb gegeten en verlang naar datzelfde gevoel van verwachting, geluk en voldoening dat ze opriepen.’


  Ze leek over te lopen van herinneringen aan voorbije geneugtes. Een verjaarsdiner in The Cheesecake Factory vijf jaar geleden (...) een perfect stuk New York-pizza laat op de avond (...) en iets wat zij Charliekoekjes noemde, ‘een klein stukje hemel op aarde’.


  Andere favorieten op haar lijstje: smoothies (...) geroosterde maïskolven (...) repen (...) chips. Sommige etenswaren associeerde ze duidelijk met haar kindertijd of met gelukkige herinneringen. Zo was er bijvoorbeeld de pastasaus die ze met lepels tegelijk zó uit de pot kon eten, sinds haar vijfde een favoriet van haar. ‘Ik hunker naar etenswaren die mijn vader vroeger voor me maakte en gerechten die ik ooit in mijn mensa heb gegeten,’ zei ze.


  Niet alles wat ze noemde zou een voedingsdeskundige ineen doen krimpen – ze was ook dol op vers fruit en een geweldige salade. Maar de rode draad was een obsessie voor eten dat ze lekker vond. ‘Dat is waar ik aan denk, waar ik zo snel mogelijk voor naar huis wil,’ bekende ze. ‘Als ik alleen ben, eet ik meestal eindeloos door.’


  ‘Weet je waarom je dat doet?’ vroeg ik.


  ‘Nee,’ bekende ze, ‘dat weet ik niet.’


  Miljoenen mensen zijn net als Sarah, Andrew, Samantha en Claudia. Ze lijden niet aan een van de eetstoornissen die wij hebben geleerd te herkennen en te behandelen, maar de gedachte aan eten ligt altijd op de loer. En als ze eenmaal beginnen te eten, lijken ze niet te kunnen ophouden. Lang nadat ze al geen honger meer hebben, eten ze nog door. Niemand heeft ooit uitgelegd wat er met hen gebeurt en hoe ze hun eetgedrag onder controle kunnen krijgen. Dat is mijn doel in dit boek.4
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  Suiker, vet, zout
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  Er is iets veranderd... Amerika is aangekomen


  


  Duizenden jaren lang is het gewicht van het menselijk lichaam opmerkelijk stabiel.5 Gedurende onze volwassenheid consumeerden we in principe niet meer dan het voedsel dat we nodig hadden voor o gebleven nze verbranding. Mensen die te dik waren onderscheidden zich van de rest van de bevolking. Miljoenen calorieën gingen door ons lichaam, maar afgezien van zeldzame uitzonderingen nam ons gewicht niet noemenswaardig toe of af. Dit leek het werk van een perfect biologisch systeem.


  Toen, in de jaren tachtig, veranderde er iets.6


  Katherine Flegal was een van de eersten die de trend opmerkte, maar zoals vele goede onderzoekers die iets onverwachts ontdekken, dacht ze dat haar cijfers niet konden kloppen. Flegal was een vooraanstaand wetenschappelijk onderzoekster bij de federale Centra ter Beheersing en Preventie van Ziektes en had de gegevens bestudeerd uit een enorm onderzoek van de federale overheid naar de gezondheid en de voeding van Amerikaanse gezinnen. Haar cijfers wezen erop dat het aantal mensen met overgewicht enorm was toegenomen.7


  Onderzoekers hadden nog nooit zulke extreme cijfers gezien. In eerdere decennia werden de meeste Amerikaanse volwassenen een paar pond zwaarder tussen hun twintigste en hun veertigste, om tussen hun zestigste en hun tachtigste weer een paar pond kwijt te raken.


  De verschuiving die Katherine Flegal fascineerde was gebaseerd op gegevens van een overheidsonderzoek, die van 1988 tot 1991 waren verzameld en waaruit bleek dat ruim een derde van de bevolking tussen de twintig en de vierenzeventig te zwaar was. In minder dan twaalf jaar was het aantal Amerikanen met overgewicht met nog eens acht procent toegenomen – ongeveer 20 miljoen mensen, grofweg de bevolking van de staat New York.


  Haar opleiding en haar professionele ervaring hadden Flegal geleerd om voorzichtig te zijn. In een complex en ambitieus onderzoek kunnen op vele punten fouten sluipen, en de gegevens vertonen dikwijls afwijkingen die bij nader onderzoek verdwijnen. Ze wist dat haar informatie nauwkeurig moest zijn voordat ze aan de bel trok.


  ‘We hebben het uitentreuren nagetrokken,’ zei ze, toen ze beschreef hoe haar onderzoeksteam de regionale analyses, tijdtrends en technieken ter kwaliteitscontrole had geëvalueerd.8 Alles leek te kloppen. Het bewijs van een abrupte toename van het aantal Amerikanen met overgewicht leek steekhoudend.


  Toch was ze nog nerveus, vooral omdat niemand anders zich er echt van bewust leek dat Amerikanen als groep steeds zwaarder werden. In de hoop onderzoeken te vinden die deze prikkelende bevindingen zouden bevestigen, doorzocht haar team de gepubliceerde literatuur, maar slechts weinig tijdschriftartikelen waren relevant. Op bijeenkomsten met vakgenoten vroeg Flegal terloops aan andere onderzoekers wat er naar hun mening gebeurde met het lichaamsgewicht in Amerika. Volgens de meesten was dat hetzelfde als het altijd was geweest.


  De Amerikanen werden miljoenen ponden zwaarder, maar aanvankelijk bleven die ponden onzichtbaar. De medische gemeenschap, de wetenschappelijke gemeenschap en de federale overheid pikten de trend niet snel op.


  En dus schreef het team van Flegal de gegevens uit en gingen die ter perse.9 Het onderzoek, dat in juli 1994 gepubliceerd werd in de Journal of the American Medical Association, berichtte dat een vergelijking van actuele en eerdere gegevens met betrekking tot het gewicht van Amerikanen ‘bij alle rassen en geslachten spectaculaire toenames’ aan het licht had gebracht. Als een respectabel academisch tijdschrift iets spectaculair noemt, staat dat gelijk aan groot alarm. De resultaten waren vrijwel over de gehele linie consistent – onder mannen en vrouwen, jongeren en ouderen, zwarten en blanken. Het aantal zwaarlijvigen in Amerika was duidelijk explosief gestegen.


  Ik vroeg Katherine Flegal of ze me kon vertellen hoe het gemiddelde lichaamsgewicht in de loop der tijd was veranderd. Uit haar grafieken bleek dat de bevolking in de loop der decennia zwaarder was geworden.10 In 1960, toen het lichaamsgewicht in Amerika nog relatief stabiel was, wogen vrouwen van tussen de twintig en de dertig gemiddeld 58 kilo; in 2000 was het gemiddelde lichaamsgewicht van vrouwen in die leeftijdscategorie 71 kilo geworden.


  Een soortgelijke trend was waarneembaar bij de groep van tussen de veertig en de vijftig, waar het gemiddelde gewicht was toegenomen van 64 kilo in 1960 tot 76 kilo in 2000.


  Eveneens opvallend waren de aanwijzingen dat wij aan het begin van onze volwassenheid beduidend zwaarder waren geworden, een afspiegeling van de toename tijdens onze kindertijd en puberteit.11 En van hun twintigste tot hun veertigste bleven velen onder ons aankomen. In die jaren kwam de gemiddelde volwassen man niet slechts een paar pond maar meer dan tien pond aan.


  Flegal had nog iets gemerkt. Terwijl gemiddeld genomen iedereen zwaarder werd, werden de zwaarsten onder de bevolking onevenredig veel zwaarder dan anderen.12 Het verschil tussen degenen in de hoogste gewichtsklassen en degenen in de laagste werd steeds groter. Bij de gewichtstoename ging het er vooral om dat mensen met overgewicht nog zwaarder werden.


  Wat was er gebeurd dat er in zo’n korte tijd zovele miljoenen mensen zovele miljoenen ponden zwaarder waren geworden? Vele jaren van onderzoek leverden een onverwacht antwoord op.


  Zeker, in de jaren zeventig en tachtig was het makkelijker geworden om aan eten te komen. We hebben grotere porties, meer restaurantketens, meer supermarkten in de buurt en een cultuur die meer buiten de deur eten stimuleert. Maar dat eten voorhanden is, betekent niet dat we het ook moeten eten. Wat heeft ons ertoe gebracht om te veel te eten?


  Het is geen behoefte die voortkomt uit de angst voor toekomstige voedseltekorten. Ooit was dat wel zo. In de Bijbel werden zeven jaren van overvloed altijd gevolgd door zeven jaren van hongersnood, zodat we ter voorbereiding vetvoorraden moesten aanleggen. Maar in Amerika, waar zelfs de supermarkten in het noorden het grootste deel van het jaar vol liggen met zomerfruit, gaat die logica niet op.


  Het is evenmin een behoefte die zijn oorsprong vindt in honger of een hang naar bijzonder eten. Een dergelijke logica is niet de drijfveer achter het onbeheerste eetgedrag dat we zien bij Sarah, Andrew, Claudia en zovele anderen als zij.


  Ook weten we dat te veel eten niet alleen is voorbehouden aan mensen met overgewicht. Zelfs mensen die slank blijven, zoals Samantha, hebben het gevoel dat ze moeten vechten tegen hun hang naar eten. Voor hen is er een enorme zelfbeheersing nodig om zich te verzetten tegen een voor hun gevoel bijna overweldigende aandrang om te eten.


  Er is weinig hulp voorhanden geweest. Familieleden, vrienden en collega’s hebben niet de kennis gehad om steun te bieden. Veel mensen, onder wie artsen en anderen die in de gezondheidszorg werkzaam zijn, denken nog steeds dat mensen met overgewicht last hebben van een gebrek aan wilskracht of zelfrespect.13 Weinig medisch personeel en voedingsdeskundigen, weinig psychologen en pleitbezorgers van de volksgezondheid, zijn zich bewust van het typische patroon van overeten dat wijdverbreid is geraakt. Niemand heeft controleverlies als het meest fundamentele kenmerk ervan gezien.


  Diegenen die zijn gezwicht voor de bekoringen van eten geven miljarden dollars uit aan het zoeken naar een remedie, vastbesloten om hun lichaam te verlossen van de last van hun gewicht. Maar het merendeel is geldverspilling, omdat het alleen leidt tot een tijdelijk gewichtsverlies en de ijdele hoop dat het blijvend zal zijn.


  Dat komt doordat we niet begrijpen waarom we van bepaalde etenswaren alleen maar meer willen eten. Niemand beseft wat er werkelijk gebeurt. Laat ik een poging doen om het uit te leggen.
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  Het onderdrukken van de wijsheid van het lichaam


  


  Mensen worden dik omdat ze meer eten dan slanke mensen. Ik weet dat dit zonneklaar lijkt, maar er heerst al tientallen jaren verwarring over. Zelfs nu trekken sommigen het verband tussen eten en gewichtstoename in twijfel. Maar we hebben eindelijk overtuigend bewijsmateriaal dat gewichtstoename in de eerste plaats het gevolg is van overeten.


  De verwarring kan, althans voor een deel, herleid worden tot het feit dat de verschillen tussen slanke en dikke personen dikwijls gering lijken als mensen wordt gevraagd om een dagboek bij te houden van alles wat ze eten. Deze observatie leidde tot allerlei theorieën omtrent de belangrijke rol die de stofwisseling, de samenstelling van het dieet en de erfelijkheid zouden kunnen spelen bij gewichtstoename. Het duurde lang voordat we beseften dat de verklaring veel simpeler was: de meeste mensen houden slecht bij wat ze eten, en met name mensen met overgewicht zijn hier erg onnauwkeurig in. Wij eten zoveel zonder ons ervan bewust te zijn dat het makkelijk is om te onderschatten hoeveel voedsel we feitelijk tot ons nemen.


  Sharon Pearcey en John de Castro, beiden neurowetenschappers die het gedrag bestuderen, vergeleken de voedselinname bij een groep die in de voorgaande zes maanden meer dan 5 procent van zijn huidige lichaamsgewicht was aangekomen met een groep waarvan het gewicht in diezelfde periode geen beduidende schommelingen vertoonde.14 De deelnemers kregen een dagboek en het verzoek om uitgebreid elke hap die ze aten en elk slokje vloeistof dat ze dronken bij te houden, alsook waar, wanneer en met wie. Ze noteerden ook hoe hongerig, dorstig, gedeprimeerd of bekommerd ze zich voelden voor en na elke eetbui. Als een extra controle voor de nauwkeurigheid kregen de proefpersonen een camera en de opdracht om hun eten te fotograferen voor en nadat ze ervan aten; op elke foto verscheen een tijd- en datumstempel.


  Het onderzoek bevestigde dat mensen hun voedselinname behoorlijk onderschatten, iets wat bij beide groepen proefpersonen werd waargenomen. Maar er bleek ook een duidelijk en groot verschil tussen de twee groepen uit – degenen die aankwamen aten gemiddeld bijna 400 calorieën per dag meer dan de andere groep. In dat tempo zouden ze om de drie weken ongeveer een kilo aankomen.


  Bij een ander onderzoek volgden wetenschappers enkele jaren de gewichtstoename van een groep kinderen.15 Het bleek dat het gewicht van hun ouders en de hoeveelheid energie die de kinderen verbrandden minder belangrijk waren dan het aantal calorieën dat ze tot zich namen. De kinderen die meer aten wogen meer.


  Hoewel veel lichaamsbeweging kan helpen om het gewicht onder controle te houden, is er veel onderzoek waaruit blijkt dat de hoeveelheid fysieke activiteit niet noodzakelijkerwijs iets zegt over gewichtstoename.16 Verrassender is dat storingen in de stofwisseling ook geen verklaring zijn – feitelijk blijkt uit de meeste studies dat mensen die aan obesitas lijden (officieel gedefinieerd wanneer men een body mass index (bmi) van 30 of hoger heeft) of die overgewicht hebben (met een bmi van 25 of hoger) meer energie verbranden dan hun slanke tegenhangers.17


  Hoeveel we eten voorspelt hoeveel we wegen. Soms blijkt de meest voor de hand liggende verklaring de juiste.


  


  


  Bijna een eeuw lang hebben wetenschappers geloofd dat mensen biologische mechanismen hadden om de calorieën die we tot ons nemen (onze opgenomen energie) in evenwicht te houden met de calorieën die we verbranden (ons energieverbruik). Dit dynamische proces zou ons in staat moeten stellen om de hoeveelheid vet in ons lichaam relatief stabiel te houden en gewichtsschommelingen te beperken.


  Wij hebben aangenomen dat de wijsheid van het lichaam wordt gehandhaafd door middel van een feedbacksysteem dat bekendstaat als de homeostase.18 Evenals de lichaamstemperatuur of de bloeddruk, die het lichaam ook op een vrij stabiel niveau probeert te houden, zou de energie gereguleerd worden door een homeostatisch proces dat de energievoorraden van het lichaam op peil houdt. Door de voedselinname en het energieverbruik zorgvuldig op elkaar af te stemmen, heeft deze biologische strategie ons in staat gesteld om jaarlijks honderdduizenden calorieën tot ons te nemen zonder veel aan te komen of af te vallen.


  Het is een heel subtiel systeem dat heel eenvoudig kan worden uitgelegd: vele delen van het lichaam communiceren met elkaar.


  De hersenen zijn het commandocentrum van een complex communicatienetwerk dat essentieel is voor de energieregulering.19 Dit netwerk omvat de hersenen, het centraal en het perifeer zenuwstelsel, het maag-darmkanaal, de hormoonhuishouding, het vetweefsel en meer. De hypothalamus in de hersenen ontvangt signalen van al deze bronnen, integreert die informatie en besluit wat er moet gebeuren om het lichaamsgewicht op peil te houden.


  Maar hoewel het belangrijk is, blijkt dit homeostatische systeem minder krachtig dan veel wetenschappers hebben aangenomen. Als we onze energiebalans afdoende konden handhaven, zouden we niet zoveel aankomen.20 Ons lichaam zou voor compensatie zorgen, door meer calorieën te verbranden of onze eetlust te beperken. Dat gebeurt duidelijk niet.


  De afgelopen tien jaar hebben wetenschappers geprobeerd om dit onvermogen te verklaren door te zoeken naar storingen in de homeostase. Hun resultaten zijn teleurstellend geweest. Hoewel er enkele genetische en chemische storingen zijn vastgesteld, lijken die zeldzaam en bieden ze onvoldoende verklaring voor de meest voorkomende vormen van obesitas.


  Uit de pogingen van Robert De Niro om aan te komen voor de film Raging Bull – en toen weer af te vallen – blijken de beperkingen van het homeostatische systeem.21 Hollywoodsterren lijken misschien niet veel gemeen te hebben met de gemiddelde Amerikaan, maar de uitersten waarin De Niro voor zijn rol verviel hebben ons experimentele informatie verschaft waar we anders moeilijk aan hadden kunnen komen.


  Eerst kwam hij voor de film 27 kilo aan door zich vol te proppen met calorieën en toen raakte hij het merendeel van dat gewicht weer kwijt.


  Toen ik hem vroeg hoe hij dat voor elkaar had gekregen, legde De Niro uit dat het makkelijk was geweest om de eerste 16 à 18 kilo kwijt te raken. ‘Ik had het elastiek uitgerekt en liet het terugveren,’ zei hij.


  Maar de laatste tien kilo waren veel moeilijker geweest. Zijn lichaam leek de neiging te hebben om zich te stabiliseren op een gewicht dat hoger was dan vóór de toename. De Niro zei dat hij heel alert had moeten zijn om terug te komen op het gewicht dat hij vóór de film had gehad. Hij vergeleek het proces dat hij had doorgemaakt met dat van een alcoholist die nuchter probeert te blijven.


  Zonder de biologische verklaring te kennen had De Niro bespeurd dat er meer speelde dan alleen het homeostatische systeem.


  Ondanks al het onderzoek dat zich met de homeostase bezighoudt, is dat niet het enige dat van invloed is op de voedselinname. Onderzoekers hebben aangetoond dat wat wij eten niet alleen afhangt van signalen die door de hersenen worden gezonden om het gewicht op peil te houden. Een ander deel van de hersenen, met een ander schakelsysteem, speelt ook een rol en is dikwijls doorslaggevend. Dit deel staat bekend als het beloningssysteem.


  En in Amerika is het beloningssysteem aan de winnende hand in de strijd tussen energiebalans en beloning.


  


  Evenals de homeostase is het beloningssysteem van het lichaam essentieel voor het overleven. Het prikkelt ons om aangename zaken als seks en voedsel op te zoeken. Hier spelen krachtige biologische drijfveren een rol waardoor we iets genoeg wíllen om het na te streven en waardoor we ons vervolgens kortstondig beter voelen als we het krijgen. De hoop op de beloning zorgt voor de motivatie om te handelen.


  In de loop der millennia hebben zich motivationele paden in onze hersenen gevormd om ons in leven te houden.22 Ze worden geactiveerd door prikkels in de omgeving en genereren een emotionele reactie, die ons vervolgens drijft. Met andere woorden: wij ontvangen informatie en handelen daarnaar. Als de boodschap ‘Dit is goed’ is, komen we dichterbij om de vruchten te plukken, als de boodschap ‘Dit is gevaarlijk’ is, zullen we ons eerder terugtrekken.


  Het is mogelijk om de beloningscentra in de hersenen te activeren door ze kunstmatig te stimuleren met een elektrode, wat soms gedaan wordt bij experimenten met dieren.23 Uit één onderzoek bleek dat dieren veel verder gaan dan het punt waar ze anders gestopt zouden zijn als het ver laterale gebied van de hypothalamus wordt gestimuleerd.


  Een ander onderzoek toonde nog frappanter de macht van het beloningssysteem aan. Er werd eten neergezet aan de andere kant van een kamer waarvan de vloer onder stroom stond, zodat dieren een onaangename schok kregen. Ze moesten de kamer oversteken om bij hun eten te komen. De kracht van die schok weerhield een dier dat enige tijd niet had gegeten ervan om naar het eten toe te gaan. Onder normale omstandigheden was de honger onvoldoende motivatie om te handelen, gezien de gevolgen. Maar als de beloningscentra gestimuleerd werden, was het resultaat precies tegenovergesteld. Zelfs een dier dat geen honger had was bereid om de vloer die onder stroom stond over te steken om zich te verzekeren van een beloning.


  Buiten het laboratorium zijn er uiteraard andere stimuli. En dat roept prikkelende wetenschappelijke vragen op. Kunnen die ook de beloningscentra van de hersenen activeren? Is het mogelijk dat het eten van bepaalde etenswaren ons ertoe kan brengen om door te eten – en te blijven eten?
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  Door suiker, vet en zout gaan we meer suiker, vet en zout eten


  


  Om te begrijpen hoe eten tot nog meer eten leidt – en waarom de homeostase voortdurend onder druk staat – moeten we eerst het concept ‘smakelijkheid’ begrijpen, zoals de term wetenschappelijk wordt gebruikt. In het alledaagse taalgebruik noemen we eten smakelijk als het een aangename smaak heeft. Maar wanneer wetenschappers zeggen dat eten smakelijk is, doelen ze in de eerste plaats op het vermogen ervan om de eetlust te prikkelen en ons ertoe aan te zetten meer te eten. Uiteraard is smakelijkheid ook een kwestie van voorkeuren, maar belangrijker is dat het ook gaat om de motivatie om die voorkeuren na te jagen. Dat is de reden waarom we meer willen.


  De smakelijkheid is grotendeels gebaseerd op hoe eten het volledige bereik van onze zintuigen aanspreekt. Doorgaans bevatten de smakelijkste etenswaren een bepaalde combinatie van suiker, vet en zout. De sensorische eigenschappen van smakelijke eetwaren – het koude, romige genot van een milkshake, het aroma van chocoladecake, de substantie van knapperige kippenvleugeltjes, gezoet met een sausje van honing en mosterd – dat alles prikkelt de eetlust. En het is niet zozeer echte honger als wel juist die prikkel, of de verwachting ervan, die ervoor zorgt dat wij eten in onze mond stoppen lang nadat onze caloriebehoefte is bevredigd.


  ‘Smakelijk voedsel wekt onze eetlust op,’ zei Peter Rogers, een biologisch psycholoog aan de Universiteit van Bristol in Engeland.24 ‘Het fungeert als een prikkel om te eten.’


  Onze voorkeur voor zoetigheid is niet verbazingwekkend. Pasgeborenen die druppels krijgen van een oplossing van sucrose en water geven met hun gezichtsuitdrukking blijk van genoegen. En hoe zoeter de oplossing des te liever ze die hebben.


  Adam Drewnowski, van de University of Washington in Seattle, bestudeert al dertig jaar de menselijke smaak, voedselvoorkeuren en eetkeuzes.25 Zoals veel van zijn collega’s concentreerde hij zich aanvankelijk op suiker, maar algauw raakte hij ervan overtuigd dat suiker op zich niet de enige reden is waarom wij zo’n uitgesproken voorkeur hebben voor zoetigheid. Als er niets anders van belang zou zijn, zouden meer mensen gewoon een pak suiker openmaken en dat opeten.


  Tot de jaren tachtig heeft niemand veel aandacht aan vet besteed. ‘Men concentreerde zich op de genotsreactie op suiker, alsof suiker de enige prikkel in eten was waarop mensen reageerden,’ zei Drewnowski. In de overtuiging dat er meer meespeelde, stelde hij zich ten doel dat te bewijzen. Hij ontdekte dat wat wij lekker vinden niet alleen suiker is, maar suiker in combinatie met vet. Hij schreef: ‘Vet is verantwoordelijk voor de kenmerkende substantie, geur en smaak van vele etenswaren en bepaalt in hoge mate de smakelijkheid van het dieet.’


  Omdat vet in de mond zoveel verschillende gewaarwordingen oproept, kunnen we niet altijd uitmaken welk eten het meeste vet bevat of waarom we de voorkeur geven aan een bepaalde combinatie van vet en suiker boven een andere. Maar we kunnen wel aangeven wat we het lekkerst vinden.


  Drewnowski deed een onderzoek waarbij hij diverse hoeveelheden suiker aan vijf verschillende zuivelproducten toevoegde – magere melk, volle melk, een mengeling van melk en room, vette room en vette room met saffloerolie. Afgeroomde melk bevatte bijna geen vet, terwijl het mengsel van room en olie meer dan 50 procent vet bevatte. Gevraagd naar wat ze het lekkerst vonden, gaven de mensen producten met gezoete afgeroomde melk (met veel suiker en weinig vet) en ongezoete room (veel vet, weinig suiker) de laagste cijfers. Maar als dezelfde hoeveelheid suiker aan producten met weinig vet en producten met veel vet werd toegevoegd, kozen ze steeds de combinaties met meer vet. De hoeveelheden vet en suiker zijn allebei van invloed op de voorkeuren.


  Dat wist The Cheesecake Factory toen ze David Overton, de oprichter van de keten, ervan probeerden te overtuigen dat hij een nieuw menu moest goedkeuren.26 Door een kipgerecht te glaceren zodat het extra zoet zou worden of door eten met extra boter te bereiden, gaven ze het een zodanig ‘aureool’ dat Overton zich gewonnen gaf, herinnerde een van de koks in de keten zich die het had onderzocht.


  De meeste mensen geven de voorkeur aan de combinatie van suiker en vet, en dat is wat ze ook het meeste eten. Het strelen van de tong is grotendeels een kwestie van het combineren van suiker en vet in optimale hoeveelheden. Dat kan meer doen dan het eten smakelijk maken. Het kan eten ‘hypersmakelijk’ maken.


  


  Het is echter ook mogelijk om eten te zoet, te vet of te zout te maken.


  Velen van ons hebben een zogenaamd ‘genotspunt’ (bliss point) – het punt waarop we het meest genieten van suiker, vet of zout.27 Wetenschappers beelden dit af als een omgekeerde U-bocht. Naarmate er meer suiker wordt toegevoegd zal eten lekkerder worden tot we het genotspunt boven aan de curve bereiken, waarna het genot weer afneemt. Voor zoete dranken ligt dat punt rond de 10 procent – drankjes die meer sucrose bevatten smaken te zoet en leveren ons minder genot op.


  De zoutcurve lijkt hierop maar is steiler, volgens een deskundige uit de voedingsindustrie, Dwight Riskey, die voor Frito-Lay heeft gewerkt.28 Een kleinere verandering in de zoutconcentratie zal een groter effect hebben dan een vergelijkbare verandering in de suikerconcentratie, verklaarde hij. Daarom is het zo makkelijk om eten te zout te maken. Het genotspunt voor zout wordt tot op zekere hoogte bepaald door het soort eten waar het in zit – zo willen wij in soep minder zout dan in chips of crackers. Het zoutgehalte dat wij lekker vinden wordt misschien ook bepaald door wat wij geleerd hebben van eerdere eetervaringen.


  


  Maar als de combinatie goed is, wordt eten een sterkere stimulus.29 Als we etenswaren met veel suiker, vet en zout eten, gaan we daardoor méér etenswaren met veel suiker, vet en zout eten. Dat blijkt duidelijk uit onderzoek bij zowel dieren als mensen.


  Barry Levin, arts en docent aan de New Jersey Medical School, heeft dit principe met ratten aangetoond. Hij fokte één nest zo dat het te veel at als er een calorierijk dieet voorhanden was, wat leidde tot een rat met een neiging tot vetzucht. Het andere nest at doorgaans niet te veel – een rat met een resistentie tegen vetzucht. Nadat ze een tijdlang extra calorieën hadden gegeten, minderden deze laatsten hun voedselinname doorgaans veel sneller dan de ratten met een neiging tot vetzucht.


  Maar als beide groepen ratten een zware, romige vloeistof met veel suiker en vet kregen, veranderden die patronen. Alle dieren aten zonder zich in te houden. Levin zei dat ‘ze zich domweg volproppen’ als ze zo’n smakelijke combinatie krijgen. Als je alleen het vetgehalte van het dieet van een resistente rat verhoogt, zal het dier niet gaan overeten of vet worden. Maar als je het een dieet met veel vet en veel suiker geeft, zal het net zo vet worden als een rat met een neiging tot vetzucht op een calorierijk dieet.


  Variëteit en verkrijgbaarheid versterken ook de neiging om te veel te eten.30 Anthony Sclafani was aan het eind van de jaren zestig doctoraalstudent aan de University of Chicago, toen hij probeerde te begrijpen waardoor overvloedige voedselinname in de hand werd gewerkt. Als hij dieren vetrijk eten gaf, kwamen ze meer aan dan de dieren die geperste korrels kregen (het smakeloze voer dat labratten doorgaans krijgen), maar zijn bevindingen waren niet erg spectaculair.


  Toen zette hij, bij toeval, een rat op een labtafel bij wat gemorste Froot Loops, een calorierijke cereal met veel suiker. Hij werd getroffen door hoe snel het dier zich op de cereal stortte.


  Sclafani werkte die terloopse observatie uit in een meer formeel experiment. Nadat hij de proefdieren aan de smaak van Froot Loops had laten wennen, liet hij ze los in een open veld. Ratten blijven liever in hoekjes zitten en zullen niet snel een veld oversteken om geperste korrels te eten, maar als er Froot Loops waren, haastten ze zich daarheen.


  Vervolgens bestudeerde Sclafani het effect van een ‘supermarktdieet’. De combinatie van etenswaren die hij zijn dieren voerde kon bij elke supermarkt gekocht worden: gezoete gecondenseerde melk, chocoladekoekjes, salami, kaas, bananen, marshmallows, melkchocolade en pindakaas. Na tien dagen wogen de dieren die het supermarktdieet kregen beduidend meer dan ratten die smakeloos voer kregen. En de ratten met het supermarktdieet bleven aankomen, en werden uiteindelijk twee keer zo zwaar als die uit de controlegroep. Sclafani kwam tot de conclusie dat volwassen ratten ‘allerlei zeer smakelijke etenswaren uit de supermarkt voeren een bijzonder effectieve manier was om diëtische vetzucht te veroorzaken’.


  Waarom bleven ze eten? Wat gebeurde er met het homeostatische vermogen om de opname en het verbruik van energie in evenwicht te houden? Waarom konden de ratten zichzelf niet behoeden voor gewichtstoename?


  Sclafani beantwoordde die vragen in één enkele zin: ‘Bij de normale rat is het voorhanden zijn van smakelijk eten voldoende aanleiding om overgewicht in de hand te werken.’


  Samen met het door andere wetenschappers vergaarde bewijsmateriaal bevestigen Sclafani’s resultaten het idee dat het biologische systeem dat bedoeld is om de energiebalans te handhaven ontregeld kan raken als dieren makkelijk kunnen beschikken over allerlei eten met een hoog suiker- en vetgehalte.


  Uit experimenten met mensen blijkt nagenoeg hetzelfde, vooral als ze hun lievelingseten aangeboden krijgen.31 In één onderzoek werd aan de deelnemers gevraagd om zeven dagen lang alles wat ze aten bij te houden en elke maaltijd een cijfer te geven op een schaal van 1 tot 7. De meesten gaven eten met een hoger suiker- en vetgehalte een hoger cijfer. Het is niet verbazingwekkend dat ze daar ook meer van aten. Van maaltijden die ze een 7 gaven aten ze bijna 40 procent meer dan van die waaraan ze een 3 of lager gaven.


  Bij een ander onderzoek sloten onderzoekers van het Nationale Gezondheidsinstituut mannelijke proefpersonen op in een zaal waar hun voedselinname in de gaten kon worden gehouden.32 De eerste paar dagen kregen de mannen een dieet dat zo was samengesteld dat hun toenmalige gewicht gelijk bleef; omdat velen van hen flink te zwaar waren, betekende dat gemiddeld iets minder dan 3000 calorieën per dag. (Ongeveer 50 procent van die calorieën was afkomstig van koolhydraten, 30 procent van vet, en 20 procent van eiwitten.)


  Vervolgens mochten de deelnemers eten wat ze wilden uit twee automaten met allerlei voorgerechten en hapjes. Daardoor konden ze vierentwintig uur per dag beschikken over meerdere vleessoorten, kaas en brood; tortilla’s en pintobonen; cereal, gebakjes en toetjes; patat, popcorn en chips; fruit, groenten, noten en drankjes.


  U kunt wel raden wat er gebeurde. Toen ze de kans kregen om onbeperkt te eten, namen de deelnemers gemiddeld 4500 calorieën per dag tot zich – 150 procent van wat ze feitelijk nodig hadden om hun gewicht op peil te houden. Eén persoon consumeerde bijna 7000 calorieën, wat gelijkstaat aan zo’n zeventien flinke hamburgers. Over het geheel genomen aten de proefpersonen ook beduidend meer vet en minder eiwitten in de periode dat ze onbeperkt konden eten. Bij de meesten bevatte het dieet 48 procent koolhydraten, 40 procent vet en 12 procent eiwitten.


  Dit alles toont wetenschappelijk aan wat de meesten van ons uit eigen ervaring weten: Als wij een gevarieerd assortiment en grote porties suiker- en vetrijke etenswaren krijgen aangeboden, zullen velen van ons daar te veel van eten.
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  Eten als handel: het scheppen van zeer aangename prikkels


  


  ‘Meer suiker, vet en zout zorgen ervoor dat je meer wilt eten,’ vertelde een hoge manager in de voedselindustrie mij. Ik had dat al gelezen in de wetenschappelijke literatuur en gehoord in gesprekken met neurowetenschappers en psychologen. Nu zei een insider hetzelfde.


  Mijn bron was een vooraanstaande voedingsconsulent, een Henry Ford van massaal geproduceerd eten, die ermee had ingestemd om althans een tipje van de sluier voor mij op te lichten en te onthullen hoe zijn bedrijfstak opereert.33 Om zijn bedrijf te beschermen wilde hij niet met naam genoemd worden.


  Maar hij was bijzonder openhartig en legde uit dat de voedselindustrie gerechten zo maakt dat ze corresponderen met ‘de drie punten van het kompas’. Suiker, vet en zout maken een voedingsmiddel onweerstaanbaar, zei de consulent. Ze maken het bevredigend. Ze geven het een hoge genotswaarde, zodat het ons behaagt.


  ‘Ontwikkelt u eten met het uitdrukkelijke doel dat het een hoge genotswaarde heeft?’ vroeg ik.


  ‘O, absoluut,’ antwoordde hij zonder enige aarzeling. ‘Die proberen wij er zoveel mogelijk aan toe te voegen.’


  


  De laatste twintig jaar is er een explosie geweest in de verkrijgbaarheid en betaalbaarheid van zeer smakelijke etenswaren. Restaurants – waar Amerikanen op dit moment 50 procent van hun voedselbudget uitgeven – bevinden zich in het epicentrum van deze explosie.


  In restaurants zijn talloze nieuwe gerechten geïntroduceerd, en de meeste daarvan corresponderen met de drie punten van het kompas. Suiker, vet en zout worden ofwel inwendig aan basisingrediënten (zoals vlees, groenten, aardappels of brood) toegevoegd – in dit geval spreekt men van ‘loading’ – ofwel uitwendig – ‘layering’ – ofwel allebei. Gefrituurde tortillachips zijn een voorbeeld van loading – het vet zit in de chips zelf. Als een aardappel van een dikke laag kaas, zure room en saus wordt voorzien, is dat layering.


  Ik vroeg de consulent of hij de ingrediënten kon beschrijven van een aantal gerechten die je tegenwoordig veel in populaire restaurants aantreft.


  Potato skins bijvoorbeeld. In de meeste gevallen wordt de aardappel uitgehold en de schil gebakken, wat een flink oppervlak oplevert voor wat hij de ‘vetaanzetting’ noemt. Vervolgens wordt daar een combinatie van stukjes spek, zure room en kaas aan toegevoegd. Het resultaat is vet op vet op vet, waarvan een groot deel vol zit met zout.


  Bij cheese fries (patat met kaas) ‘neem je vetrijk voedsel en doe je daar meer vet bovenop’, zei hij. De aardappelbasis bestaat uit eenvoudige koolhydraten, die in het lichaam snel worden omgezet in suiker. Als hij eenmaal gefrituurd is en voorzien van een laagje kaas, eten we zout op vet op vet op suiker.


  Buffalo wings beginnen met de vette delen van een kip, die gefrituurd worden. Vervolgens worden ze geserveerd met een romige of zoete, zwaar gezouten dipsaus. Doorgaans worden ze voorgebakken in de fabriek, en vervolgens nogmaals gebakken in het restaurant, waardoor de hoeveelheid vet in wezen verdubbeld wordt. Dat geeft suiker op zout op vet op vet op vet.


  Spinach dip is een verkeerde benaming. De spinazie zorgt voor weinig meer dan de kleur en maakt het wat aantrekkelijker; het hoofdingrediënt is een vet- en zoutrijk zuivelproduct. Het is een smakelijk gerecht van zout op vet.


  Een chicken tender (kipreepje) zit zo vol met beslag en vet dat mijn bron de grap maakte dat het een ufo is – een ‘unidentified fried object’. Aan het vet worden zout en suiker toegevoegd.


  De White Chocolate Mocha Frappuccino, die bij Starbucks wordt aangeboden, bestaat uit koffie die is aangelengd met een mengeling van suiker, vet en zout. De slagroom is naar keuze.


  Blooming Onions – het gerecht waar Outback Steakhouse om bekendstaat – is heel populair, en heeft ook een groot oppervlak om vet op te nemen. Het wordt gefrituurd in beslag en geserveerd met een saus, en de smaak wordt bepaald door zout op suiker op vet.


  Salades bevatten uiteraard groenten, maar in de restaurants van nu worden ze maar al te vaak verzopen in een romige ranchdressing en op smaak gebracht met brokken kaas, spekreepjes en vettige croutons. De voedingsconsulent noemt dit ‘vet met een beetje sla’, hoewel er ook zout in de salade zit. Zelfs sla is een vehikel voor vet geworden.


  Ik las het menu van The Cheesecake Factory voor aan mijn bron binnen de bedrijfstak. Hij noemde de keten, die bekendstaat om zijn enorme ruimtes en al even enorme porties, ‘een icoon van mateloosheid’.


  We begonnen met de voorgerechten.


  ‘Tex Mex Eggrolls: pittige kip, maïs, zwarte bonen, pepers, uien en smeltkaas. Geserveerd met avocadocrème en salsa,’ las ik voor. De voedingsconsulent zei dat de avocado alleen al ongeveer 15 tot 20 procent vet bevat, en dan is er nog geen mayonaise of vette room aan toegevoegd. Met een gefrituurde buitenlaag wordt vet en zout om nog meer vet gewikkeld.


  ‘Roadside Sliders: minihamburgertjes op kleine broodjes geserveerd met geroosterde uien, augurken en ketchup.’ De woorden suggereren een schattig hamburgertje, maar volgens hem zit er zout en vet in het vlees, en suiker en zout in de gekaramelliseerde uien en de ketchup. In werkelijkheid bestaat dit gerecht uit vet in lagen suiker op zout op suiker op zout, waardoor het weer een grand slam is.


  ‘Chicken Pot Stickers: oosterse knoedels op klassieke wijze gefrituurd. Geserveerd met een sojadipsaus.’ Door de knoedels te frituren wordt het water in de wikkel vervangen door vet. De vleeslaag aan de binnenkant zit vol zout, terwijl de buitenlaag van saus vol suiker en zout zit. ‘Dat is altijd prijs,’ zei mijn bron. Hij klonk bijna alsof het hem speet.


  ‘Buffalo Blasts: kippenborst, kaas en onze pittige buffalosaus, allemaal in een gekruide wrap gestopt en krokant gefrituurd. Geserveerd met selderiestengels en een dressing van blauwe kaas.’


  Even lachte de voedingsconsulent alleen maar. ‘Wat moet ik zeggen? Dat is vet, suiker en zout.’ Dankzij de kippenborst hoeven we ons niet schuldig te voelen omdat dat een vetarm gerecht suggereert, en de selderiestengels geven ook de suggestie van iets gezonds. Maar de laag kaas bestaat uit minstens 50 procent vet en bevat een hele lading zout, en de buffalosaus zorgt voor nog een laag suiker op zout. Die deegwrap – eenvoudige koolhydraten – wordt gefrituurd en is zo absorberend dat hij hem ‘een vetbom’ noemde.


  Zoals kip in de Buffalo Blasts een drager voor vet wordt, zo kan een pizzabodem een drager voor suiker en vet zijn. Caesarsalades worden samengesteld als een excuus om er vet en zout aan toe te voegen. Onze frieten worden tweemaal gefrituurd, eerst in de fabriek en vervolgens in het restaurant. Onze hamburgers worden met een laag spek en kaas belegd. Wij voorzien spinazie van kaas, dopen onze vis in beslag voor we hem frituren en smeren een dikke laag kaas over ons Mexicaanse eten. Daarbij worden al deze etenswaren ‘onweerstaanbaarder en lekkerder’, aldus de consulent.


  Aan het eind van ons gesprek liep hij met me mee naar de deur van zijn kantoor en bleef hij even staan, alsof hij zijn woorden zorgvuldig wilde kiezen. Vervolgens merkte hij met de stelligheid van een insider op dat de voedingsindustrie ‘de geest en de verlangens van de consument manipuleert’.
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  Het opdrijven van ons stabilisatiepunt


  


  Jarenlang heb ik me afgevraagd waarom ik dik was. De wetenschap leek te suggereren dat het mijn lot was.


  Volgens de ‘set point-theorie’ is het gewicht van een volwassene voorbeschikt om op een vast peil te blijven en zullen wij de inname en het verbruik van energie aanpassen om het daar te houden.34 Ik was dik omdat de ‘thermostaat’ van mijn lichaam hoog stond. Uit het vermogen om te compenseren voor onvoldoende of overvloedige voedselinname blijkt de werking van ons homeostatische systeem. De theorie is dat als ik afval, mijn lichaam probeert om het verloren gewicht terug te krijgen door mijn stofwisseling af te remmen tot ik terug ben op mijn vaste ‘set point’. Daardoor was de homeostase een bruikbare verklaring voor het mislukken van diëten.


  Maar als het ‘set point’ werkte, zou dat me niet alleen moeten behoeden voor gewichtsverlies maar ook voor gewichtstoename.35 Als ik meer eet, zou mijn lichaam dat in theorie moeten compenseren door mijn stofwisseling zodanig op te voeren dat ik meer energie verbruik. Dat doet het echter niet. Om te begrijpen wat de gewichtscurve de laatste jaren heeft verhoogd is het zinnig om nu na te denken over het ‘stabilisatiepunt’ van het lichaam.


  De theorie van het stabilisatiepunt (settling point) gaat verder dan de homeostatische mechanismen, en laat ruimte voor een aantal onafhankelijke invloeden op het gewicht.36 Het is een iets genuanceerder model, dat gebaseerd is op het idee dat het gewicht niet vastligt op een van tevoren bepaald peil, maar wordt bepaald door een evenwicht van vele factoren. Wat de inname betreft, gaat het om de aandrang om te eten en het vermogen om verzadigd te raken. Wat het verbruik betreft, is het vermogen om vet te oxideren en calorieën te verbranden, samen met het lichamelijke activiteitsniveau, de belangrijkste factor. Het stabilisatiepunt is de plaats waar dit alles met elkaar in evenwicht wordt gebracht.


  Mijn hypothese is dat het punt waarop ons gewicht zich stabiliseert voornamelijk het resultaat is van motivatie en verkrijgbaarheid – hoe graag we willen eten en hoe makkelijk we aan eten kunnen komen. Op korte termijn kunnen we ons eetgedrag misschien aan banden leggen, afvallen en een nieuw stabilisatiepunt bereiken. Maar als we terugkeren naar eerdere patronen en vertrouwde omgevingen, zullen we met hernieuwd elan beloningen najagen, aankomen en terugkeren naar het oude stabilisatiepunt. Dat is de reden waarom diëten mislukken.


  Het voortdurend voorhanden zijn van suiker plus vet, zout plus vet en suiker plus vet plus zout jaagt het stabilisatiepunt omhoog. Ons gewicht neemt toe omdat de ketel van ons lichaam niet genoeg brandstof verbrandt om gelijke tred te houden met onze energie-inname. Er komt pas een eind aan de opwaartse spiraal wanneer we aan de grens komen van ons vermogen om onze consumptie te verhogen in reactie op zinnelijke prikkels – maar tegen die tijd heeft ons gewicht zich in een heel ander gebied gestabiliseerd.


  Dit is zeker geen algemene reactie. Vet- en suikerrijk eten heeft op elk van ons een andere uitwerking. Sommigen reageren er niet op, anderen kunnen slechts een beetje eten en dan ophouden. Maar bij de miljoenen mensen die het in zijn ban krijgt wordt het streven naar een evenwichtstoestand gedomineerd door het streven naar een beloning. Het is niet ons biologische lot om naar een vast punt terug te keren.


  


  Dit streven naar een beloning kan een obsessie worden, zij het een die velen voor zich houden. Neem bijvoorbeeld de reactie van mijn collega Claudia op ijskoude chocoladekoekjes met pindakaas. Zij noemt ze ‘Charliekoekjes’, en het is een van haar favoriete toetjes. Behalve stukjes chocola en pindakaas bevatten ze vrij weinig andere ingrediënten: alleen havervlokken, glucosestroop, bruine suiker, boter of margarine, vanille en zout. Feitelijk fungeren de havervlokken slechts als bindmiddel voor drie verschillende zoetmiddelen plus vet en zout, met daarbovenop een laagje chocola en pindakaas.


  Op een dag zag ik Claudia door de gang lopen met een bord van die koekjes. Ik vraag haar om de bekoring ervan te beschrijven. ‘De geur van chocola leidt me erg af,’ zei ze. ‘Ik kijk er de hele tijd naar en bedenk hoe lekker het zou zijn om er een hapje van te nemen. Mijn maag begint te reageren. Ik voel een tinteling achter op mijn tong.’


  Claudia weet op grond van eerdere ervaringen precies hoe de eerste hap van dat ijskoude koekje zal smaken. ‘Ik hoef maar een paar keer te kauwen, en dan smelt het laagje chocola met pindakaas. Daarbij verandert de gewaarwording van een koud, geconcentreerd plekje op mijn tong in een heel warme, zachte smaak, een zout-zoete brij die mijn hele mond lijkt te vullen.’


  Die combinatie van substantie en smaak heeft een magische uitwerking. Claudia weet dat ze het koekje na vijftien happen grotendeels opheeft en dat ze nog zes keer moet kauwen om de laatste restjes havervlokken en chocola weg te werken. ‘Ik ben me sterk bewust van de complexiteit van het kauwproces,’ zegt ze. ‘Als er meer stukken van het koekje smelten, komen alle smaken samen en komt er achter in mijn mond steeds meer smaak vrij.’


  Claudia at twee van de koekjes terwijl ze doorging met haar levendige, zinnelijke beschrijving. ‘De smaak is feitelijk het sterkst nadat ik de hap heb doorgeslikt. Dan wil ik er alleen maar meer van eten om het genot van de smaak te combineren met het genot van het kauwen, eten en slikken.’


  De aanblik, de geur, de smaak en de substantie van die koekjes hielden Claudia volkomen in hun ban. Alleen haar gehoor deed niet mee. Het was maar een koekje, maar voor Claudia en anderen als zij had het een zware emotionele lading.


  


  Ik bracht een uiteenlopende groep collega’s bij elkaar om te praten over hun reactie op vetten en suikers. Claudia en Maria, die allebei te zwaar zijn, wilden wel meedoen. Rosalita en Jacob, die slank zijn, kwamen ook. Eerder had ik hun gevraagd wat hun favoriete versnaperingen waren en nu maakte ik de door hen genoemde pakjes open – Little Debbies, Swiss Rolls, M&M’s met pindakaas en een Snickersreep – en stalde ik die op de tafel uit.


  Ik vroeg of ze wilden vertellen wat er door hun hoofd ging terwijl ze rond de tafel zaten.


  Maria, die een voorkeur had voor de cakerollen, begon die te beschrijven in de taal der zintuigen. ‘Romig en klef,’ zei ze. ‘Ik zie de vorm ervan – perfect voor een hap. Ik stel me voor hoe ze in mijn mond aan zullen voelen. Zoet, maar niet te zoet.’ Het aroma van de combinatie van chocola en room sprak haar ook aan. ‘Ik wil niets anders dan ze pakken en er een hap van nemen,’ zuchtte ze. Terwijl ze sprak, kon ik haar verlangen bijna zien.


  Voordat ik de versnaperingen uitpakte, had Maria gezegd dat ze niet aan eten had gedacht en dat ze geen trek had gehad. Maar nu kon ze het niet laten om naar de cake te staren en zich voor te stellen hoe die zou smaken. ‘Ik moet er de hele tijd naar kijken,’ bekende ze. ‘De buitenkant is heerlijk. Ik hou mezelf voor de gek als ik denk dat ik er maar eentje zal eten.’


  Opeens werd Maria kwaad. ‘Ik wil ze niet,’ zei ze. ‘Maar ik kan mijn verlangen om ze te eten niet bedwingen.


  Het is een obsessie. Ik heb het gevoel dat ik mezelf helemaal niet in de hand heb.’


  De strijd die zich in Maria’s hoofd afspeelde is een worsteling die velen van ons kennen. Ik was van mening dat een wetenschappelijk begrip van wat Maria en anderen zoals zij emotioneel doormaakten misschien voor miljoenen Amerikanen iets zou kunnen betekenen.


  Claudia had ongeveer dezelfde emotionele reactie. Haar obsessie met Charliekoekjes werd alleen geëvenaard door haar totale fixatie op de Snickersreep. Ze bleef daar maar aan denken. Net als Maria had ze geen trek, maar werd ze volledig afgeleid door de chocoladereep en kon ze haar blik er niet van af houden.


  ‘Ik voel me erg onbeheerst, alsof ik mezelf, mijn opwellingen, niet in de hand heb,’ vertelde ze ons. ‘Als ik alleen zou zijn, zou ik hem in een wip ophebben.’


  Alleen onze aanwezigheid weerhield haar daarvan. ‘Ik ga dit niet eten waar jullie bij zijn,’ zei ze. ‘Maar ik weet wel dat ik hem op ga eten, ook al wil ik dat niet. Dat staat vast. Ik eet hem helemaal op.’


  Met die woorden was Claudia’s zorg of ze de reep al dan niet zou opeten geweken. Ze zei tegen mij dat ze zich onrustig had gevoeld toen ik hem had uitgepakt. En het was me inderdaad opgevallen dat ze zenuwachtig met haar vingers op de tafel had getrommeld. Ze zei dat ze verwachtte dat ze zou walgen als ze de reep ophad, maar op dit moment was ze kalm.


  ‘Ik maak me geen zorgen, want het is slechts een kwestie van tijd voordat ik hem opeet,’ verklaarde ze. ‘Het moeilijkste, de discussie met mezelf, zit erop. Ervoor en erna zijn de momenten waarop ik me afschuwelijk, gekweld, voel.’


  Vervolgens sprak Rosalita. Hoewel ze dun is, wordt ze net zo geobsedeerd door eten als de anderen. Ze vertelde me dat ze eerder op de dag al wat chocolaatjes had gegeten en de vorige avond vier koekjes. Ze maakte een opmerking over de heerlijke geur van de M&M’s en legde uit hoe ze doorgaans aan het snoepgoed begon. ‘Eerst eet ik er maar een paar, niet veel. Dan neem ik er nog een paar. En dat blijf ik doen tot ik misselijk ben.’


  In een poging tot compensatie drinkt Rosalita veel water en zorgt ze ervoor dat ze groente eet. Ze is een ouwe rot in zulke strategieën. De Snickersreep trok haar niet aan omdat hij te groot leek en ze wist dat ze zich schuldig zou voelen als ze hem op zou eten. In plaats daarvan gaat haar voorkeur meestal uit naar kleine zoetigheden, zoals kleine snoepjes. En als een collega koekjes meeneemt. ‘Dan eet ik er eentje, ga naar mijn bureau en denk eraan. Vervolgens ga ik terug om er nog eentje te nemen. En dat doe ik de rest van de middag.’


  Rosalita heeft bijna nooit het gevoel dat ze vol zit. Ze laat nooit eten op haar bord liggen. Als er eten in de buurt is, dan denkt ze daar voortdurend aan, maar ze heeft technieken ontwikkeld die haar in staat stellen om haar gewicht in de hand te houden.


  Hoewel Jacob ook van M&M’s met pindakaas houdt, hoeft hij er niet per se van te eten. ‘Ik zit vol,’ zei hij, terwijl hij naar het open zakje keek. ‘Ik heb anderhalf uur geleden al een koekje gegeten. Die interesseren me niet.’ Hij legde uit dat hij van zoetigheid hield, maar er niet naar verlangde als hij geen honger had. ‘Ze trekken me gewoon niet aan.’


  Jacob eet voornamelijk voor de brandstof. ‘Ik wil het eten gewoon achter de rug hebben,’ zegt hij. Hij denkt zelden veel aan eten. Claudia en Maria konden zijn houding niet begrijpen.


  Toen ik de krachtige reacties zag die heel smakelijke etenswaren kunnen oproepen, hielp dat me te begrijpen waarom het stabilisatiepunt omhoog wordt gejaagd in het licht van zulke beloningen. Niemand in de groep had zelfs maar iets gegeten van de versnaperingen op tafel, maar hun aanwezigheid was genoeg om sommigen het gevoel te geven dat ze zichzelf minder in de hand hadden.


  Claudia, Maria en Rosalita voldoen niet aan een van de officiële criteria voor een eetstoornis. Ze gedragen zich bijvoorbeeld niet als een vrouw die niet langs een bakkerij kan lopen zonder vijftien cakejes te verslinden, een van de eerste gevallen van onbeheerst schransen die in de wetenschappelijke literatuur zijn beschreven. Zij zijn geen vrouwen met vreetbuien die in korte tijd enorme hoeveelheden eten naar binnen werken. Ze braken niet nadat ze te veel hebben gegeten. Ze hebben geen last van de psychische problemen, zoals depressiviteit, die dikwijls met eetstoornissen worden geassocieerd.


  Maar ze voelen zich wel machteloos in de aanwezigheid van bepaalde etenswaren. Misschien is dit het belangrijkste kenmerk van wat soms emotioneel of dwangmatig eten wordt genoemd, hoewel er geen officiële definitie van deze termen is. Men kan hun gedrag het best begrijpen als een door beloningen gemotiveerde reactie op de zintuiglijke prikkels die met eten geassocieerd worden.


  Deze reactie is niet alleen voorbehouden aan mensen met overgewicht. Veel slanke mensen hebben dezelfde neigingen, maar hebben manieren gevonden om zichzelf in de hand te houden, zoals Rosalita. Voedsel heeft heel sterk het vermogen om een erg prominente plaats in de menselijke geest in te nemen. Hoe kunnen levenloze voorwerpen – M&M’s, Charliekoekjes, cakerollen – zo’n grote invloed op ons krijgen? Waardoor kunnen ze onze aandacht zo volledig in beslag nemen?


  Hoe komt het dat velen van ons zich door zulke etenswaren niet meer kunnen beheersen?
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  Suiker, vet en zout werken versterkend


  


  Belonende etenswaren werken vaak versterkend. Dit betekent dat ze zorgen dat we er steeds meer van willen. Ik stop een M&M in mijn mond, die smaakt goed, en dus neem ik er nog een. De suiker en het vet in de snoep versterken mijn verlangen om ervan door te eten.


  Wetenschappers stellen twee vragen om vast te stellen of dieren een stof versterkend vinden:


  


  •Zijn ze bereid tot een inspanning om hem te verkrijgen?


  •Reageren ze op andere prikkels die ze met die stof hebben leren associëren?


  


  Naar die criteria zijn suiker, vet en zout duidelijk versterkend.37


  Een doorslaggevend bewijs is geweldig simpel. Franse onderzoekers lieten een groep dieren eerst overvloedig eten terwijl ze het dieet van een andere groep beperkten. Vervolgens maten ze de snelheid waarmee elke groep naar gewoon voer rende vergeleken met Choc’n Crisp, een Duitse cereal met chocoladesmaak die veel suiker en vet bevat.38


  Het was geen verrassing dat de hongerige dieren sneller naar het voer renden dan dieren die onbeperkt hadden kunnen eten. Maar honger was niet van invloed op de aantrekkingskracht van Choc’n Crisp – beide groepen renden met bijna dezelfde snelheid op de cereal af.


  Wij hebben ooit gedacht dat zonder honger eten niet als een effectieve beloning kon dienen. Dat idee bleek onjuist. Zoals het Franse experiment aantoont, zullen dieren moeite doen voor etenswaren die veel suiker en vet bevatten zelfs als ze geen honger hebben. Ze zullen ook moeite doen voor zoutoplossingen, vooral als ze ooit een zouttekort hebben gehad. Een ander overtuigend onderzoek heeft aangetoond dat dieren moeite zullen doen voor suikerrijke etenswaren. Bij dat onderzoek, dat aan de Carleton University in Ottawa werd uitgevoerd, werd gebruikgemaakt van een ‘progressive ratio’-techniek, die ratten dwingt om steeds harder te werken om hun volgende beloning te krijgen.39


  Aan het begin van het onderzoek was het makkelijk om een beloning te krijgen. Als een dier eenmaal een hendel indrukte, kreeg het zijn eerste beloning. De tweede beloning kwam nadat het de hendel drie keer had ingedrukt. Vervolgens na zes keer. Voor een vierde beloning moest het de hendel tien keer indrukken, voor de vijfde zestien, en voor een zesde drieëntwintig keer.


  Onderzoekers zijn benieuwd naar het keerpunt, het punt waarna het dier de hendel niet meer indrukt om een beloning te krijgen. In het Canadese onderzoek werkten ratten over het algemeen harder – drukten ze vaker de hendel in – om hogere concentraties sucrose te krijgen. Gemiddeld drukten ze genoeg keren voor vijf beloningen van een oplossing zonder sucrose, voor ongeveer zes beloningen van een oplossing met 10 procent sucrose en voor acht beloningen van een oplossing van 20 procent. Om de achtste beloning van 20 procent sucrose te krijgen, moest een rat de hendel vierenveertig keer indrukken.


  Het is interessant dat uit dit onderzoek ook blijkt dat er een grens is aan hoe zoet dieren hun oplossing nog lekker vinden. Ze werkten minder voor een sucroseoplossing van 30 procent en drukten de hendel net genoeg keren in om, gemiddeld genomen, iets minder dan zeven beloningen te verdienen. Net als mensen hebben ze een genotspunt voor suiker (hoewel dat, althans in dit onderzoek, hoger lijkt te liggen dan het onze).


  Dat is nog steeds heel wat inspanning bij het najagen van een beloning, en een duidelijke demonstratie van de versterkende eigenschappen van suiker.


  Vetrijke etenswaren leiden tot vergelijkbare resultaten. Met muizen als proefdieren heeft Sara Ward, toen ze aan de University of North Carolina in Chapel Hill werkte, de bereidheid van dieren gemeten om moeite te doen voor een oplossing met maïsolie, zelfs als ze geen honger hadden.40 Zij maakte ook gebruik van een toenemende moeilijkheidsgraad en liet een dier een beloning verdienen nadat het een bepaald aantal malen zijn neus in een gat had gestoken. Een oplossing met 10 procent maïsolie had de meest versterkende eigenschappen. Het keerpunt lag na iets meer dan twaalf beloningen. Haar dieren moesten iets meer dan vijftig keer hun neus in het gat steken om die beloning te verdienen. Vet werkt ook versterkend, met een beloningswaarde die een dier prikkelt om zich in te spannen.


  Dieren zijn zelfs bereid om meer moeite te doen voor eten met veel suiker én vet. Ward gebruikte Ensure, een voedingsdrank die het allebei bevat, om nog een experiment uit te voeren waarbij de dieren hun neus in een gat moesten steken. Ze nam dezelfde toenemende moeilijkheidsgraad die ze voor de maïsolie had gebruikt en ontdekte dat de muizen in een uur genoeg werkten om ongeveer veertien beloningen te verdienen, waarbij ze voor de laatste zevenenzeventig keer hun neus in het gat moesten steken.


  Dit is een wetenschappelijke bevestiging van het feit dat de combinatie van vet en suiker een sterke reinforcer is. In een gesprek met Ward vroeg ik haar hoe sterk hij feitelijk was. Zij vertelde me dat het keerpunt waarop de dieren niet meer voor de beloning willen werken iets lager ligt dan het keerpunt voor cocaïne. Dieren zijn bereid om voor allebei bijna even hard te werken.


  


  Mijn eigen onderzoek van een vanillemilkshake bevestigde de versterkende kracht van suiker en vet en hielp me beter te begrijpen wat het belangrijkste is.41 In samenwerking met collega’s aan de University of Washington en de Western Washington University, die experts zijn in het bepalen welke eigenschappen van een stof ons motiveren om die te bemachtigen, konden wij vaststellen dat in producten met een combinatie van suiker, vet en smaakstoffen suiker de grootste invloed uitoefent. Vet heeft eveneens een versterkende werking, maar per calorie is sucrose de belangrijkste factor.


  De werking van de vanillemilkshake en andere suiker- en vetrijke etenswaren wordt nog meer versterkt naarmate er andere secundaire prikkels mee geassocieerd worden. Samen met de smaak en andere sensorische eigenschappen kunnen de plaats waar het eten eerder verkrijgbaar was en de gebeurtenissen die met de eerdere consumptie geassocieerd worden ook versterkend werken. Mettertijd worden deze prikkels even belangrijk voor het eetgerichte gedrag als het eten zelf.


  Zo kan een schaaltje M&M’s versterkend werken voordat ik er ook maar eentje heb aangeraakt. Als ik de snoep in het verleden heb gegeten, word ik geprikkeld door de aanblik ervan omdat ik weet dat het een beloning zal zijn. Ik pak een M&M, eet hem op en ervaar die beloning. De visuele prikkel wordt sterker.42


  Prikkels die verband houden met de genotsreactie eisen onze aandacht op, motiveren ons gedrag en stimuleren de behoefte die wij ‘willen’ noemen. Als die prikkels er zijn, leren wij om eten energieker na te jagen om de verwachte beloning te bemachtigen. Door ervaring wordt de relatie tussen prikkels en eten nog sterker, en raken wij nog meer gefixeerd. Daardoor neemt de consumptie toe. Wij willen het eten vaker hebben, en het resulterende genot zet ons ertoe aan het gedrag te herhalen. Een voortdurende cyclus van prikkel-behoefte-beloning wordt in gang gezet en wordt uiteindelijk een gewoonte.43


  Het ‘geconditioneerde plaats-paradigma’ is een beproefde wetenschappelijke techniek voor het evalueren van de versterkende eigenschappen van één bepaalde prikkel: de plaats.44 De weg wordt bereid als een dier op een bepaalde plaats een stof krijgt die het wil hebben. Vervolgens vergelijken we de voorkeur van het dier om op die plaats te zijn nadat de stof die het wil hebben is verwijderd met zijn voorkeur om op een soortgelijke plek te zijn waar die stof nooit is geweest.


  In de loop der jaren is er heel wat wetenschappelijke literatuur gepubliceerd waarin wordt aangetoond dat dieren geconditioneerd kunnen worden op een voorkeur voor plaatsen waar ze eerder opiaten, amfetaminen, morfine en andere drugs kregen. Meer recent heeft een aantal wetenschappers zich beziggehouden met de vraag of bepaalde etenswaren ook een voorkeur voor een plaats kunnen conditioneren.


  In een studie is onderzocht hoe dieren leren om versnaperingen met een plaats te associëren.45 Het experiment begon met een test om vast te stellen of een rat een voorkeur had voor een van de twee kamers in een kooi. Dit werd afgemeten aan de hoeveelheid tijd die hij daar doorbracht. In geen van beide kamers kreeg hij eten.


  De dieren, die ten tijde van het experiment geen honger hadden, werden vervolgens in twee groepen verdeeld. De eerste groep kreeg Froot Loops in de kamer waar ze minder graag waren. De tweede groep kreeg gewoon voer in de kamer waar ze liever waren. Vervolgens kreeg de tweede groep Cheeto’s, een calorie- en vetrijk zoutje, in de kamer waar ze minder graag waren, terwijl de eerste groep gewoon voer kreeg in de kamer waar ze liever waren. Beide groepen dieren brachten meer tijd door in de kamer waar ze minder graag waren, vermoedelijk gemotiveerd door de kans dat ze Froot Loops of Cheeto’s zouden kunnen eten.


  Vervolgens werd de eerste test van de voorkeur voor een van de twee kamers herhaald. Weer waren de ratten vrij om hun verblijf te kiezen, en weer was er in geen van beide kamers iets te eten. De bevindingen waren duidelijk: ongeacht hun eerdere keuzen hadden beide groepen een aangeleerde voorkeur voor de kamer waar ze Froot Loops of Cheeto’s hadden gegeten. Hun blootstelling aan suiker- of vetrijke etenswaren had ze geconditioneerd op een voorkeur voor de plaats waar die blootstelling had plaatsgevonden.


  Ook voor mensen is de locatie een van de krachtigste prikkels. Als je langs een winkelcentrum komt waarvan je weet dat daar een Ruby Tuesday-restaurant is of langs de buurt waar je de beste pizza in de stad kunt krijgen, dan zul je een verlangen voelen dat er een moment eerder niet was.


  


  Het bewijs dat suiker- en vetrijke eetwaren versterkend werken wordt dus geleverd door twee belangrijke bevindingen uit dierproeven: dieren zijn bereid om meer moeite te doen voor die etenswaren, en de etenswaren versterken bepaalde secundaire prikkels, zoals de plaats waar het dier de prikkels ooit heeft ervaren.


  Eten heeft nog drie andere eigenschappen die ook een grote invloed hebben op ons verlangen naar meer.46


  Ten eerste, de hoeveelheid. Als je een rat niet één maar twee voerpellets geeft, als je een mens niet één maar twee bolletjes ijs geeft, dan zullen ze allebei meer eten. De portiegrootte is van belang.


  Ten tweede, de concentratie van de belonende ingrediënten. Als je aan een bepaalde portie meer suiker of vet toevoegt, wordt hij begeerlijker (zij het tot op zekere hoogte; als het te veel is kan elk van beide afbreuk doen aan de bekoring ervan).


  Ten slotte speelt afwisseling een belangrijke rol. Dat zagen we toen Anthony Sclafani aantoonde dat een supermarktdieet het systeem voor de handhaving van de energiebalans kan ontregelen, maar zorgen dat er verschillende soorten eten beschikbaar zijn is slechts één manier om de prikkeling te doen toenemen. We kunnen ook de omgeving waarin etenswaren wordt geserveerd bepaalde eigenschappen meegeven – door ze te associëren met een extern signaal, zoals licht of geluid. Of we kunnen bij de bereiding voor extra sensorische prikkels zorgen, bijvoorbeeld door aan ijs stukjes chocola toe te voegen. Een andere manier om afwisseling te creëren is door middel van het zogeheten dynamische contrast. Oreokoekjes, met hun combinatie van smaken en substanties (een wafel van bittere chocola, een vulling van zoete room), zijn een klassiek voorbeeld van etenswaar met een dynamisch contrast.


  Suiker en vet werken versterkend, en prikkels, hoeveelheid, concentratie en afwisseling zorgen er allemaal voor dat dat versterkende effect nog sterker wordt. Dat betekent nog altijd niet dat iedereen zich dezelfde inspanningen zal getroosten om zulke etenswaren te bemachtigen. Sommigen zullen gevoeliger zijn voor de versterkende werking van eten dan anderen en dus bereid zijn om er meer voor te doen. Uit onderzoek blijkt dat suiker en vet, evenals de prikkels die voorspellen dat suiker en vet voorhanden zijn, het gedrag kunnen conditioneren van mensen die daar gevoelig voor zijn.
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  Het stimuleren van de neuronen


  


  Als we eten met veel suiker, vet en zout in onze mond stoppen, stimuleren we neuronen, de basiscellen van de hersenen. Neuronen zijn met elkaar verbonden in circuits en communiceren met elkaar om gevoelens teweeg te brengen, informatie op te slaan en het gedrag te beheersen. Ze reageren op lekker eten door elektrische signalen en chemische stoffen af te geven die zich vervolgens voortplanten naar onderling verbonden neuronen. Wij zeggen dat die neuronen ‘gecodeerd’ zijn voor smakelijkheid.47


  ‘Wat betekent het dat een neuron gecodeerd wordt?’ vroeg ik Howard Fields, hoogleraar in de neurologie en fysiologie aan de University of California in San Francisco.


  ‘Als een neuron voor de kleur rood is gecodeerd, zal hij meer vuren bij een rood licht dan als er een andere kleur te zien is,’ zei Fields. ‘Coderen betekent dat het neuron een voorkeur om meer te vuren vertoont.’


  Een klein deel van de neuronen is gecodeerd om op slechts één sensorische eigenschap van eten te reageren. Zo kan het ene neuron alleen reageren op de smaak, en het andere alleen op de substantie. Andere kunnen alleen geprikkeld worden door de aanblik, de geur of de temperatuur van het eten. Bepaalde neuronen zijn nog specifieker; sommige zijn bijzonder gevoelig voor zoete, zoute, zure of bittere smaken.


  Neuronen die gecodeerd zijn voor sucrose reageren heftig op zoeter eten. ‘Hoe zoeter de sucroseoplossing, hoe meer die neuronen vuren,’ legde Fields uit. ‘Hoe meer die neuronen vuren, hoe meer sucrose de rat zal drinken.’ We weten ook dat kunstmatige zoetmiddelen hetzelfde effect kunnen hebben.


  Verder zijn er neuronen die op specifieke combinaties van zintuiglijke prikkels reageren. ‘Eén enkele cel kan afgestemd zijn op een hele verzameling verschillende sensorisch-orale eigenschappen,’ aldus Edmund Rolls, hoogleraar in de experimentele psychologie aan de Universiteit van Oxford in Engeland.48 Met gebruikmaking van functionele magnetic resonance imaging (fmri)- technologie heeft Rolls beelden vervaardigd van de reacties van de hersenen als die gestimuleerd worden. Door zijn werk kunnen we specifieke neurale circuits in actie zien. Zo zou er een neuron actief worden dat geprikkeld wordt door de combinatie van een zoete smaak en een vette substantie als wij, bijvoorbeeld, een eclair zouden eten.


  Eén enkel voedingsmiddel kan ook vele verschillende neuronen tegelijk prikkelen. Een verzameling neuronen kan vuren door de suikersmaak, een andere door de romige substantie en weer een andere reageert op de geur.


  Het cumulatieve effect van dit alles is dat zintuiglijke prikkels de neuronen opvoeren en ervoor zorgen dat ze meer vuren. De boodschap om te eten wordt sterker, wat de eter motiveert om die prikkel actiever na te jagen.


  


  De belangrijkste reden dat zeer smakelijk eten zo’n aantrekkingskracht heeft is slechts één van de zintuigen: de smaak.49 Hoewel de aanblik en de geur van eten, evenals andere zintuiglijke prikkels, de bekoring van voedsel versterken en ons motiveren om te eten, heeft de smaak verreweg de meest directe connectie met het beloningssysteem van het lichaam. De smaak is het enige zintuig waarop hersencellen die op genot reageren vast zijn ingesteld. Daarom roept de smaak de sterkste emotionele reactie op.


  Gerard Smith, een pionier in het onderzoek naar eetgedrag in het NewYork-Presbyterian Hospital, heeft de term ‘orosensorische zelfstimulatie’ ingevoerd, om te verwijzen naar een cyclisch proces waarbij het eten van heerlijk eten de hersenen ervoor laat zorgen dat wij meer van dat eten willen.50


  De versterkende eigenschappen van eten zijn voornamelijk inherent aan hun vermogen om het smaakapparaat te prikkelen. Alles wat we zeggen over voorkeuren of de aandachtswaarde verwijst in de eerste plaats naar de orosensorische eigenschappen, aldus Smith. ‘Als je het hebt over de zaken die eetgedrag motiveren of eten aantrekkelijker maken, heb je het altijd over orosensorische effecten.’


  De neuronen in de hersenen die gestimuleerd worden door de smaak en andere eigenschappen van zeer smakelijk eten, maken deel uit van het opioïdencircuit, het belangrijkste genotssysteem van het lichaam. De ‘opioïden’, die ook bekendstaan als endorfinen, zijn in de hersenen geproduceerde chemische stoffen die soortgelijke beloningseffecten hebben als drugs als morfine en heroïne. Het prikkelen van de opioïdencircuits zet ons aan tot eten.


  Als we de eerste hap nemen van zeer smakelijk eten, reageren de smaakpapillen op de tong door een signaal te sturen naar een gebied in de lagere hersenen dat verantwoordelijk is voor het beheersen van veel van onze onwillekeurige activiteiten, zoals de ademhaling en de spijsvertering.


  Als de lagere hersenen dat signaal ontvangen, activeren ze het neurale circuit dat de moleculen van natuurlijke opiaten bevat. Ongeacht of het opioïdencircuit door zeer smakelijk eten of door drugs wordt geactiveerd, het stelt het lichaam in staat een beloning te ervaren. In een onbewuste reactie kan een dier zijn kaak en zijn tong bewegen en kan een zuigeling glimlachen.


  Het besef van genot is een hogere hersenfunctie, evenals de gewaarwording van de daarmee samenhangende ervaringen. Vanuit de lagere hersenen plant de sensorische ervaring van de smaak zich voort via de middenhersenen en bereikt zij gebieden waar de sensorische signalen van eten geïntegreerd worden. Die signalen worden uiteindelijk doorgegeven aan de ‘nucleus accumbens’, een gebied van de hersenen dat een beloningscentrum is.


  Afgezien van hun stimulerende effecten kunnen de opiaten die geproduceerd worden in reactie op suiker- en vetrijk eten pijn of stress verlichten en ons kalmeren.51 Ze zorgen ervoor dat we ons, althans op korte termijn, beter voelen. Dat zien we reeds bij zuigelingen die minder huilen als ze suikerwater krijgen. We kunnen ook waarnemen dat dieren minder pijn voelen als ze opiaatachtige drugs krijgen en nog minder als ze tegelijkertijd onbeperkt over sucrose kunnen beschikken.


  In een cyclisch proces activeert het eten van zeer smakelijk eten de opioïdencircuits, en als die geactiveerd worden leidt dat op zijn beurt tot een toenemende consumptie van zeer smakelijk eten.52 Dat blijkt uit studies waarin wordt aangetoond dat dieren meer suiker- en vetrijke etenswaren eten nadat ze een injectie met een opiaat hebben gehad. We weten ook dat mensen berichten dat smakelijk eten lekkerder is en dat ze er meer van eten als ze drugs hebben gebruikt die de opioïdencircuits stimuleren.


  Het vermogen van opiaten om ons te stimuleren, te kalmeren en te laten genieten is aanschouwelijk gemaakt door wetenschappelijke ontwikkelingen die ons in staat stellen om daarmee verband houdende moleculaire veranderingen in de circuits van de hersenen waar te nemen. Zo kunnen wij zien dat het moleculaire mechanisme dat in het lichaam opiaten produceert verandert na langdurige blootstelling aan Ensure met chocoladesmaak.


  De activering van het opioïde mechanisme kan ook in botsing komen met een verschijnsel dat bekendstaat als ‘smaakspecifieke verzadiging’. Na het eten van een bepaalde hoeveelheid van een bepaalde etenswaar, krijgen de meeste dieren genoeg van de smaak en eten ze er niet meer van – maar als er iets naders voorhanden is, blijven ze dooreten.53


  Als de opioïdencircuits door smakelijk voedsel gestimuleerd worden, verandert dat patroon. Josh Wooley, een neurowetenschapper aan de University of California in San Francisco, heeft dat aangetoond met voerpellets met chocolade- en bananensmaak, de zogenaamde Supreme Mini-Treats, die voornamelijk uit sucrose en vet bestaan.54


  Eerst liet hij zijn proefdieren een uur lang zoveel chocoladepellets eten als ze wilden. Vervolgens mochten ze zich anderhalf uur onbeperkt te goed doen aan zowel bananen- als chocoladepellets en zag hij dat de dieren beduidend meer bananenpellets aten. Kennelijk had hun eerdere blootstelling aan de chocoladesmaak hun trek in die smaak verminderd, zij het niet geëlimineerd, maar hadden ze nog wel voldoende zin in de nieuwe bananensmaak. Hetzelfde gebeurde ook omgekeerd. Als het eerst bananenpellets had gekregen, at een dier later meer chocolade als het uit meerdere smaken kon kiezen.


  In de volgende fase gebeurde er iets heel anders, toen Wooley opiaten injecteerde in de hersenen van zijn dieren nadat hij ze de chocolade- of de bananenpellets had laten eten. Nu was het de eerste smaak waaraan ze de voorkeur bleven geven. Het stimuleren van de opioïdencircuits was sterker dan de natuurlijke neiging tot smaakspecifieke verzadiging. Ze kregen er niet genoeg van.


  Een andere manier om de rol van de opioïdencircuits aan te tonen is de aanmaak van opiaten te verhinderen en te kijken wat er dan gebeurt. Eén reeks experimenten werd verricht met stoffen die tot de categorie opiaatantagonisten behoren, zoals naltrexon en naloxon.55 Deze worden doorgaans gebruikt om verslavingen aan morfine en heroïne te behandelen, omdat zij het genot tenietdoen dat mensen anders aan deze drugs ontlenen.


  Wetenschappers gebruiken opiaatantagonisten ook om meer te weten te komen over de invloed van de natuurlijke opiaten van het lichaam op het eetgedrag. Zo ontdekte Josh Wooley dat dieren minder chocolade aten als ze een injectie met naltrexon hadden gehad, vermoedelijk omdat het blokkeren van de opioïde signalen de beloningswaarde tenietdeed.


  Andere onderzoekers hebben aangetoond dat opiaatantagonisten de duur van een maaltijd verkorten. Bij één studie aten dieren die een sucroserijk maal kregen aanvankelijk langer dan dieren die maïszetmeel kregen. Dat is niet verbazingwekkend. Maar na toediening van naloxon kwam daar verandering in. Beide groepen dieren aten minder, maar het effect was opvallender bij ratten die sucrose hadden gekregen. Verstoringen met opiaten hadden het sterkste effect op het eten waaraan de dieren de voorkeur gaven.


  


  Ondanks zijn enorme invloed op ons gedrag is de bron van het genot in de hersenen niet erg groot. Wetenschappers hebben het web van opioïdencircuits in kaart gebracht dat het genotscentrum vormt, en kunnen het fotograferen als het oplicht in reactie op de smaak van suiker, vet en zout.


  In het centrum van al dat genot ligt een klein gebiedje, dat Kent Berridge, van de University of Michigan, de ‘hedonistische hotspot’ heeft genoemd.56 Hij gelooft dat het stimuleren van deze hotspot – slechts één kubieke millimeter, ongeveer zo groot als een speldenknop, in de nucleus accumbens – ervoor zorgt dat wij iets lekker vinden, écht lekker vinden. De hotspot ‘lijkt het genot van de smaak werkelijk te vergroten, er lijkt een causaal verband te zijn,’ zei Berridge. ‘Het geeft de smaakervaring een extra glans van genot.’
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  Wij zijn erop ingesteld om onze aandacht te richten op de meest prominente prikkels


  


  Eten en het verlangen om te eten moeten begrepen worden als verschillende activiteiten waarbij verschillende mechanismen in de hersenen betrokken zijn. Hun verschillende rollen helpen ons een andere chemische stof in de hersenen te begrijpen: dopamine.


  Waar opiaten ons van eten doen genieten en ervoor zorgen dat we blijven eten, motiveert dopamine ons gedrag en zet het ons aan tot eten. Door ons gevoel van verwachting te versterken zorgt dopamine ervoor dat wij overgaan tot een complexe reeks gedragingen om iets na te jagen zodat we het genot van een van onze favoriete etenswaren kunnen doen herleven.57 Dopamine drijft het verlangen door middel van een in het overleven geworteld vermogen dat bekendstaat als ‘attentionele vooringenomenheid’.58 Gedefinieerd als ‘de overdreven mate van aandacht die wordt besteed aan zeer bevredigende stimuli ten koste van andere (neurale) stimuli’ is dit wat ons in staat stelt om te onderscheiden wat wij het belangrijkst vinden opdat we dat kunnen najagen. Daaraan ontleent smakelijk eten zijn prominente plaats in ons denken. Hoe smakelijker het eten, hoe meer aandacht wij eraan besteden en hoe actiever wij het najagen.


  John Salamone, hoogleraar aan de vakgroep Psychologie aan de University of Connecticut, was doctoraalstudent toen het hem voor het eerst opviel dat hongerige dieren hyperactief werden als ze voerpellets kregen aangeboden.59 Ze gedroegen zich feitelijk als dieren die met amfetamine waren behandeld. Het viel Salamone ook op dat die hectische activiteit beduidend werd afgeremd door het blokkeren van dopamine met een antagonistisch middel.


  Vervolgens onderzocht hij hoe hard dieren met een normale dopaminespiegel willen werken voor een beloning in de vorm van eten, vergeleken met dieren met een zeer lage dopaminespiegel. Het onderzoeksteam van Salamone plaatste vier smakelijke voerpellets aan één kant van de bovenkant van een T-vormige doolhof en twee pellets aan de andere kant. De ratten leerden waar de grotere portie eten zich bevond en als ze bij de T-splitsing kwamen, gingen ze consequent naar de grotere portie voer. Toen de onderzoekers het dopaminepeil van de ratten verlaagden, bewogen de dieren trager naar het voer maar gingen ze wel nog steeds naar de vier pellets.


  Salamones volgende stap was het oprichten van een 45 centimeter hoge barrière waardoor het moeilijker werd om aan de kant van de vier pellets te komen. Er was veel training nodig voordat dieren met een normaal dopaminepeil in staat waren om de flinke inspanning te verrichten die nodig was om dat obstakel te boven te komen en het voer te bereiken. Salamone zei dat kijken hoe ze de barrière beklommen hem een beetje deed denken aan kijken hoe Richard Gere de hindernisbaan nam in An Officer and a Gentleman. ‘De ratten nemen een aanloop, springen naar de bovenrand van de barrière, grijpen die vast en slingeren zich eroverheen. Vervolgens komen ze aan de andere kant neer en eten ze hun vier pellets.’


  Vanuit een evolutionair perspectief was dat een zinnige inspanning. ‘Dopamine speelt een rol bij de activeringsaspecten van het foerageergedrag,’ legde Salamone uit. ‘En dat is heel belangrijk voor het overleven, want een deel van het overleven is in staat zijn genoeg energie te verbruiken en actief genoeg te zijn om aan de noodzakelijke stimuli te kunnen komen.’


  Dieren die door hun dopamine heen waren gedroegen zich anders. Die waren niet bereid om zich zodanig in te spannen dat ze over de barrière heen kwamen. In plaats daarvan kozen zij voor de makkelijke optie en gingen ze om de twee pellets te bereiken naar de niet versperde kant van de doolhof.


  


  Hoewel dopamine het vermogen zich in te spannen van een dier doet toenemen, zijn de activiteiten die ermee verband houden heel specifiek. Door het vrijkomen van dopamine bij de sterkste prikkels handelt een dier met navenante energie om de grootste beloning na te jagen. Het vermogen om de minder prominente ‘achtergrondruis’ weg te filteren is daarbij essentieel.


  Howard Fields beschreef een onderzoek waarbij dieren kiezen tussen twee kamers die allebei een zoete oplossing bevatten. De proefdieren kregen eerst de keuze om ofwel gewoon water ofwel een oplossing met 3 procent sucrose op te likken; vervolgens konden ze kiezen tussen die 3 procent sucroseoplossing in de ene kamer en een meer geconcentreerde oplossing van 10 procent in de andere.60 In beide gevallen gaven ze de voorkeur aan de relatief zoetere optie, waaruit blijkt dat een oplossing van 3 procent goed genoeg was als het alternatief helemaal niet gezoet was, maar minder aantrekkelijk als er iets nog zoeters voorhanden was. De neuronen in de nucleus accumbens coderen voor die voorkeur en maken meer dopamine aan bij de hoogste concentratie.


  


  Dieren, en ook mensen, lijken een ingebouwde voorkeur te hebben voor eigenschappen die sterker zijn dan die welke zich in de natuur voordoen. Ethologen, wetenschappers die dierlijk gedrag bestuderen, hebben geprobeerd om de aantrekkingskracht van ‘supernormale prikkels’ te begrijpen.


  Laten we even stilstaan bij de scholekster, een kustvogel met een zwart-wit verenkleed, een rode snavel en felgekleurde poten.61 In de jaren vijftig van de vorige eeuw verrichtte de Nederlandse etholoog Niko Tinbergen een aantal nu klassieke onderzoeken naar het broedgedrag van de vogel, waarbij hij iets verbazingwekkends ontdekte: als de scholekster kan kiezen tussen het uitbroeden van zijn eigen kleine ei en het reuzenei van een veel grotere vogel, kiest hij er altijd voor om op het grote ei te gaan zitten.


  Uit onderzoek met de zilvermeeuw en de grauwe gans bleek nagenoeg hetzelfde.62 Deze vogels geven allebei de voorkeur aan een ei dat ze biologisch gezien onmogelijk zelf gelegd kunnen hebben.


  Dat zien we ook bij vlinders. Als een mannetje een vrouwtje het hof maakt, wordt hij tot dat vrouwtje aangetrokken door het tempo waarmee ze met haar vleugels fladdert. Maar als een vlinder een soort kunstmatige prikkel krijgt voorgehouden die nog sneller fladdert, zal hij daaraan de voorkeur geven.


  Het merendeel van het relevante onderzoek naar supernormale prikkels63 is tientallen jaren geleden uitgevoerd, hoewel recentelijk een aantal schrijvers en wetenschappers het thema heeft opgepikt met betrekking tot eten.64 Ik wilde met een van de oorspronkelijke onderzoekers praten. John Staddon, thans hoogleraar in de biologie en de neurobiologie aan Duke University, leek geschokt dat ik hem had opgespoord als deskundige op dit gebied. ‘Jaren en jaren geleden heb ik hier het een en ander over geschreven,’ zei hij, verrast dat ik zijn werk had ontdekt.


  Zijn eerdere bevindingen leken een nieuw nauwkeurig onderzoek te verdienen toen ik stilstond bij de mogelijke overeenkomsten met eten.


  Staddon en ik spraken over het concept ‘asymmetrische selectiedruk’. Vanuit een evolutionair perspectief is de voorkeur van een vogel voor een groter ei begrijpelijk. Kleinere eieren zullen eerder niet levensvatbaar zijn, zodat vogels die daar consequent voor kozen weinig kans hadden om als soort te overleven. Hun voorkeur voor een reuzenei is een logische uitbreiding van een voorkeur voor het ei met de grootste kans dat het levensvatbaar is.


  Ik vroeg Staddon naar het soort eten dat wij tegenwoordig eten. ‘Nu eet ik suiker en vet met een hoge energiedichtheid,’ zei ik. ‘En dat heb ik kunstmatig gecreëerd. In het wild bestond het niet. Is dat een supernormale prikkel?’


  Inderdaad, zei Staddon. ‘Het is niet alleen overdreven, maar in de natuur is het ook nooit voorgekomen.’ Dat zijn de kenmerken waarmee de term wordt gedefinieerd.


  ‘Waarom heb ik een voorkeur voor een overdreven prikkel?’ vroeg ik.


  ‘Uw voorouders werden gestraft als ze een voorkeur hadden voor een prikkel die geringer was dan normaal maar niet als ze een voorkeur hadden voor een prikkel die sterker was dan normaal,’ legde Staddon uit, terugkomend op de asymmetrische selectiedruk. Hij sprak over de ‘voorkeursgradiënt’ die door de evolutie was ontstaan – ongeacht of het om een reuzenei gaat of om een zeer smakelijke etenswaar, veel lijkt begeerlijker dan een beetje. Grootschalig vermaak, zoals Disneyland of Las Vegas, heeft dezelfde aantrekkingskracht op ons.


  De huidige keuzemogelijkheden drijven onze voorkeuren alleen maar verder op de spits. ‘Onder de diverse vormen van selectiedruk waaraan de soort was blootgesteld was meer suiker altijd beter dan minder,’ zei Staddon. De hoeveelheid suiker in het huidige eten gaat verder dan de hoeveelheid die we in de natuur hadden kunnen vinden – en dat betekent alleen maar dat we er nog meer naar verlangen.
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  Lekker eten wordt een opwindende prikkel


  


  Wetenschappelijk begreep ik al dat prominente etenswaren onze aandacht trekken en dat dopamine het gedrag in de hand werkt waardoor wij daarop afgaan. Persoonlijk begreep ik dat ook, dankzij mijn voorliefde voor chocolade-yoghurtijs met strooisel en koekjesdeeg.


  Nog maar enkele tientallen jaren geleden was één smaak ijs dat je in de winkel kon kopen een bijzondere traktatie. Onze keuzemogelijkheden waren vanille, chocola en aardbeien – en toen we alle drie de smaken in één verpakking konden kopen, zagen wij dat als een geweldige vernieuwing. Mettertijd kwamen er meer smaken en gingen er speciale ijswinkels open, waar je eersteklas ijs met een grotere hoeveelheid vet kon krijgen. In de jaren zeventig was Steve’s Ice Cream de beroemdste ijssalon in Boston en omgeving. Hij trok lange rijen ijsliefhebbers door ‘smoosh-ins’ met lepels ijs mee te mengen – toffeerepen, Reese’s pindakaascups en andere zoetigheden. Wat toen iets nieuws was, is nu heel gewoon. De voedingsindustrie heeft duidelijk door wat de aandacht van de klant trekt.


  Vandaag de dag is ijs er in talloze smaken en variëteiten, net als de meeste andere etenswaren. Ooit waren er maar enkele types warme, verse bagels – we konden een gewone bagel kopen of eentje met sesam- of maanzaad. Nu heb je bagels die op smaak zijn gebracht met uien, knoflook, kaneel en rozijnen, bosbessen en chocolade. De Panera Bread-keten gaat nog verder en heeft onder andere de kersen-vanillebagel, de bagel met Asiago-kaas, de Franse toastbagel en de Nederlandse appelrozijnenbagel. Al deze bagels worden bereid met suiker op vet op zout.


  Mike McCloud van Uptown Bakers, een ambachtelijke bakkerijgroothandel in Maryland, noemde dat ‘opgepimpte’ bagels. ‘Je neemt een basaal concept als een bagel, wat een heel zuiver bakkersproduct is. Om een ander marktsegment aan te spreken, ‘‘pimp je dat op”,’ aldus McCloud. ‘Je voegt er ingrediënten aan toe om het mondgevoel en de substantie te veranderen. Je stopt er jalapeño’s en maïskorrels in en noemt het een tex-mexbagel.’


  Volgens mijn zoon is de knapperige kaneelbagel van Panera de beste die hij ooit heeft gegeten.65 Het is het best verkopende product van het restaurant, dus besloot ik dat te proberen.


  Eerst las ik de lijst met ingrediënten. Behalve ongebleekt meel en water bevatte de bagel zowel vanilledruppels (met suiker en deels gehydrogeneerde palmpitolie) en kaneeldruppels (met suiker en palmolie). Tot de overige ingrediënten behoorden bruine suiker, honing, vanille, zout, melasse en nog meer palmolie, afgemaakt met suiker, kaneel en olie van sojabonen.


  Toen ik de eerste hap nam, concentreerde ik me op de verschillende sensaties in mijn mond. De topping gaf de bagel een knapperige zoetheid, die een smakelijk contrast vormde met het zachte inwendige. Het kaneelaroma was aangenaam en doordringend, en de vleugjes vanille gaven er lekkere smaakaccenten aan.


  Terwijl ik kauwde, veranderde de bagel al snel in een natte prop in mijn mond. Met het oplossen werd de knapperige sensatie fijner. Hij was makkelijk te kauwen en door te slikken, en de zoetheid bleef hangen zonder dat de andere smaken daardoor werden overstemd. Goed gesmeerd door het vetgehalte en vermengd met mijn speeksel smolt de bagelprop perfect in mijn mond, om na slechts enkele keren kauwen te verdwijnen.


  De knapperige kaneelbagel was perfect gemaakt. Panera had bedacht hoe ze vet, suiker en andere smaakversterkers moesten combineren om exact de zintuiglijke ervaring te bieden die ik wilde.


  


  Gewapend met een beter begrip van hoe de hersenen erop zijn ingesteld om de aandacht op de meest prominente prikkels te richten, zult u misschien anders luisteren naar de volgende televisiereclame die gesponsord wordt door T.G.I. Friday’s, de restaurantketen die is opgezet als de ultieme eetkermis.66


  


  Het gaat hier niet om een snelle hap, maar om een happening. Want als Friday’s je eetlust in zijn greep heeft, laten we niet meer los. We blijven met lekkere dingen komen tot je smaakpapillen exploderen als vuurwerk. We gaan glaceringen gieten en rokerige sauzen schenken. We gaan bakken, sauteren en nieuwe gerechten verzinnen die nog nooit eerder gecreëerd zijn. Drie gangen. Nieuwe smaken.


  


  Dit is een goede beschrijving van hoe eten prominent wordt en hoe wij reageren. Een voorgerecht, de Siciliaanse quesadilla met een korst van Parmezaanse kaas, wordt op het menu als volgt beschreven: ‘Tjokvol gebraden kip, worst, bruschetta marinara, [en] spek en druipend van de Monterey Jack-kaas. Bedekt met een laagje Parmezaanse kaas braden we hem knapperig goudbruin. Vervolgens gieten we er een balsamicoglacering overheen.’


  Het toetje is al even multisensorisch: chocolade-pindakaastaart met slagroom en een Reese’s pindakaascup, of Chips Ahoy!, een sundae met een topping van Chips Ahoy!-koekkruimels, hot fudge, karamelsaus en slagroom.


  Niemand heeft de effecten onderzocht van de quesadilla van T.G.I. Friday’s of de knapperige kaneelbagel van Panera op de dopamineproductie, maar het is niet vergezocht om te suggereren dat ze hetzelfde effect hebben als andere combinaties van prikkelende ingrediënten. Chocolade, met zijn hoge vetgehalte, en sucrose doen de dopaminespiegel stijgen bij dieren die zo recent hebben gegeten dat ze geen honger hebben. Combineer sucrose en alcohol en dan zie je hetzelfde multisensorische effect. En de opwinding wordt nog groter als we alle drie de prikkels combineren – bij een dier dat een combinatie van sucrose, chocolade en alcohol eet komt de grootste hoeveelheid dopamine vrij.


  Als de ene complexe laag na de andere aan eten wordt toegevoegd, wordt het effect sterker. Zoetheid alleen verklaart niet het algehele effect van een frisdrank – de temperatuur en de tinteling, die het gevolg is van de prikkeling van de driehoekszenuw door de opname van koolzuur, spelen ook een wezenlijke rol.


  ‘De complexiteit van de prikkel versterkt de associatie ermee tot een beloning67,’ zei Gaetano Di Chiara, een deskundige op het gebied van de neurowetenschap en de farmacologie aan de Universiteit van Cagliari in Italië.68 Elementen van die complexiteit zijn onder andere bekende en geliefde smaken, vooral als men daar niet altijd makkelijk over kan beschikken; een veelheid van sensorische prikkels; en het leerproces dat verband houdt met het feit dat men in het verleden aangename ervaringen heeft gehad met hetzelfde eten.


  Wij hebben ontdekt dat het uitbreiden van de multisensorische aspecten van een prikkel, of het toevoegen van andere verenigbare prikkels, het versterkende effect kan doen toenemen. Als het effect van eten sterker en meer multisensorisch wordt, worden de eventuele beloningen groter en leren we er meer moeite voor te doen. Een groot deel van de opwinding speelt zich af in de orbitofrontale cortex, het gebied in de hersenen waar neuronen vuren in reactie op lekker eten. Hoe meer iemand iets heel smakelijks wil eten, hoe meer activiteit we zien in dit orbitofrontale gebied. De opwinding die in de hersenen wordt gegenereerd69 door deze multimodale prikkels70 versterkt ons verlangen naar verdere prikkeling.


  Dit is niet het soort taal dat de voedingsindustrie graag gebruikt in haar reclames. Maar de wetenschap helpt ons begrijpen wat er gebeurt als we in veel van Amerika’s populairste restaurants binnen lopen. Het verklaart hoe eten een opwindende prikkel wordt.
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  Cues activeren hersencircuits die het gedrag sturen


  


  De hersenactiviteit wordt niet alleen door het voedsel zelf geprikkeld, maar ook door cues, secundaire prikkels, die suggereren dat er voedsel in de buurt is. Eerst moeten we door ervaring leren dat een cue verband houdt met een specifiek soort voedsel. Als dat eenmaal gebeurt wordt de dopaminereactie teweeggebracht door het signaal dat het voedsel voorspelt in plaats van door het voedsel zelf. Vervolgens wordt dat signaal de katalysator van het verlangen. Dat noemen wij een ‘geconditioneerde prikkel’. De cues trekken onze aandacht en zetten ons aan tot handelen.


  Elke middelbare scholier kent het verhaal van Pavlov en zijn honden. Aan het eind van de negentiende eeuw begon de Russische wetenschapper Iwan Petrovitsj Pavlov met het onderzoeken van de reflexmatige reacties van zijn dieren. Zijn blijvende bijdrage was dat hij aantoonde dat als hij een bel liet rinkelen op hetzelfde moment dat hij zijn honden voerde, de dieren het geluid van die bel met eten leerden associëren. Uiteindelijk gingen de dieren speeksel afscheiden en kwijlen bij het geluid van de bel, zelfs als dat niet gepaard ging met eten.


  De bel werd een geconditioneerde prikkel, die een voorspelbare reactie teweegbracht.


  Conditionering kan snel gaan.71 Bij één onderzoek kregen mensen vijf ochtenden achter elkaar een suiker- en vetrijke versnapering. Nog dagen daarna wilden ze elke ochtend iets zoets rond de tijd dat ze die versnapering hadden gekregen, ook al hadden ze eerder rond die tijd geen tussendoortje gegeten. Het verlangen had hen al in zijn greep.


  Wolfram Schultz, een hoogleraar in de neurowetenschap aan de University of Cambridge, is een van de wetenschappers die in hun onderzoek naar dopamine hebben voortgebouwd op Pavlovs oorspronkelijke ontdekking. Schultz is geïnteresseerd in de oorzaak en de timing van pieken in de dopamineactiviteit.72


  Als een dier niet geprikkeld wordt, heeft het een gestage en vrij consistente dopamineproductie. Maar als je een dier een beloning geeft, kun je kortstondige dopaminepieken waarnemen in zijn hersenen.


  Door elektroden in de nucleus accumbens van een dier te implanteren, kon Schultz de timing en het peil van die verhoogde dopamineproductie registreren. In een experiment keek hij wat er gebeurde als apen een beloning kregen die ze niet verwachtten – een slokje zoet sap. Er trad een piek op in hun dopaminespiegel.


  Vervolgens gaf hij de apen een visuele of auditieve cue, bijna direct gevolgd door hetzelfde sap. Als ze eenmaal vertrouwd waren met die volgorde, veranderde het patroon van hun dopamineproductie. Op basis van hun ervaring begonnen de dieren de cue te herkennen als een signaal dat het sap kwam en reageerden ze met een verhoogde dopamineactiviteit. De dopamineproductie was niet zozeer een reactie op de beloning zelf als wel op de prikkel die de beloning aankondigde.


  Gezien de rol van dopamine bij het richten van de aandacht, had het koppelen van een cue aan een beloning een krachtig effect op het gedrag.


  Toen Regina Carelli, hoogleraar in de psychologie aan de University of North Carolina in Chapel Hill, de elektrische activiteit in de hersenen van een rat mat, zag ze iets dergelijks.73 Enkele milliseconden nadat het dier een cue had gekregen dat het met lekker eten had leren associëren, reageerden er diverse ondergroepen neuronen op de geconditioneerde prikkel door krachtig te vuren. Als de cue geen beloning in de vorm van voedsel voorspelde, reageerden de hersenen heel anders, waarmee een aantal neuronen veel minder sterk reageerden en andere helemaal geen activiteit vertoonden.


  De tegenstelling was duidelijk: cues die geassocieerd worden met beloningen leiden tot elektrische activiteit in de hersenen.


  


  ‘Incentive salience’, een door Kent Berridge bedachte term die men in het Nederlands zou kunnen vertalen als ‘motivationele prominentie’, helpt verklaren wat hier gebeurt.74 Simpel gesteld is ‘incentive salience’ het door prikkels geactiveerde verlangen naar iets dat voorafgaat aan een beloning. Het is een aangeleerde associatie – wij leren om een voedingsmiddel of een andere stof die we ooit lékker vonden te wíllen. Misschien vinden we dat voedsel niet meer lekker (hoewel we dat vaak wel vinden), maar wat ons motiveert om de voor het verkrijgen van dat voedsel noodzakelijke inspanning te verrichten is het willen en niet het lekker vinden.


  Een door een cue opgewekt verlangen is volgens Berridge ‘het gevolg van de aanblik van een koekje of iemand die vlakbij een sigaret opsteekt of de ijsblokjes in het glas alcohol laat rinkelen. (...) Dergelijke cues hebben het vermogen om het verlangen op te roepen om dat iets nogmaals te nemen.’ De cue krijgt een ‘incentive salience’ dankzij de ervaring. Cues krijgen een positieve emotionele waarde, die vervolgens zelf ook invloed gaat uitoefenen.


  Wij hebben reeds een aantal verschillende cues gezien. Bij dierproeven wordt dikwijls een licht of een toon gebruikt. Voor mensen is niet alleen de aanblik van voedsel een visuele cue, maar ook het zien van een restaurant waar we dat voedsel ooit hebben gegeten, of van een reclamebord waarop reclame wordt gemaakt voor dat restaurant. Geluiden en geuren, evenals eigenschappen zoals de tijd van de dag en de locatie, kunnen hetzelfde prikkelende effect hebben. Hetzelfde geldt voor de mensen en de stemmingen, zowel de positieve als de negatieve, die ooit met een prikkel werden verbonden. De geur van een kersentaart kan de herinnering aan de zelfgemaakte maaltijden van je grootmoeder oproepen, en daarmee het verlangen.


  Gedreven door dopamine motiveren die cues het beloningen najagende gedrag, dat een fundamenteel instrument is voor het overleven. Als een cue eenmaal een ‘incentive salience’ krijgt, zet dopamine ons ertoe aan om het verlangde te bemachtigen en laat het ons daar niet snel van afbrengen.


  ‘Het najagen van beloningen wordt meestal tot het eind toe doorgevoerd ondanks obstakels en afleidingen,’ merkte Steven Hyman op, hoogleraar in de neurobiologie, en tevens rector, aan Harvard University.75 ‘Als ik naar mijn studeerkamer ga om een artikel over neuroanatomie te zoeken, zou ik door van alles kunnen worden afgeleid van mijn voornemen om het te gaan lezen. Maar als ik achter een beloning aan ga, vooral als het een erg grote beloning is, zal ik dat over het algemeen volbrengen.’


  In de loop van de tijd kan de koppeling van een cue en een beloning nog meer geïntensiveerd worden. Door een herhaalde ervaring, of sensitisatie, kan de associatie sterker worden. Als een klassiek effect van drugs is sensitisatie een mechanisme waarbij dezelfde dosis van een drug bij herhaald gebruik een sterker effect heeft. ‘We kunnen spreken van de motivationele kracht van cues wanneer ze iets als ‘‘incentive salience’’ teweegbrengen,’ zei Berridge. ‘En die kracht kan in de loop van de tijd toenemen, door leren of als het door cues opgewekte neuronale proces door sensitisatie wordt versterkt.’


  In mijn gesprek met Berridge speculeerde hij dat slechts een ondergroep van de bevolking een versterkte ‘incentive salience’ heeft, en dat lekker eten voornamelijk in die groep leidt tot overeten. Berridge vermoedt dat deze mensen ongeacht of ze al dan niet meer van dat eten houden heftiger op voedselcues zullen reageren en er dus eerder door overweldigd zullen worden.


  


  De apen van Schultz en de ratten van Carelli zijn, net als de honden van Pavlov, geconditioneerd op de verwachting dat een cue gevolgd zal worden door een beloning, en vanwege die aangeleerde associatie zullen zij dopamine aanmaken als er een cue is. John Salamone en anderen hebben aangetoond dat dopamine ons er vervolgens toe aanzet om voedsel te eten dat wij als een beloning ervaren, hetgeen op zijn beurt de genotvergrotende opioïdencircuits stimuleert.


  Als we de diverse onderzoeken combineren, krijgen we een meer volledig beeld van de cyclus: een cue wekt een door dopamine gevoede behoefte op... dopamine brengt ons tot eten... het eten van voedsel leidt tot het aanmaken van opiaten... en het vrijkomen van zowel dopamine als opiaten prikkelt tot meer eten.


  De cue prikkelt ons, we jagen de beloning na en voelen ons voldaan, waarop de prikkeling afneemt.


  De cues zorgen ervoor dat we erg ons best zullen doen om de beloning te krijgen. Dat concept is welbekend in de voedingsindustrie, waar het scheppen van verwachtingen het belangrijkste doel bij het ontwikkelen van eten is.
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  Emoties maken eten memorabel


  


  Gezien de sensorische invloed van suiker, vet en zout zouden we misschien verwachten dat iedereen zich tot ongeveer hetzelfde eten aangetrokken voelt. Dat is echter niet zo, deels omdat onze voorkeuren sterk beïnvloed worden door wat wij in het verleden hebben meegemaakt. Persoonlijke ervaringen geven bepaalde etenswaren een emotionele lading, en die emoties worden opgeslagen in het geheugen.76


  Andrew, de journalist die we aan het begin van dit boek hebben leren kennen, herinnert zich dat hij als jongen werd meegenomen naar Carvel, de legendarische ijsketen in New York, om elke overwinning in het pupillenhonkbal te vieren. Die herinnering van zijn kindertijd heeft nog steeds zoveel invloed dat telkens als hij teruggaat naar New York, hij in tweestrijd verkeert tussen zijn verlangen om naar Carvel te gaan en zijn vaste voornemen om dat niet te doen. Alleen zijn vrouw, die hij schertsend zijn ‘AA-sponsor’ noemt, kan hem ervan weerhouden.


  Voor mij hebben pretzels met een laagje chocola een emotionele lading. Als ik langs het hotel loop waar ik jaren geleden die pretzels kocht, komt mijn herinnering aan het daarmee geassocieerde genot naar boven, wat ervoor zorgt dat ik er meer wil. De omstandigheden rond het eten van voedsel dat in het verleden voldoening gaf worden de kern van een emotionele ervaring, en dat gevoel wordt opgeslagen in het werkgeheugen, waar het makkelijk opgeroepen kan worden. Een cue brengt de herinnering naar boven, en de herinnering prikkelt het verlangen.


  Doordat deze positieve associaties ingebakken raken kunnen ze ons gedrag motiveren, ook als wij ons daar niet bewust van zijn. Eten wordt wat Walter Mischel een ‘opwindende prikkel’ (hot stimulus) noemt, die de emotionele centra in de hersenen doet oplichten en zorgt dat wij denken, voelen en reageren naar aanleiding van ons verlangen.77 Er ontstaat een wisselwerking tussen herinneringen en het beloningssysteem dat ons gedrag motiveert.


  We kunnen de kracht van het geheugen en het beloningssysteem geïllustreerd zien in een onderzoek waarbij de proefpersonen beelden te zien kregen van diverse zaken.78 Sommige daarvan waren gerelateerd aan een kans om een financiële beloning te verdienen en andere niet. Het wekte geen verbazing dat uit mri-scans bleek dat als mensen naar de beelden keken die een financiële beloning aankondigden, de dopaminerijke delen van hun hersenen geactiveerd werden.


  Drie weken later vroegen de onderzoekers aan de deelnemers van datzelfde onderzoek wat ze zich van de beelden herinnerden. Ze ontdekten dat de deelnemers zich de beelden die beloningen aankondigden beduidend beter herinnerden dan de andere.


  ‘Deze resultaten leveren het bewijs voor een relatie tussen de activering van dopaminergische gebieden en (...) de structuur van het langetermijngeheugen,’ schreven de onderzoekers.


  Of, in de mogelijk meer poëtische woorden van twee wetenschappers aan Stanford: ‘Beloningscircuits kunnen in het oor van geheugencircuits fluisteren.’79


  


  Op een mooie middag in het weekend reed ik met Bill Schultz, een goede vriend die op bezoek was van de oostkust, over de Golden Gate Bridge naar Sonoma County. We waren op zoek naar een restaurant waar hij vijftien jaar eerder een uniek toetje had gegeten – een aardbeienmilkshake in een chocoladezak. (Deze was gemaakt door een papieren zak te vullen met chocolade en die vervolgens te bevriezen zodat hij een beker voor de milkshake werd.) Zowel de presentatie als de combinatie van smaken stond hem nog scherp voor de geest, en wij gingen van het ene restaurant naar het andere, op zoek naar de kok die verantwoordelijk was voor de onvergetelijke creatie.


  ‘Als mensen een herinnering oproepen aan eten dat ze werkelijk echt lekker vinden en ze dat om de een of andere reden niet kunnen krijgen, voelen ze verlangen,’ zei Marcia Pelchat, een deskundige in de fysiologische psychologie, die op het Monell Chemical Senses Center werkt.80 ‘Een herinnering aan genot wekt verlangen op.’


  Bill herinnerde zich zowel de smaak als de unieke aanblik van de milkshake, maar zijn verlangen werd versterkt door de omstandigheden en zijn emoties destijds. De dag dat hij kennismaakte met het toetje was een bijzondere dag. Hij was bijna aan het eind gekomen van een avontuurlijke roadtrip door het hele land en vierde dat met een maaltijd met vrienden buiten in een Californische wijngaard. Hij had een huwelijk in het verschiet.


  Dat zinnelijke genot en die persoonlijke geschiedenis werden belichaamd in die milkshake, en Bill herinnerde het zich allemaal tijdens onze odyssee die middag door Noord-Californië op zoek naar een smaak en een herinnering.


  De invloed van zulke herinneringen is onloochenbaar. Vraag mensen wat ze deden op 21 november 1963 of 10 september 2001 en het is onwaarschijnlijk dat ze zich dat zullen herinneren. Maar alledaagse details van de daaropvolgende dagen zijn in het geheugen gebrand van de meeste Amerikanen die toen leefden. Deze gemeenschappelijke ervaring wordt ondersteund door een grote hoeveelheid onderzoek die suggereert dat wij er beter in zijn om ons details te herinneren als die gerelateerd zijn aan emotioneel beladen gebeurtenissen.


  Dat is het doel van de voedingsindustrie in haar televisiereclames. Wat ons wordt verkocht is geen voeding of voldoening. Wat ons wordt verkocht, is emotie. Daar is het allemaal om begonnen bij de campagnes van Applebee, zoals ‘Lekker eten in de buurt’ en ‘De smaken die mensen bij elkaar brengen’.
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  Eten met een beloningswaarde herstructureert de hersenen


  


  Theoretisch is er een grens aan de hoeveelheid prikkeling die eetbeloningen kunnen genereren. De biologische waarde van dopamine ligt in het vermogen ervan om een dier aan te zetten tot het zoeken van voedsel. De hersenen zijn erop ingesteld om minder dopamine aan te maken als eten geen directe behoefte is. Wij zouden hieraan moeten wennen – neuronaal aanpassen – door de neurale reactie af te zwakken die ons anders naar een prikkel toe drijft. Dat is een onderdeel van het streven naar evenwicht. ‘De homeostase verdraagt geen excessen,’ zei Andras Hajnal, hoofddocent in de neuro- en gedragswetenschappen aan Pennsylvania State University.81


  Soms gebeurt dat inderdaad, zoals blijkt uit een studie van de Italiaanse onderzoeker Gaetano Di Chiara. Toen hij dieren voor het eerst Fonzies gaf, een versnapering met kaassmaak, nam het dopaminepeil in hun hersenen toe. Op den duur trad de gewenning in, nam het dopaminepeil af en verloor het voedsel zijn vermogen om hun gedrag te activeren.


  Maar dat is niet het hele verhaal. Het blijkt dat als de prikkel sterk, en nieuw, genoeg is, of met voldoende lange pauzes ertussen wordt toegediend, de hersenen hun dopaminereactie toch niet afzwakken. Dat zien we bij cocaïnegebruik, dat niet tot gewenning leidt. Iemand die drugs gebruikt zal dopamine blijven aanmaken, doorgaans in dezelfde mate als bij het eerste gebruik.


  Lekkernijen veranderen het landschap van de hersenen op soortgelijke wijze. Ik vroeg Di Chiara of hij kon onderzoeken wat er gebeurt nadat een dier herhaaldelijk een suiker- en vetrijke chocoladedrank heeft gehad. Toen hij zijn experiment had afgerond stuurde hij me een e-mail met de tekst ‘Belangrijke resultaten!!!!’ als onderwerp. Hij had aangetoond dat de dopaminerespons niet afnam nadat een dier de chocoladedrank lange tijd had gehad. Er was geen sprake van gewenning.


  Gewenning wordt ook voorkomen door nieuwigheid. Het dopaminepeil bleef hoog als de kans om zich te goed te doen aan Fonzies werd gevolgd door het verstrekken van chocolade. Gewenning aan de ene eetbeloning betekent niet automatisch gewenning aan een andere.


  Een andere drijfveer is periodiciteit. Als je een dier genoeg suikerrijk eten geeft, het dat voedsel lang genoeg onthoudt, en het dan opnieuw in voldoende hoeveelheden geeft, dan is er een goede kans dat het dopaminepeil niet afneemt.


  Andras Hajnal en ik besloten om het effect te onderzoeken van zowel permanente als periodieke blootstelling aan een vet- en suikerrijke vanilledrank op het dopaminesysteem van de hersenen.82 Toen wij dieren acht weken lang dagelijks lekker eten gaven, werden hun hersenen geprikkeld om dopamine te blijven aanmaken – wij zagen geen blijk van gewenning. En toen wij het slechts twee dagen per week gaven, was het stimulerende effect nog groter en werd er meer dopamine aangemaakt.


  Het geheim van het overwinnen van de gewenning was volgens Hajnal zorgen dat het eten ‘relevant’ bleef voor het dier.83 Dat kun je voor elkaar krijgen door het steeds op hetzelfde, voorspelbare tijdstip een tergend kleine hoeveelheid prikkelend eten te geven, of je van andere strategieën te bedienen om een gevoel van verwachting te creëren. Het effect is een ondermijning van het vermogen van de hersenen om aan een voortdurende prikkel te wennen.


  Er is nog altijd veel wat wij niet weten over de relatie tussen het door dopamine gevoede motivationele systeem en ons gedrag in de nabijheid van lekker eten. Maar we weten wel dat suiker-, vet- en zoutrijke etenswaren de biologische bedrading van onze hersenen wijzigen. We hebben wetenschappelijke technieken die aantonen hoe die bedrading verandert door smakelijk eten met een versterkende werking – alsook de daarmee geassocieerde cues. Craig Schiltz, die onderzoek heeft gedaan aan de University of Wisconsin-Madison, heeft aangetoond dat er verschuivingen zijn in wat hij de ‘functionele connectiviteit’ tussen belangrijke delen van de hersenen noemt.84 Na herhaalde blootstelling aan prikkels en cues veranderen de verbindingen tussen de neurale circuits, evenals hun reactiepatronen.


  Eten dat wij als een beloning ervaren herstructureert onze hersenen. Daarbij worden wij gevoeliger voor de cues op grond waarvan wij zulk eten verwachten.85 In die vicieuze cirkel ligt de valkuil waarin Sarah, Andrew, Samantha en Claudia zijn gevallen, met wier verhalen dit boek begon. Zij kunnen hun reacties op zeer smakelijk eten niet beheersen omdat hun hersenen zijn veranderd door wat ze eten.
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  Eetgedrag wordt een gewoonte


  


  Gewoontes ontwikkelen zich omdat vertrouwde prikkels ingesleten neurale paden activeren die herhalingsgedrag teweegbrengen. Dezelfde cues zorgen ervoor dat wij op dezelfde manier reageren.


  Mettertijd leidt het eten van voedsel dat veel bevrediging geeft tot een werktuiglijke reactie. Wij ontwikkelen ‘handelingsschema’s’, neurale sporen van de handelingen die wij verrichten en de specifieke volgorde waarin wij dat doen.86 Handelingsschema’s ontwikkelen zich sneller en worden sterker als de prikkel die ons gedrag motiveert een versterkende werking heeft.


  Als een scenario eenmaal in de hersenen is vastgelegd, wordt het gedrag dat het dicteert zo routineus dat wij kunnen reageren voordat we ons zelfs maar bewust zijn van een prikkel. Er is een grote hoeveelheid wetenschappelijke literatuur die dit bevestigt: onderzoekers hebben bewegingen kunnen meten voordat de proefpersonen weten dat ze gaan bewegen. De hersenactiviteit prikkelt een motorische reactie die vooruitloopt op het bewustzijn.


  Ik belde Joshua Berke van de University of Michigan in Ann Arbor om meer te weten te komen over hoe de hersencircuits versterkt worden door herhaalde ervaring. Hij hielp me om het enigszins vage maar nuttige onderscheid tussen doelgericht gedrag en gewoontegedrag te begrijpen.


  Een voorbeeld van doelgericht gedrag is het proces waarbij men aan ijs denkt, naar ijs verlangt en vervolgens welbewuste stappen onderneemt om aan ijs te komen. Bij dit alles gaat het om een specifieke verzameling motivationele neurale circuits. Als ik mijn huis binnen loop met het plan om een pak ijs uit de vriezer te halen, is mijn activiteit doelgericht en wordt die bewust gemotiveerd door een beloning. Ik wil dat ijs en ik ga iets doen om eraan te komen.


  Maar als ik dat maar vaak genoeg doe, verandert het geestelijke proces. Dan wordt het gewoontegedrag – minder welbewust en meer repetitief – en worden er andere neurale circuits ingeschakeld. Ik word niet meer gemotiveerd door een bewust verlangen naar eten, maar loop regelrecht naar de koelkast als ik thuiskom, omdat het een gewoonte is. Mijn motorische gedrag is werktuiglijk geworden.


  Dopamine is op beide gedragstypen van invloed. Het pept de motivationele circuits van de hersenen op en versterkt de macht der gewoonte. De circuits opereren in grofweg parallelle lussen, waarbij de ene lus fungeert als het verwerkingscentrum voor motivationele informatie en de andere zich richt op de met gewoontes geassocieerde motorische activiteit.87


  De implicaties voor iemand die probeert om zijn of haar voedselinname aan banden te leggen zijn zonneklaar.88 Aangezien gewoontes aangeleerd zijn, gaan de hersenen ‘hele gedragssequenties coderen als functionele eenheden die door specifieke contexten getriggerd kunnen worden’, verklaarden wetenschappers die de neurale codes van gewoontes bestuderen.89 Prikkels in de omgeving worden de triggers van voorspelbare, werktuiglijke handelingen.


  Als het om eten gaat, volgen wij, in wezen, een eetscenario dat in de circuits van onze hersenen is gegrift.


  


  Gewoontes stellen levende wezens in staat om snel te handelen in reactie op routineuze gebeurtenissen – zowel die met hoogontwikkelde hersenen als die met minder ontwikkelde hersenen. Dat kan handig zijn, omdat we daardoor iets kunnen doen zonder er goed bij op te hoeven letten. Zo kunnen we onze schoenveters strikken en tegelijkertijd een gesprek voeren. Maar dat gemak heeft ook een keerzijde. De hersenarchitectuur die dit mogelijk maakt stelt ons in staat om onbewust te handelen, om dat handelen niet volledig onder controle te hebben. Feitelijk gaat het juist om het verliezen van de controle.


  ‘Controleverlies is de effectieve versterking van dit gewoontesysteem,’ aldus Joshua Berke. ‘Een gewoonte is een manier om je cognitieve inspanning te besparen. Het heeft zin om een systeem te hebben dat zonder na te hoeven denken op een vaste manier reageert als het telkens weer met dezelfde situatie wordt geconfronteerd.’


  Gewoontes worden traag aangeleerd, maar als men ze eenmaal heeft, zijn ze per definitie moeilijk te doorbreken. ‘Een wezenskenmerk van gewoontes is dat ze resistent zijn tegen uitdoving,’ zei Berke. ‘Gewoontes zijn heel star... Ze reageren heel traag als een situatie verandert.’


  Het verschil tussen gedrag dat door een doel wordt gedreven en gedrag dat door een gewoonte wordt gedreven wordt mooi aangetoond door een ander onderzoek naar suikerrijk voedsel.90 Een week lang plaatsten onderzoekers sucrosepellets aan het eind van een loopplank, waarna een groep dieren ernaartoe rende om ze te eten zodra ze hun kans schoon zagen. Vervolgens werden de dieren naar een andere kamer verhuisd, waar ze weer grote hoeveelheden sucrosepellets aten, maar ditmaal werden ze opzettelijk ziek gemaakt nadat ze gegeten hadden. Als ze de volgende dag terugkeerden naar de loopplank, maakte hun gedrag een heel andere indruk: in plaats van naar het eten te rennen, kuierden ze die kant op en leken ze er niet veel trek in te hebben.


  Vergelijk dat met de resultaten na een langere blootstelling. In de volgende experimentenronde konden de dieren drie weken, in plaats van eentje, de sucrosepellets aan het eind van de loopplank eten. Verder bleef alles hetzelfde – na de testperiode van drie weken kregen ze weer grote hoeveelheden sucrosepellets en werden ze weer ziek gemaakt. Toen ze de volgende dag weer op de loopplank kwamen, was hun gedrag niet anders dan voordat ze ziek werden. De dieren renden weer snel naar het eten om dat op te peuzelen.


  ‘Dat is een fraaie illustratie van het verschil tussen motivationeel gedrag en een gewoonte,’ zei Berke. Na een blootstelling van een week had de associatie van het eten met ziek-zijn het dier beroofd van zijn motivatie om meer te eten. Maar na drie weken was de gewoonte ingetreden en handelden de dieren onbewust. Het gevolg: het eten van voedsel waarvan ze eerder ziek waren geworden had geen afschrikwekkend effect meer op de herhaalde motorische activiteit. Dat is een ervaring die mensen, waaronder ikzelf, ook kennen. Als ik in het verleden ziek was geworden doordat ik te veel pizza had gegeten, weerhield dat me er niet van om het weer te eten.


  Hoe bevredigender het eten, des te sterker het leerproces dat tot werktuiglijk gedrag leidt. Dat is het gevaar van gewoontes. Maar gewoontevorming heeft ook potentieel goede kanten. Als we kunnen leren om dit alles om te keren, kunnen we uiteindelijk nieuwe gewoontes vormen, die ons motiveren om andere, gezondere beloningen na te jagen.
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  De voedingsindustrie
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  Een bezoek aan Chili’s


  


  Jaren onderzoek hadden me geleerd hoe de hersenen veranderen door suiker, vet en zout. Ik begreep wat van de parallellen tussen hypersmakelijk eten en drugs, en van de relaties tussen sensorische prikkeling, cues en het geheugen.91 Ik had genoeg mensen als Claudia en Maria leren kennen om te begrijpen hoe zelfs de gedachte aan eten er al voor kon zorgen dat ze hun zelfbeheersing verloren.


  Maar ik was niet helemaal voorbereid op wat ik ontdekte over onweerstaanbaarheid en het ‘zoef’-gevoel, de Monster Thickburger en Baked! Cheetos Flamin’ Hot, over mateloosheid en paarse koeien. Zonder per se de achterliggende wetenschap te begrijpen heeft de voedingsindustrie ontdekt wat verkoopt.


  


  Ik zat ’s avonds in Chili’s Grill & Bar op het vliegveld O’Hare in Chicago te wachten op een nachtvlucht. Even verderop zat een stel van voor in de veertig aan een tafeltje, verdiept in hun eten. De vrouw was te zwaar en woog met haar één meter zestig zo’n tachtig kilo. De Southwestern Eggrolls92 die ze had besteld stonden op de kaart als een voorgerecht, maar op het enorme bord dat ze voor zich had lag een hele berg eten. Het gerecht werd op het menu omschreven als ‘gerookte kip, zwarte bonen, maïs, jalapeño Jack-kaas, rode pepers en spinazie in een knapperige bloemtortilla gerold’, en werd geserveerd met een romige avocado-ranch-dipsaus. Ondanks de naam leek het gerecht meer op een burrito dan op een loempia, een fusiongerecht zoals je dat alleen in Amerika kunt vinden.


  Ik keek hoe de vrouw zich gretig op haar eten stortte. Ze hield de loempia in haar ene hand, doopte hem in de saus en bracht hem naar haar mond, terwijl ze de vork in haar andere hand gebruikte om nog meer saus op te scheppen. Af en toe reikte ze over de tafel en prikte ze wat patatjes van haar disgenoot aan haar vork. De vrouw at gestaag het hele bord rond en gunde zich amper de tijd om iets te zeggen of even uit te puffen. Toen ze uiteindelijk ophield, was er alleen nog wat sla over.


  Ik ben ervan overtuigd dat ze anders zou hebben gegeten als ze had geweten dat er iemand naar haar keek. Als ze had moeten beschrijven wat ze net had gegeten, zou ze haar consumptie waarschijnlijk behoorlijk hebben onderschat. En waarschijnlijk zou ze verbaasd zijn geweest als ze had gehoord wat de ingrediënten van haar maaltijd eigenlijk waren.


  


  Misschien zou het de vrouw geïnteresseerd hebben hoe mijn bron binnen de bedrijfstak, die suiker, vet en zout de drie punten van het kompas had genoemd, haar voorgerecht beschreef. Door het frituren van de tortilla werd het watergehalte verminderd van 40 procent tot ongeveer 5 procent en werd de rest vervangen door vet. ‘De tortilla gaat echt veel vet opnemen,’ zei hij. ‘Hij ziet eruit zoals een loempia eruit moet zien, en dat is knapperig en bruin vanbuiten.’


  De voedingsconsulent93 las op het label wat de andere ingrediënten waren, die hij direct van commentaar voorzag. ‘Gekookt wit kippenvlees, met toevoeging van een bindmiddel, rookaroma. Mensen houden van rokerige smaken – dat is de holbewoner in hen.


  Er zit groen spul in,’ zei hij, toen hij de spinazie opmerkte. ‘Dat geeft me het gevoel dat ik iets gezonds eet.


  Geschaafde Monterey Jack-kaas. (...) De toename van de kaasconsumptie per hoofd van de bevolking is gigantisch.


  De cayennepeper maakt het een beetje pittig,’ zei hij, ‘maar niet zo dat alle andere smaken daardoor verloren gaan.’


  Volgens hem was de kip klein gehakt en ongeveer als een gehaktbrood gemodelleerd, met toevoeging van bindmiddel, waardoor die calorieën makkelijker weg te krijgen zijn. Het voedsel wordt verder verzacht door vochtvasthoudende ingrediënten zoals geautolyseerd gistextract, natriumfosfaat en geconcentreerd soja-eiwit. Het viel me op dat zout acht keer op het label stond en zoetmiddelen vijf keer, in de vorm van gedroogde glucosestroop, melasse, honing, bruine suiker en gewone suiker.


  ‘Is dit allemaal erg bewerkt?’ vroeg ik.


  ‘Ja, absoluut. Dit is allemaal zodanig bewerkt dat je het snel naar binnen kunt werken (...) fijngemalen en heel erg op smaak gemaakt. (...) Visueel heel aantrekkelijk eten met een heel hoge genotswaarde en een heel hoge caloriedichtheid. Dat sluit al het spul uit dat je moet kauwen.’


  Door de noodzaak van kauwen te elimineren stellen de moderne technieken om eten te bewerken ons in staat om sneller te eten. ‘Als je deze dingen eet, heb je voor je het weet 500, 600, 800, 900 calorieën op,’ aldus de consulent. ‘Letterlijk voor je het weet.’ Geraffineerd eten smelt domweg in de mond.


  


  Met meer dan 1400 locaties en een verkoop van 3,2 miljoen dollar per restaurant is Chili’s ontzettend populair. Ik heb de restaurantketen in misschien twaalf verschillende entourages bezocht, waarvan vele meer dan eens. Dikwijls zat het restaurant vol en soms stonden er rijen voor de deur op een tafeltje te wachten.


  Bij een Chili’s ten noorden van de Golden Gate Bridge bestelde ik voor mezelf en een collega Kickin’ Jack Nachos, die als hapje op de menukaart stonden, en twee voorgerechten – Boneless Shanghai Wings en Margarita Grilled Chicken.


  Eerst de Kickin’ Jack Nachos. Het gerecht was kunstig opgemaakt: de nacho’s lagen in een cirkel om een bonte gehakte salade met daaroverheen een berg pico de gallo-salsa en nog een berg zure room. In het midden van elke tortillachip lag een plakje van een jalapeñopeper. De Kickin’ Jacks zijn een variatie op de klassieke nacho’s van de keten en er wordt reclame voor gemaakt met de leus ‘Live a little’ (Leef een beetje). De gebakken tortillachip dient als drager voor een laag geprakte zwarte bonen en een laag pittige Monterey Jack-kaas (in de Kickin’ Jack Nachos zit meer kaas dan in de klassieke versie). Een margarita-kruidenmix geeft er ‘extra pit’ aan.


  Vervolgens Boneless Shanghai Wings94. Zoals beschreven op het menu bestonden die uit ‘knapperig gepaneerde kippenborst met een laagje zoete, pittige gember-citrussaus en sesamzaden. Geserveerd met een pittig-koele wasabi-ranchdressing om te dippen.’ Een dozijn vette, krokante kipnuggets werden voor me neergezet – ze zagen er geweldig uit en smaakten ook geweldig.


  En tot slot de Margarita Grilled Chicken95. ‘We beginnen met malse, sappige kipfilet, marineren die met onze klassieke margaritakruiden en grillen hem perfect,’ volgens de menukaart. Het gerecht wordt geserveerd met rijst, zwarte bonen, reepjes gebakken tortilla en salsa. Mijn disgenoot leek van mening dat het relatief gezond was.


  Net als de andere gerechten was het fraai gepresenteerd – de grote, botloze kippenborst had aan beide kanten een ruitjespatroon van zwarte grillsporen en lag boven op bijgerechten met verschillende kleuren en texturen. De ongekookte kip had in een marinade gelegen met een mengeling van jus d’orange, tequila, triple sec, zoetzure mix en kleurstoffen en er zaten ook suiker, twee soorten olie en zout in. Hij werd verzonden in zakken van tien kilo. In elk daarvan zaten zo’n vijftig stukken vlees plus geconcentreerd wei-eiwit en gemodificeerd tapiocazetmeel.


  Nick Nickelson, een hoofdwetenschapper bij Standard Meat in Dallas, een van de leveranciers van Chili’s, zei dat de kip en de marinade samen in een soort apparaat werden gegooid dat op een cementmolen leek.96 ‘Die doordrenkt het spierweefsel met de marinade,’ zei Nickelson, waardoor de celstructuur van het vlees wordt afgebroken en het mals wordt gemaakt.


  Een andere veelgebruikte manier om de marinade in het vlees te krijgen is hem er met naalden in te spuiten. Honderden naalden worden gebruikt om het vlees te perforeren, waarbij het bindweefsel uiteen wordt gerukt. ‘Het is voorgekauwd,’ zei Billy Rosenthal, voormalig directeur van Standard Meat.97


  Desondanks verraden het uiterlijk of de smaak van het eten bij Chili’s nauwelijks hoeveel suiker, vet of zout erin zit, of hoe makkelijk je het wegwerkt. Een vrouw die vlak bij me nacho’s zat te eten had twee derde van haar portie op en schoof haar bord toen naar de andere kant van haar tafel. Een paar seconden later pakte ze het weer en begon ze opnieuw te knabbelen.


  


  Steeds als ik iets bestelde bij een Chili’s vroeg ik de ober wat erin zat. Soms stelde ik de manager dezelfde vraag. Ik vroeg nooit om het recept – ik weet dat dat een bedrijfsgeheim is. Het kon me niet schelen welke kruiden en specerijen er werden gebruikt, maar ik wilde wel weten wat de hoofdingrediënten waren van het eten dat ik bestelde. Het leek me redelijk dat ik als consument informeerde naar wat ik ging eten.


  Het personeel had over het algemeen geen zin om mijn vraag te beantwoorden.


  ‘Dat kunnen we u niet vertellen,’ zei een manager botweg.


  ‘Waar zit u over in?’ vroeg iemand van de bediening. ‘Waar bent u allergisch voor?’


  ‘Ik weet niet zeker of ik dat mag zeggen,’ zei iemand anders aarzelend.


  Wat de ingrediënten ook waren, mijn voedingsconsulent leek te begrijpen waarom sommige etenswaren zo makkelijk door het keelgat gleden. Over de Boneless Shanghai Wings zei hij: ‘Het verwijderen van het bot is als het pellen van een noot.’ Door die verwerkingsstap hoef je niet meer te kauwen, zodat het eten sneller geconsumeerd kan worden.


  Deze kip bevat een oplossing van maximaal 25 procent water, gehydrolyseerde soja en natriumfosfaat. Om diverse redenen zit er water in. Ten eerste geeft het de kip meer volume – de bedrijfstak noemt dit ‘het tegengaan van het slinken’. Ten tweede is water goedkoper dan kip, en drukt het de productiekosten. En ten slotte maakt water het eten zachter en het kauwen makkelijker.


  Voordat de kip vanuit de fabriek wordt verzonden, wordt hij van laagjes beslag, paneermeel en predust (‘voorbemeler’) voorzien en dan ingevroren. Hierdoor ontstaat een zoute coating die knapperig wordt als hij in vet wordt gebakken. ‘Al dat spul neemt vet op, droogt het beslag en het paneersel uit en vervangt vet door olie. Dan heb je dus beslag en paneersel dat waarschijnlijk uit 40 procent vet bestaat,’ aldus de voedingsconsulent. Het knapperige laagje, dat ook gedroogde glucosestroop, gedroogde gist en sojabonenolie bevat, kan maar liefst de helft van de nuggets op het bord uitmaken.


  Voor bij de kip worden er dozen met acht vierpondspakken gember-citrussaus, die elk gekoeld vier maanden houdbaar zijn, naar de restaurants van Chili’s verzonden.98 De ingrediënten in de saus klinken relatief onschuldig: suiker, hoisinsaus, azijn, sojasaus, knoflook, chilipasta, gemodificeerd voedingszetmeel en jus-d’orangeconcentraat. Maar suiker is de belangrijkste voedingsstof en staat driemaal op het lijstje.


  Met de gember-citrussaus ‘krijg je stroperig, zoet, kleverig spul’, zei de consulent. ‘Suiker op suiker, in feite niet meer dan verschillende soorten suiker. En veel zout. Een hoop krachtige smaken.’ De hoisinsaus maakt het zout en heeft een bruinend effect, terwijl het jus-d’orangeconcentraat er een pittige fruitsmaak aan geeft.


  Kennelijk vindt Chili’s dit alles niet verleidelijk genoeg. Bij de gebakken en gezoete kip zit een wasabi-ranchdressing, die bestaat uit mayonaise, karnemelk, kruiden en wasabipoeder en een aangenaam scherpe smaak heeft. ‘Wasabi oogt een beetje fris en groen en mensen zijn dol op romig,’ aldus de consulent. ‘De populairste sladressings zijn romig,’ voegde hij daaraan toe. ‘De populairste soepen zijn romig.’


  De kip wordt geserveerd in een mandje dat gevoerd is met waspapier en sliertjes vreemd uitziende knapperige noedels die het overtollige vet opnemen.


  ‘Wat is de sensorische waarde van dit maal?’ vroeg ik.


  ‘Het is een schoolvoorbeeld van hoeveel genot je maximaal in één gerecht kunt proppen,’ antwoordde hij. De naald op zijn kompas met drie punten moet helemaal dol zijn geworden.


  Zoals de meeste ketenrestaurants in Amerika serveert Chili’s hypersmakelijk eten waarbij je weinig hoeft te kauwen en dat je makkelijk naar binnen werkt.
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  Cinnabon: een les in onweerstaanbaarheid


  


  Het Cinnabonverhaal begon op een boerderij in Snohomish, Washington, een kleine zestig kilometer buiten Seattle, waar familie en vrienden ooit bijeenkwamen voor legendarische zondagsdiners van gefrituurde kip, gebakken bonen en kaneelrollen.99 Een vrouw die Jerilyn Brusseau heet heeft levendige herinneringen aan deze gelegenheden. Dit was het huis van haar grootmoeder en zij herinnerde zich de liefde waarmee haar grootmoeder deze kaneelrollen bereidde en de gretige verrukking in de ogen van de gasten die daarvan gingen eten.


  Brusseau is zelf een fervente kokkin en heeft uiteindelijk haar eigen bakkerij en café in Franse stijl geopend. Zij had een beeld van een mondaine eetgelegenheid waar handgemaakte croissants, quiches en pasteitjes werden geserveerd, maar haar familie stond erop dat de kaneelrollen van haar grootmoeder ook op het menu kwamen. Het café raakte al snel bekend om zijn heerlijke kaneelrollen, en mensen kwamen van heinde en verre om die te proeven. De New York Times schreef zelfs over de onweerstaanbare kaneelrollen. En toen, op een dag in 1985, ging de telefoon.


  Het was Rich Komen. Hij is de oprichter van Restaurants Unlimited, dat vandaag de dag zo’n dertig restaurants in Amerikaanse stijl bezit, waaronder steakhouses, grillrooms en visrestaurants.


  ‘Jerilyn, ik heb een idee,’ zei hij. ‘Zou jij de beste kaneelrollen ter wereld willen maken?’


  ‘Reken maar,’ antwoordde Brusseau.


  


  Cinnabon was een huwelijk tussen de kookkunst van Brusseau en de visie van Komen van kleine bakkerijen die verse, warme kaneelrollen verkochten in winkelcentra, op vliegvelden en andere makkelijk te vinden plaatsen in het hele land.


  Het klassieke product werd ontwikkeld in een testkeuken waar Brusseau en Komen obsessief aan elk detail werkten. ‘Samen begonnen we de taal te creëren voor de kwaliteit en de kenmerken die we wilden,’ zei Brusseau. ‘We begonnen van buitenaf. We wilden dat hij er op een bepaalde manier uit zou zien. We wilden dat hij weelderig, vol en rond zou zijn en heel veel laagjes zou hebben. We wilden dat hij op een bepaalde manier zou ruiken, prikkelend en zo verleidelijk dat mensen hem niet konden weerstaan.


  We wilden een deeg dat een beetje kussenachtig was, een zacht soort deeg. (...) En dan de stroop – de kaneelkaramel in het hart moest heel zacht en stroperig worden zodat er een contrast van substanties zou zijn.’ Ze dachten ook aan een romige toplaag. ‘We wilden een soort romigheid (...) een room die feitelijk met een lepel over de rollen geschept zou worden, wat het gevoel van verwennerij nog zou versterken.’


  Brusseau en Komen gingen helemaal op in hun zoektocht naar de beste en meest verse ingrediënten die ze maar konden vinden. Ze raadpleegden kruidenexperts, die hen onderwezen in de eigenschappen van kaneelsoorten die over de hele wereld verbouwd werden, voordat ze uitkwamen op een bast uit Sumatra. (In latere Cinnabons werd ook kaneel uit Vietnam gebruikt.)


  Maandenlang bakten en proefden de partners honderden kaneelrollen, die op verschillende eigenschappen werden getest en met elkaar werden vergeleken. Hun bijzondere uitdaging was om iets te bedenken dat in een convectieoven bereid kon worden, zodat de rollen binnen een halfuur warm geserveerd konden worden.


  Uiteindelijk slaagden ze in hun streven om de rol zo te krijgen als ze hem hebben wilden – die welke Brusseau ‘heel weelderig’ en ‘absoluut onweerstaanbaar’ had genoemd. In 2005 vierde Cinnabon zijn twintigste verjaardag met wereldwijd 600 bakkerijen.


  


  Ik wilde vaststellen welke eigenschappen ‘de beste kaneelrollen ter wereld’ zo onweerstaanbaar maakten. Brusseau waarschuwde dat het antwoord niet alleen in de lijst met ingrediënten lag. Dat zei bij lange na niet iets over de kunstigheid of de verleiding van een Cinnabon.


  ‘De onweerstaanbaarheid is het gevolg van zorg, aandacht, visuele appeal en de bekoring van aroma, textuur en substantie,’ legde ze uit. ‘De smaak is heel bevredigend. Het heeft gewoon iets wat jammie is.’ De geur en de smaak van de kaneel en de herinneringen die daardoor worden opgeroepen zijn ook belangrijk, zei ze. ‘Kaneel is een goede drager. Het heeft een soort intrinsieke warmte.’


  Ik drong er bij haar op aan om iets te vertellen over het effect van enkele hoofdingrediënten. ‘Tarwe en gist zijn de basis om brood te maken,’ zei ik. ‘Wat is de volgende toevoeging?’


  ‘Zout doet de smaak beter uitkomen,’ zei Brusseau.


  ‘En verder?’


  ‘Suiker.’ Ze legde uit waarom er drie verschillende soorten werden gebruikt. Gewone witte suiker maakt het deeg zoet en draagt bij aan de zachte textuur. Bruine suiker in de kleverige vulling in het hart van de rol geeft er een karamelsmaak aan, en poedersuiker in de toplaag, die makkelijk smelt, geeft er een lichte, romige gebondenheid aan.


  Brusseau zei dat er ook vet aan werd toegevoegd, wat het deeg ‘een bepaalde elasticiteit en rijkheid’ gaf en de smaak versterkte van ‘de heerlijke bruine suiker, de kaneelstroop en het karamelachtige kleverige spul dat erin zit’. De roomkaas in de toplaag ‘geeft er een heel lekkere, romige textuur aan’ en draagt bij tot het aanlokkelijke aroma.


  Kaneel, vanille en citroen zorgen voor andere smaakaccenten, en Brusseau zei dat de warmte van de rollen ook een wezenlijk onderdeel is. ‘De temperatuur maakt het aantrekkelijk. Die versterkt het aroma, die versterkt de smaak, die versterkt de hele zinnelijke ervaring.’


  ‘Wat gebeurt er in mijn mond als ik dit eet?’ vroeg ik.


  Eerst komt de ‘kick van de kaneel’, legde ze uit. Vervolgens ontvouwt zich een reeks smaken en texturen als ik in het zachte deeg hap en de zoete, gladde vulling en de romige toplaag proef. ‘Hij smelt in je mond en is zó verdwenen. Hij hapt lekker weg,’ zei Brusseau. ‘Ik sta er versteld van hoeveel mensen van Cinnabon houden.’


  


  Gezien haar beroepsmatige interesses en het buitengewone succes van haar bekendste product, was ik een beetje verbaasd toen ik hoorde hoeveel zorgen Jerilyn Brusseau zich maakt over zwaarlijvigheid bij kinderen.


  ‘Als iemand me nu zou vragen om de beste kaneelrol ter wereld te maken, zou ik er waarschijnlijk anders over denken,’ zei ze eerlijk. ‘Twintig jaar geleden was het een eenmalige uitspatting. Ik maakte me niet zo’n zorgen om zwaarlijvigheid bij kinderen. Nu ben ik (...) er erg bezorgd over dat opgroeiende kinderen elke dag van hun leven te veel dingen als Cinnabons eten.’


  Maar ze vond het niet nodig om zich voor haar succes te verontschuldigen. ‘Bij speciale gelegenheden maak ik kaneelrollen voor mijn familie. Ik maak Cinnabons voor vrienden. Ik vind het leuk om mensen iets te vertellen over de herkomst van kaneelrollen, over dit gewone eten dat buitengewoon goed wordt gemaakt zodat je echt een geweldige zinnelijke ervaring kunt hebben. Maar ik zeg ze niet dat ze het vier keer per dag moeten eten. Het is allemaal een kwestie van maat houden.’


  Maat houden was iets waar Brusseau ooit in haar eigen leven moeite mee had. Toen ze in de twintig, dertig en veertig was, worstelde ze met boulimia en anorexia. Als kokkin en restauranteigenares werd ze dagelijks door allerlei verleidingen omgeven, en er was een tijd in haar leven dat Brusseau geen idee had wanneer ze honger had en wanneer ze vol zat.
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  That’s entertainment


  


  Pink’s is een hotdogrestaurant.100 Sinds het begin ervan als een rijdend kraampje heeft het zich meer dan vijfenzestig jaar lang op dezelfde plaats in Los Angeles bevonden, op de hoek van de straten Melrose en La Brea. Het eten is legendarisch – op de website van het familierestaurant staan foto’s van hotdog etende beroemdheden en het heeft een ereplaats verdiend op lijsten met de beste eetgelegenheden van Los Angeles. Toen Pink’s zijn zestigste verjaardag vierde door hotdogs voor zestig cent per stuk te verkopen, stonden de klanten daarvoor vier uur in de rij. Tot de eenentwintig verschillende hotdogs die je bij Pink’s kunt krijgen zijn onder andere de Bacon Chili Dog, de Brooklyn Pastrami Swiss Cheese Dog en de Three Dog Night Dog (drie hotdogs in een enorme tortilla, geserveerd met spek, kaas, chili en uien).


  Ik sprak met Gloria Pink, wier zwager en schoonzus, Paul en Betty, het restaurant hebben opgericht, en vroeg hoe de zaak in de loop der jaren is veranderd. ‘Het gaat er allemaal om de mensen te entertainen,’ legde ze uit. Ze benadrukte het belang van het aanbieden van een gevarieerd assortiment en speciale smaken. ‘Dat is het eetbedrijf geworden.’


  Eten als entertainment? Zo had ik er nog niet echt over gedacht. Later hoorde ik dat in de voedingsindustrie een informelere term wordt gebruikt: ‘etertainment’.101


  


  Een ingelijste foto van een pizza met kaas en pepperoni versterkte het idee dat de bedrijfstak zich heeft ontwikkeld in de richting van massa-entertainment. Ik zag de foto aan de muur hangen bij mijn bron binnen de voedingsindustrie en vroeg hem ernaar.


  ‘Hij ziet er heel lekker uit (...) geweldige smaak, geweldige textuur en geweldig mondgevoel,’ zei hij. ‘Geestelijk loopt het water je in de mond.’


  Ik begreep wat hij bedoelde. Terwijl ik naar de foto keek, kon ik de geur van een pizza vers uit de oven bijna ruiken. Ik kon hem bijna proeven. In de meeste ketenrestaurants zie je soortgelijke foto’s – dikwijls staan ze prominent op de menukaart, op kaarten op de tafels of bij de balie waar je kunt bestellen, samen met verleidelijke beschrijvingen.


  De voedingsindustrie weet precies wat ze doet als ze eten met zulke onweerstaanbare beelden aan de man brengt, zei mijn bron. Geconfronteerd met het genot dat de pizza belooft ‘schakelen [de klanten] hun meer rationele denken tijdelijk uit en worden ze aangetrokken door de verwennerij’. Het genot wordt een verstrooiing, die de aandacht afleidt van gedachten aan het vet of het aantal calorieën in het voedsel.


  ‘De pizza is een echte verwennerij,’ zei hij. ‘Verwennerij wordt steeds belangrijker.’


  De voedingsconsulent legde uit dat Amerikanen een relatief laag percentage van hun persoonlijke inkomen aan eten uitgeven, zodat het voor hen makkelijk is om over te gaan op dure producten – de lekkerste, de meest hedonistische en de meest winstgevende voor de bedrijfstak (wat geen toeval is). ‘Verwennerij is de belangrijkste drijfveer bij duurdere producten,’ zei hij. ‘Doorgaans hebben ze meer smaak en vaak ook meer vet, en ze gaan vergezeld van veel afbeeldingen ervan. Voor de voedings- en drankindustrie zijn ze heel winstgevend.’


  Het kopen van eten als verwennerij is een goedkope vorm van entertainment, vervolgde de consulent. ‘Je kunt jezelf op elk niveau verwennen, van de laagste fastfoodketen tot het chicste restaurant met bediening.’


  Bij de marketing van verwennerij weet de bedrijfstak iets over ons dat wij zelf niet goed weten. Zij weet dat als wij een restaurant binnen lopen, wij op zoek zijn naar meer dan een bevredigende maaltijd. We hopen even te ontkomen aan de dagelijkse druk, en restaurants voorzien daarin met eten, beelden en een sfeer die ons afleiden. In een wereld waar mensen vaak onder stress gebukt gaan ‘is eten steeds meer een ontsnappingsmiddel’, aldus de consulent. ‘Hoe meer de voedingsindustrie functioneert als de entertainmentindustrie, des te meer winst zij maakt.’


  Als iedereen elkaar beconcurreert om wat de bedrijfstak ‘een klantaandeel’ noemt, is dat een krachtige motivatie.


  Ik wendde me tot een durfkapitalist die de voedingsindustrie goed kent – en veel geld op tafel heeft gelegd om die te helpen groeien. Ook hij sprak over stress in de hedendaagse samenleving. Volgens hem heeft Starbucks een culturele behoefte bespeurd en daar briljant op ingespeeld. De cafeïne en de suiker in de koffie, met hun stimulerende effecten, maken daar zeker deel van uit, maar de keten biedt ook iets veel belangrijkers.


  ‘Het gaat om een flesje met warme melk,’ zei hij tegen mij. ‘Een van mijn collega’s zei: ‘‘Als ik er een speen op kon zetten, zou ik multimiljonair zijn.’’’102


  


  Door ons aan te moedigen om elke mogelijkheid tot eten te zien als een mogelijkheid tot genot en beloning, nodigt de industrie ons uit om onszelf veel vaker te verwennen. Dat thema komt steeds weer terug in marketingrapporten en op conferenties die de besluitvorming in de voedingsindustrie bepalen.


  ‘Zelfverwennerij vervult een heel belangrijke psychologische functie,’ aldus een van de rapporten.103 ‘Jezelf verwennen met een traktatie is een zelfzuchtige activiteit, een kort moment van ontspanning, van ‘‘tijd voor jezelf”.’


  Voor een prijs van zo’n 6000 dollar weidt een ander rapport uit de voedingsindustrie (‘Verwennerij met kwaliteitsproducten: inspelen op de toenemende trend tot zelftraktatie’) over dit thema uit.104 ‘Een toenemend stressniveau schept een behoefte aan verwennerij en ontspanning,’ verklaren de auteurs, die schatten dat de consumenten miljarden dollars uitgeven aan ‘duurdere traktaties’. Andere memorabele uitspraken uit het rapport: ‘De consument verwent zichzelf vaker. (...) Een steeds groter deel van de tussendoortjes is van het duurdere type. (...) Zelfbeloning werkt het eten van dure tussendoortjes in de hand. (...) Steeds meer mensen hebben het gevoel dat ze zichzelf moeten belonen. (...) Het onderscheid vervaagt tussen behoeften en verlangens.’ Vervolgens kwam het rapport met vele ideeën om deze trends te exploiteren.


  Soortgelijke thema’s kwamen ter sprake op een conferentie in Chicago over trends in het restaurantwezen, die werd gesponsord door zes leiders in de voedingsindustrie – waaronder Heinz, PepsiCo, de National Pork Board, Smucker’s en Tyson.105 Ook hier concentreerde de discussie zich op het inspelen op consumenten die steeds meer aan hun hoofd hebben. Volgens een onderzoek dat was uitgevoerd door het restaurantonderzoeksbedrijf Technomic werken consumenten langer, staan ze meer onder druk, en zegt bijna de helft van hen dat ‘hun persoonlijke verantwoordelijkheden overweldigend kunnen zijn’ en dat ze ‘het verdienen om zo vaak als ze maar willen uit eten te gaan in een restaurant’.


  Maar doordat uit eten gaan gewoner wordt, loopt het restaurantbezoek het risico dat het minder bijzonder wordt. Dat betekent dat restauranthouders creatieve, nieuwe benaderingen moeten ontwikkelen als ze hun ‘maagaandeel’ willen vergroten, zoals een spreker van Technomic dat noemde. De sprekers op de conferentie stelden daartoe een aantal manieren voor. Eén daarvan was om het afhaalaanbod uit te breiden – ‘beschouw afhaalmaaltijden als een ervaring en niet als een transactie’, adviseerde een vertegenwoordiger van Technomic. Daarom prijst Boston Market zijn hapklare supermarktlijn aan als gemaakt van ‘begeerlijke, door chef-koks geïnspireerde recepten’. Het verklaart ook Applebees Carside To Go-service, met een speciale parkeerplaats en een toegewijde buffetbediende die elke bestelling zelf komt brengen, en Outbacks Curbside Take-Away, dat in elk van zijn meer dan 800 winkels drie medewerkers heeft met als enige taak eten naar wachtende auto’s te brengen. ‘Ik hoef niet eens mijn schoenen aan te doen,’ vertelde een tevreden klant van Outback een verslaggever.106


  Een andere geopperde strategie om het maagaandeel te vergroten was het creëren van een kindvriendelijke omgeving. Een van de tips om dat te bewerkstelligen was: ‘Met dipdingetjes kun je eten weer leuk maken’; toetjes zijn een ‘creatieve kans’; en ‘aanvullingen en toevoegingen bieden mogelijkheden om meer in rekening te brengen’.


  In elk voorbeeld is het doel duidelijk: consumenten hebben het gevoel dat ze zichzelf moeten verwennen en dat ze daar ook recht op hebben. De sleutel tot succes in het eetbedrijf is hen daartoe het best in de gelegenheid te stellen.
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  Het tijdperk van de Monster Thickburger


  


  In de loop van mijn onderzoek was ik anders naar eten gaan kijken. Ik ging er altijd van uit dat als ik groene bonen bestelde in het Japanse restaurant bij mij in de buurt in San Francisco, dat ik een gezond bord groene groenten zou krijgen. Nu besefte ik dat het waarschijnlijker was dat ik bonen zou krijgen die gefrituurd waren in een wok met olie.


  Uit gegevens van het Amerikaanse ministerie van Landbouw blijkt dat we vandaag de dag van alles meer eten.107 Verreweg de grootste toename is die in de consumptie van vetten en oliën, met een sprong van 63 procent in een periode van 33 jaar, van een jaarlijkse consumptie van ongeveer 24 kilo per hoofd van de bevolking naar zo’n 39 kilo.


  Het gebruik van suikers en zoetmiddelen is ook toegenomen – met een bescheiden 19 procent – en in diezelfde periode aten we 43 procent meer graan en 7 procent meer vlees, eieren en noten. De gegevens van het ministerie vertellen ons ook dat we 24 procent meer groenten eten, wat goed nieuws lijkt tot je ontdekt dat een groot deel van die groenten uit gefrituurde aardappelen bestaat, in de vorm van patat.


  Dat men nu makkelijk aan voorheen schaarse vetten en suikers kan komen is het gevolg van eeuwen van verandering in de landbouw en recentere ontwikkelingen in de productie, de distributie en de regelgeving van de overheid. W. Philip T. James, een deskundige op het gebied van voedingsonderzoek en voorzitter van de International Obesity Task Force, heeft een intrigerende evolutionaire kijk op de transformatie van onze voedselvoorraad en onze eetpatronen in de loop der tijd.108 Het dieet van de eerste mensen bevatte slechts 10 procent vet. De suikerinname, voornamelijk in de vorm van rijp fruit, was eveneens bescheiden. Maar deze producten waren essentiële bronnen van de voor het overleven benodigde energie, en wij hebben de biologische instrumenten ontwikkeld om ze te waarderen als we eraan kunnen komen. Misschien is dat de reden dat wij driehonderd of meer olfactorische receptoren hebben om aan vet gerelateerde geuren te ruiken alsook een aangeboren voorkeur voor zoetigheid.


  Na de Tweede Wereldoorlog leidde een industriële en landbouwkundige transformatie ‘tot een frappante toename van de productie van dierlijke eiwitten en gewassen en een flinke toename van de beschikbaarheid van boter en plantaardige olie’, schreef James. De hoeveelheden vet en suiker in het huidige eten illustreren de enthousiaste reactie van de bedrijfstak ‘op biologische drijfveren en commerciële kansen’, vervolgde hij. ‘Het is nauwelijks verbazingwekkend dat voedingsproducenten zich in reactie op proefpanels en verkoopresultaten met name de laatste twee decennia hebben geconcentreerd op deze evolutionair zeldzame maar zeer gewaardeerde sensorische combinatie, als een vast onderdeel van een steeds gevarieerder aanbod aan etenswaren die voor de makkelijke consumptie worden gemaakt.’


  


  Suiker- en vetrijk eten is niet helemaal een recente vernieuwing – de tosti en de milkshake zijn Amerikaanse klassiekers. Maar hypersmakelijk eten is tegenwoordig veel gewoner dan in het verleden.


  Neem de romige tempura van pantsergarnalen in een duur Japans restaurant in Manhattan. De garnaal werd in de mayonaise gerold, gefrituurd in een gezoet tempurabeslag en vervolgens nogmaals in pittige mayonaise gerold. Dat is vet op suiker op vet op vet.


  Toen ik in een Peruaans restaurant knoedels met garnalen bestelde, kreeg ik iets dat meer leek op een gebakken donut met gebakken roomkaas erin. Vet op suiker op vet.


  De sissende calamares die als voorgerecht werden geserveerd bij Chinois on Main, het inventieve restaurant van Wolfgang Puck in Santa Monica, waren een openbaring. Ik zat aan de bar vanwaar ik in de open keuken kon kijken terwijl het werd klaargemaakt. ‘Sissend’ had voor mij al een teken moeten zijn dat het gezond klinkende gerecht allesbehalve gezond was. De kok wierp gepaneerde zeevruchten in een enorme wok en frituurde ze in rijstolie. Ik dacht terug aan de opmerking van de voedingsconsulent over salades die eigenlijk ‘vet met een beetje sla’ waren.


  Ik bestelde het onschuldig klinkende voorgerecht ‘Shanghaikreeft met een pittige gember-currysaus en knapperige spinazie’. Nadat de kok de schaal van kreeft had geopend, keek ik hoe hij hem in pindaolie bakte terwijl de spinazie siste in een wok met olie. Nadat de kreeft gebakken was, ging hij de oven in, en toen hij bij mijn tafel arriveerde was het hem helemaal niet aan te zien hoeveel vet erin zat. Geen wonder dat een medewerker van Zagat schreef: ‘Ik zal gelukkig sterven als Shanghaikreeft het laatste is wat ik eet.’


  In Amherst, in de staat Massachusetts, komt een hele horde studenten op pizza’s van Antonio af, die worden aangeboden met toppings zoals rundvleestaco, aardappel met spek, kip quesadilla, en een mengeling van rundergehakt, pepperoni, worst, spek en extra kaas. De Barbecue Steak Burrito bevat zwarte bonen, rijst, zure room en cheddar.


  Een andere favoriet onder studenten was Fatzo’s, die een voorgerecht op de kaart heeft dat ‘Mac the Knife’ heet – een speciale hamburger met een laag macaroni en kaas – en acht verschillende soorten friet met ranchdressing, kaas, spek en uien. Suiker voerde niet de boventoon, hoewel er zeker wat in het eten zat, maar alle gerechten zaten vol met zout op vet op zout op vet op zout op vet.


  De duurdere dessertmarkt is al net zo indrukwekkend in de manier waarop hij de zinnen prikkelt. Neem Otis Spunkmeyer, die ongebakken koekjesdeeg verkoopt dat door restaurants en cafés gebruikt kan worden om ‘sublieme verwenkoekjes’ te maken. In zijn Double Chunky Chocolate Dream worden stukjes witte en zwarte chocolade gebruikt. De Cranberry White Chocolate Duo combineert stukjes witte chocola met gezoete gedroogde halve cranberry’s en stroop. Buttery Pecan Decadence en Oatmeal CinnaRaisin Cravin’ zijn twee andere keuzes die aan meerdere zintuigen tegelijk appelleren.


  En natuurlijk zijn combinaties van suiker, vet en zout alomtegenwoordig bij de traditionele fastfoodketens, die het leeuwendeel van de 333 miljard dollar voor hun rekening nemen die in de Amerikaanse restaurantindustrie omgaan.


  Het broodje van de Big Mac van McDonald’s bevat niet alleen meel, water en zout zoals we in brood verwachten, maar ook glucosestroop met een hoog fructosegehalte, olie van sojabonen, koolzaadolie en deels gehydrogeneerde sojabonenolie. Er zijn plannen om de deels gehydrogeneerde sojabonenolie achterwege te laten, in overeenstemming met de meer algemene afwijzing van transvetten, maar daardoor zal het broodje nog steeds geen gezond eten worden. Een ontbijtsandwich van de Burger King bevat vier eieren, vier reepjes spek en vier plakjes kaas. Pizza Hut heeft een pizza waarbij kaas met de korst is meegebakken.


  En wat dacht u van deze voorbeelden:


  Bij het Grand Lux Café in Las Vegas wordt dubbel gebakken aardappelpuree in gefrituurde loempia’s gewikkeld en geserveerd met kaas en spek. Ze staan op de kaart als voorgerecht en één portie bestaat uit acht exemplaren. Dat zijn eenvoudige koolhydraten, met veel vet bereid en vervolgens omhuld door lagen zout op vet op zout op vet.


  Een van de bekendste hamburgers bij Hardee’s heet de Monster Thickburger109, die beroemd is omdat hij 1420 calorieën en 108 gram vet bevat. De hamburger is voorzien van een dikke laag spek, kaas en mayonaise en het broodje is beboterd. De Monster Thickburger is weinig meer dan vet op vet op zout op vet op zout op vet, en dat allemaal op een geraffineerde koolhydraat.


  Het International House of Pancakes heeft onlangs een gerecht van gevulde wentelteefjes op de kaart gezet. Wentelteefjes met kaneelrozijnen (bereid met eieren en melk) worden gevuld met zoete roomkaas en overladen met poedersuiker, een fruittopping en slagroom. Het gerecht wordt geserveerd met twee eieren, opgebakken aardappels met uitjes en naar keuze twee reepjes spek of twee kleine worstjes. Als je dat op een rijtje zet bestaan de wentelteefjes uit een lading vet op vet op vet en suiker die vervolgens wordt voorzien van een laag vet op suiker op suiker en geserveerd wordt met vet, zout en vet.


  Natuurlijk hoeft eten niet gefrituurd te worden om veel vet te bevatten. T.G.I. Friday’s heeft zich op de kindermarkt gericht met de uitvinding van de Cup of Dirt: chocoladepudding, gekruimelde Oreokoekjes en winegumwurmen. Vet op suiker op vet op suiker op suiker op suiker.


  En Starbucks heeft een Strawberries & Crème Frappuccino110 met slagroom en achttien theelepels suiker. Alles bij elkaar genomen bevat dit ‘drankje’ meer calorieën dan een grote pizza pepperoni, en meer zoetigheid dan zes lepels ijs. Maar zelfs dat verbleekt bij een plak van Claim Jumpers Chocolate Motherlode Cake, zes weelderige lagen die op het Food Network een van ’s lands meest decadente desserts zijn genoemd. De man achter de bar vertelde me dat de cake per plak 2150 calorieën bevatte.


  Op een conventie in New Orleans legde een vertegenwoordiger van Ellison Bakery mij enkele van de meer algemene verschuivingen uit die zich in de loop der tijd in de bedrijfstak hebben voorgedaan. Ellison begon in een familiegarage in Fort Wayne, in de staat Indiana, als een eenmansproducent van bakkerswaren die werden doorverkocht aan restaurants en kruideniers. Aan het begin van de jaren tachtig werd het bedrijf complexer en produceerde het wafels voor ijssandwiches en toppings die koekjes een knapperiger oppervlak moesten geven.


  In de daaropvolgende tien jaar werd het concept ‘toevoegingen’ populairder en Ellison ging daarin mee. Vandaag de dag produceert het een volledig assortiment van zogenaamde krokantproducten – zoals minifudgekoekjes, chocoladekorrels, stukjes gemberkoek en kaneelcrackers – die met ijs en snoep vermengd kunnen worden om er texturen en smaken aan toe te voegen. ‘Mensen zijn op zoek naar verwennerij,’ zei de vertegenwoordiger van Ellison, waarmee hij een thema herhaalde dat me vertrouwd in de oren begon te klinken. Het bedrijf reageert met producten die zijn ontworpen voor een bijzonder ‘een schepje erbovenop’-effect.111


  


  In de wetenschap dat het niet genoeg is om de klant domweg een pakje suiker of boter te geven, heeft de restaurantindustrie veel tijd besteed aan het vinden van de meest efficiënte manieren om de basisingrediënten suiker, vet en zout in haar producten te verwerken.


  Maar de kunst van het bedenken van eten dat de klant prefereert is veel complexer dan het domweg combineren van drie basisingrediënten. Gail Vance Civille, oprichtster en directrice van Sensory Spectrum, weet waarschijnlijk meer dan wie ook in Amerika over wat de consument graag eet en waarom.112 Ik reisde naar de voorsteden van New Jersey om deze voedingsconsulente te spreken op het hoofdkwartier van haar bedrijf.


  Tot onze eerste ontmoeting had ik zelden veel nagedacht over wat er gebeurt vanaf het moment dat ik een vork eten in mijn mond stopte tot het moment dat die hap weg is – vanaf de eerste kauwbeweging tot het doorslikken. Civille heeft haar hele leven over elke nuance van dat proces nagedacht.


  Van oudsher hebben voedingsbedrijven zich altijd zorgen gemaakt over gebreken in het ontwerp, de ‘missers’ waardoor de consument zich van een product afwendt. Maar meer recent hebben ze hun aandacht verlegd naar wat mensen aantrekt. Dat is wat Civille probeert te begrijpen terwijl ze werkt aan wat zij ‘het vage begin’ van het verlangen van de consument noemt.


  Haar expertise is sensorische stimulatie en eten – de vele manieren waarop alle menselijke zinnen worden geprikkeld vóór, tijdens en na het eten. De consument houdt van producten die op een optimale manier de juiste prikkels combineren. Volgens Civille is het begrijpen van de verschillende zinnelijke eigenschappen van een etenswaar en de manier waarop die samenwerken in de mond essentieel bij het ontwerpen van een voedingsmiddel dat succes heeft op de markt.


  De zintuiglijke prikkeling die wordt opgewekt door suiker, zout en vet begint voordat we eten in onze mond stoppen en houdt aan nadat het eten op is. Het kan beginnen met cues, zoals de verpakking van een etenswaar of de presentatie op het bord. Een heerlijke geur wekt altijd het verlangen op. Andere sensorische eigenschappen komen op met de eerste hap en gaan door terwijl we het eten in onze mond kneden. De tweede en de derde hap kunnen ook andere zinnen prikkelen, evenals het samenpersen en uiteindelijk het doorslikken van de spijsbal.


  Civille vertelde me dat we bepaalde zintuiglijke kenmerken met onze ogen waarnemen. ‘Je kunt naar een product kijken en de textuur zien. (...) Je ziet of het oppervlak glad of ruw is (...) of het al dan niet geaderd is. (...) Uit die visuele textuureigenschappen kan men vaak de gezondheid, de versheid afleiden.’


  ‘Wat leidt nog meer tot de zinnelijke prikkels die wij aangenaam vinden?’ vroeg ik.


  Het karamelliseren van eten – het proces waarbij zetmelen, suikers en eiwitten gebruind worden – draagt hiertoe bij. Karamelliseren gaat gepaard met zoetere aromaten en geeft eten ‘meer impact, meer vluchtige stoffen’. Het is een smaak die je vindt in veel van de in dit land geproduceerde etenswaren.


  ‘Is het een belangrijke drijfveer bij een voorkeur?’


  ‘Absoluut. Bij een zoet product is het dikwijls de belangrijkste drijfveer.’


  ‘Vertel me eens hoe vet aan de zinnen appelleert. Waarom voegt de bedrijfstak zoveel vet aan het voedsel toe?’


  Een van de redenen is dat vet op vele manieren bijdraagt aan de textuur, zei ze. Het geeft voedsel dichtheid, krokantheid, romigheid of contrast. Het zorgt ervoor dat voedsel dikker en rijker aanvoelt en ‘draagt bij tot een gevoel van volheid in de mond’.


  Het bevordert ook het vrijkomen van chemische stoffen die de smaak versterken. Civille leerde dit in Parijs, waar het haar opviel dat de mensen altijd boter op hun sandwiches met brie deden. Haar aanvankelijke verrassing maakte al snel plaats voor bewondering. ‘Het smaakt geweldig,’ zei ze. ‘Boter helpt de kaas om zich in de mond te ontplooien. Het zorgt dat er meer smaak vrijkomt.’


  Tevens zorgt vet ervoor dat smaken zich met elkaar vermengen en in elkaar opgaan. Het geeft er een homogeen gevoel aan doordat het ongelijksoortige ingrediënten samensmeedt tot een harmonieus geheel. Civille suggereerde hetzelfde eenvoudige experiment dat Adam Drewnowski had uitgevoerd om het effect van vet op de smaak te illustreren. Voeg een theelepel vanille van goede kwaliteit toe aan een kop vette room en nog eentje aan een kop magere melk. Het eerste brouwsel smaakt heerlijk en vol, maar het tweede smaakt vreselijk. Zonder vet ‘ontwikkelen de smaakaccenten zich niet op dezelfde manier’, aldus Civille. ‘De chemische werking is zodanig dat de vluchtige stoffen niet vrijkomen zoals ze in het vet vrijkomen.’


  De smerende eigenschappen van vet zijn ook essentieel, omdat daarmee ‘het product sneller weg is. Het absorbeert speeksel beter (...) en is dan zo verdwenen. Het smelt snel in de mond, waardoor je het sneller weg kan werken,’ zo legde ze uit. Vet draagt bij tot de vorming van een gladde, gelijkmatige spijsbal in de mond. Als het vet uit een product wordt verwijderd, wordt het niet op dezelfde manier afgebroken. In plaats van te smelten ‘krijg je een suspensie van kleine klontjes spul in speeksel’, zei Civille. Ze hoefde daar niet aan toe te voegen dat dat een onaangename zintuiglijke ervaring betekende.


  ‘Als het bedoeld is om te smelten, dan kan het dat maar beter doen,’ aldus Civille. ‘Dat is wezenlijk voor de aard van het product. Het is wezenlijk voor het genot van het product.’


  Vet blijft ook hangen nadat we het eten hebben doorgeslikt, zodat de smaak in onze mond achterblijft. ‘In tegenstelling tot slechte wijn, waarvan de smaak meteen verdwenen is, zijn de vluchtige bestanddelen er nog steeds, waardoor je een aangename nasmaak hebt.’


  


  Aan het eind van mijn dag met Civille begreep ik dat er een enorm aantal zintuiglijke prikkels met een etenswaar geassocieerd kan worden: smaak... aroma... orale textuur... visuele textuur... manuele textuur... romigheid... stevigheid... schenkgemak... kruimeligheid... smeltgedrag... viscositeit... plakkerigheid... filmvorming in de mond... de deeltjesgrootte... elasticiteit... compressie... hechting... vochtopname... krijtachtige film... glans.


  Elk van deze eigenschappen heeft op zich een effect op het genot dat wij aan eten ontlenen, en het combineren van bepaalde eigenschappen in een bijna oneindig aantal mogelijkheden heeft een nog groter effect. Mijn discussies met Gail Civille over zintuiglijke prikkels heeft mij erop attent gemaakt wat er door al die toevoegingen en lagen feitelijk gebeurt. Die combinaties van vet op suiker op vet op zout op vet leiden tot diverse zintuiglijke effecten. En dat is precies wat de voedingsindustrie wil.


  Neem bijvoorbeeld frieten in beslag. Een van de sensorische kwaliteiten daarvan is iets wat Civille beschrijft als een ‘kristallijnen buitenlaag die ze extra knapperig maakt’.


  ‘En als er spek en kaas aan die frieten worden toegevoegd?’ vroeg ik. ‘Leidt dat tot nog meer sensorische signalen?’


  Ongetwijfeld, bevestigde ze. ‘Als er meer vet wordt toegevoegd, krijg ik meer smaak. Dan krijg ik meer zout. En door die bacon krijg ik veel meer smerend vermogen.’


  Daarin ligt de bekoring. We eten vanwege de zinnelijke prikkeling.


  


  Ik was benieuwd welke zintuiglijke eigenschappen op de markt succes hebben. De Snickersreep zit volgens Civille ‘buitengewoon goed in elkaar’. Hoewel de smaakeigenschappen aanlokkelijk zijn, is de werkelijke reden van zijn succes zijn gelijkmatige verdwijning en het slikgemak. ‘Als je een Snickers eet, verdwijnen de chocola, de karamel, de noga en de pinda’s allemaal tegelijkertijd. Je krijgt niet een opeenhoping van allerlei spul in je mond.’


  Dit in schril contrast met veel producten waarvan de nootjes irritant tussen je tanden en je wangen blijven zitten. Het geniale van Snickers, zo legde Civille uit, is dat bij het kauwen de suiker oplost, het vet smelt en de karamel de stukjes pinda bindt, zodat alle zoetigheid tegelijkertijd wordt doorgeslikt.


  De Kettlechips zijn een ander succesverhaal. Deze chips zijn gemaakt van suikerrijke Russet-aardappels en hebben een enigszins bittere bijsmaak. Ze bruinen onregelmatig, wat er een complexe smaak aan geeft. Een hoog vetgehalte doet ze makkelijk smelten in de mond en het wisselende oppervlak maakt ze interessanter dan de meeste massaal geproduceerde chips.


  Grotere complexiteit is de sleutel tot de ontwikkeling van de huidige etenswaren. Frieten waren ooit gewoon frieten, voordat er spek of kaas aan werd toegevoegd. Een hamburger was ooit een hamburger, en het eten ervan was wat Civille een enkelvoudig gebeuren noemde: ‘Hij was niet volgestouwd met twintig soorten prikkels om er een multigelaagd gebeuren van te maken.’ Dit is een radicale verschuiving ten opzichte van de voedselnormen uit het verleden.


  Het eten in supermarkten is ook veranderd. In plaats van aardappels te kopen bij de groenteafdeling, kopen we gegratineerde aardappels in een pak. Bij sommige merken zit de pastasaus vol suiker. Over de hele wereld wordt gepaneerd, in beslag gewenteld en gefrituurd voedsel verkocht dat op de diepvriesafdeling verschijnt als kiptaco’s en jalapeñopoppers, calamariringen en vissticks, gevulde pierogi en knoedels. En we hoeven niet gewone diepgevroren groenten te kopen als we die liever hebben met een glacering of overladen met kaas en botersauzen.


  ‘Kijk eens naar cereals,’ zei Civille. ‘Vroeger kreeg je maar één ding. Ik bedoel, zemelen met rozijnen waren iets heel bijzonders, twee dingen in één doos.’ Ze schatte dat er bij de helft van de huidige cereals meerdere ingrediënten zijn toegevoegd aan de basisvlokken of klompjes. Toen ik door het cerealpad van mijn plaatselijke supermarkt liep, langs Lucky Charms en Cocoa Puffs en Honey Nut Cheerios, vroeg ik me af of dat cijfer niet veel hoger lag.


  Door dit alles is de aard van het eten veranderd. Eenvoud heeft heeft plaatsgemaakt voor producten met complexe structuren die ons ‘meer lagen, meer zinnelijke cues, meer zinnelijke prikkels’ bieden, aldus Civille.


  ‘En meer suiker, vet en zout?’ vroeg ik.


  ‘Daar ben ik van overtuigd.’


  


  Wetenschappers werden net zo geïntrigeerd als de voedingsindustrie door de multisensorische effecten van eten.


  In de zomer van 2006 was ik in Naples, in Florida, waar ik een wetenschappelijke conferentie bijwoonde die werd gesponsord door de Vereniging ter Bestudering van het Eetgedrag. Op een keer hoorde ik op de vroege ochtend een presentatie van Richard Foltin, van de vakgroep Psychiatrie van Columbia University. Hij nam deel aan een symposium met de titel ‘Fundamentele en klinische wetenschap van eten en beloning’.


  Ik was een en al aandacht toen Foltin begon te spreken over ‘positieve versterking of beloning’.113 Hoewel het onderwerp van de bijeenkomst die ochtend het genot was dat wij aan eten ontlenen, kwam hij daar via een omweg op door een andere verzameling prikkels te beschrijven – de combinatie van cocaïne en heroïne die informeel bekendstaat als een ‘speedball’.


  Foltin sprak over de ‘reële kick’ die mensen krijgen, de ‘rit met de roetsjbaan’ als gevolg van het slikken van stoffen met verschillende prikkelende en verdovende effecten. ‘Je gaat omhoog, je gaat naar beneden, het gaat weg, en dan komt het weer terug. Het is gewoon geweldig.’


  Mensen die het complexe genot van die verschillende effecten ondergaan leren die te manipuleren om de door hen gewenste emoties te bewerkstelligen. Ze houden van alle bestanddelen en ook van de combinaties die ze kunnen creëren. Ze kunnen één prikkel meermalen gebruiken en die ervaring dan afmaken door iets anders in te nemen.


  ‘Wanneer men zichzelf meteen na elkaar twee drugs toedient, kan dat het gewenste effect van een van de twee of beide drugs doen toenemen of een ongewenst effect doen afnemen,’ legde Foltin uit. Met een combinatie van drugs kan men ook de duur van een gewenst effect verlengen of die van een ongewenst effect verkorten. Of, zo voegde hij daaraan toe, de combinatie ‘kan een effect teweegbrengen dat een van beide drugs op zich niet heeft’.


  Het kostte me geen moeite om zijn analogie met eten te begrijpen. We besluiten een overdadig maal door onszelf te verwennen met een toetje en zoeken de extra effecten van een aangename combinatie van smaken, zoals heet en zuur, of zoet en zout. We scheppen genoegen in een combinatie van eigenschappen, zoals het mondgevoel, de temperatuur, de textuur en de viscositeit. Wanneer we meer ijs eten omdat er stukjes chocola aan zijn toegevoegd, gebraden kip overgieten met een dressing van romige blauwe kaas of entertainment verwachten bij een maaltijd in een restaurant, zijn wij op zoek naar multisensorische effecten.
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  Geen verzadiging


  


  Als we het hebben over de complexiteit van Amerikaanse etenswaren, doelen we niet op het soort complexiteit dat van oudsher wordt geassocieerd met de fijne keuken of regionale of etnische kookkunst. Het Amerikaanse concept van complexiteit is meer gebaseerd op ‘layering’ en ‘loading’ dan op een complex en subtiel gebruik van kwaliteitsingrediënten. Bezoekers uit andere culturen maken dikwijls opmerkingen over het verschil. Yoshiyuki Fujishima, een manager bij Ajinomoto, een van Japans grootste voedingsbedrijven, is van mening dat Amerikaans eten fundamenteel minder bevredigend is dan Japans eten.114


  ‘Het eten dat ik in Japan altijd at heeft een complexe smaak en verzadigt mij met een geringere hoeveelheid,’ zei hij. Bij Amerikaans eten daarentegen ‘moet je veel hebben om verzadigd te raken’.


  Europeanen zeggen ongeveer hetzelfde. Voor de meer verfijnde smaak mist de Amerikaanse keuken finesse. ‘Zij prikkelt de nieuwsgierigheid niet. (...) Je wordt overspoeld met heel sterke smaken,’ zei een bron tegen mij. Hij noemde Amerikaans eten ‘over de top’.


  


  Ons dieet bestaat voornamelijk uit ‘makkelijke calorieën’. Volgens Gail Civille kauwden Amerikanen in het verleden een mondvol eten wel vijfentwintig keer voordat hij doorgeslikt kon worden; nu kauwt de gemiddelde Amerikaan slechts tien keer.


  Dit komt ten dele doordat vet, dat alomtegenwoordig is geworden, als smeermiddel fungeert. Wij eten niet zoveel mager vlees, dat meer speeksel vereist voordat het doorgeslikt kan worden. ‘Wij willen iets wat meer vet bevat, wat gemarmerd is, zodat het in je mond smelt als je het eet,’ aldus Civille. ‘Als er vet in zit, dan kauw ik er even op en zoef! Weg is het.’


  John Haywood, een prominent bedenker van restaurantconcepten, is het daarmee eens. Door bewerking ontstaat er volgens hem een soort ‘babyvoeding voor volwassenen’.115 Met ‘bewerken’ bedoelt hij het verwijderen van die bestanddelen van onbewerkt voedsel – zoals vezels en kraakbeen – die moeilijker te kauwen en door te slikken zijn. Dit leidt tot voedsel waarvan het eten niet veel inspanning kost. ‘Je krijgt het heel makkelijk weg; je staat er zelfs amper bij stil dat je het eet,’ aldus Haywood.


  De voedingsconsulent die mij vertelde over de geheimen van zijn bedrijfstak had ongeveer hetzelfde beeld.116 ‘We hebben in de loop der jaren een soort metamorfose ondergaan. We hebben het heel makkelijk gemaakt om de calorieën uit het eten binnen te krijgen.’ Hij sprak over de grotere mate waarin wij eten nu raffineren: een voorbeeld is hoe we het kaf van bruine rijst en volkorenmeel wegmalen. Daardoor is het eten ‘licht, wit, heel makkelijk door te slikken. Je wordt nergens door belemmerd. Het is makkelijk om veel calorieën binnen te krijgen zonder veel te kauwen.’


  Omdat dit soort eten na de eerste hap zo snel door ons keelgat verdwijnt, overstemt het gemakkelijk de signalen van het lichaam die ons zouden moeten vertellen dat we vol zitten. Hij gaf koolsla als voorbeeld. Als de ingrediënten grof worden gehakt, kost het tijd en energie om het te kauwen. Maar als de kool en de wortels zacht worden gemaakt in een vetrijke dressing, is koolsla niet meer ‘iets met een groot inherent vermogen om ons te verzadigen’.


  Als je appels met appelmoes vergelijkt, zie je hetzelfde verschijnsel. Als de schil verwijderd wordt, gaat een groot deel van de vezels verloren. ‘Vervolgens voegen we er suiker aan toe. We maken het zo dat je het spul bijna kan drinken. Het heeft nooit de verzadigingswaarde van een verse appel waar je op moet kauwen.’


  Daarmee wil niet gezegd zijn dat de voedingsindustrie wil dat wij helemaal niet meer kauwen. Zij weet dat wij een donut willen eten en niet drinken. ‘Wat moet je met de suiker, hem op je tong leggen?’ vroeg de voedingsconsulent. ‘Ik wil kauwen. Ik wil het in mijn mond voelen. De sleutel voor de voedingsindustrie is eten creëren waarop je net genoeg – maar niet te veel – moet kauwen.’


  Eten dat ‘zoef’ weg is, maar ons niet het gevoel geeft dat we goed gevoed zijn. Door voedsel van vezels te ontdoen, ontdoen we het ook van zijn vermogen om ons te verzadigen. Doordat zij het eten zo snel doen verdwijnen zorgen vet en suiker er alleen maar voor dat wij nog meer willen.


  In plaats van aandacht te besteden aan wat er in onze mond gebeurt, zijn wij alleen maar bezig met ‘scheppen’, aldus Nancy Rodriguez.117 Zij is een deskundige op het gebied van de sensorische eigenschappen van voedsel en directrice van het productontwikkelingsbedrijf Food Marketing Support Services. Volgens haar eten we om onze buik vol te hebben.
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  Geef ze wat ze willen


  


  Zoals de meeste bedrijfstakken bedenkt de voedingsindustrie niet slechts producten om die de wereld in te sturen in de hoop dat de consument ze zal kopen. Met een ingewikkeld proces van ‘reverse engineering’ probeert zij precies te achterhalen wat wij lekker zullen vinden. ‘Ze doen het noodzakelijke rekenwerk om de belangrijkste drijfveren [achter onze voorkeuren] te reconstrueren,’ aldus Gail Civille.118


  Bij eten is de inzet hoger dan bij de meeste andere commerciële producten. De voedingsindustrie speelt al dan niet bewust in op de biologie van de hersenen, om ons producten te verkopen waardoor ons lichaam verandert.


  Het succes hangt ervan af of er een blauwdruk gemaakt kan worden voor het produceren van etenswaren met de juiste combinatie van zintuiglijke eigenschappen. Omdat sommige consumenten de voorkeur geven aan, bijvoorbeeld, zoetere of zoutere etenswaren, zal de combinatie van prikkelende ingrediënten tot op zekere hoogte afhankelijk zijn van de doelgroep. Maar over het algemeen probeert de voedingsindustrie volgens Civille ‘de formule te vinden die zo veel mogelijk mensen willen.’


  Die benadering is tot een exacte wetenschap verheven.


  


  Tegen de tijd dat hij met pensioen ging als vicepresident voor onderzoek en ontwikkeling bij Nabisco had Robert Smith een onberispelijke staat van dienst in de voedingsindustrie. Onder zijn leiding hadden twee koekjes met blijvend succes – Oreo’s en Chips Ahoy! – het bedrijf veel winst bezorgd.119 Smith hielp me te begrijpen waarom. Zijn boodschap was dat het nooit aan één aspect van voedsel ligt – één ingrediënt of één zintuiglijke eigenschap – dat wij iets lekker vinden. In de voedingsindustrie wordt altijd gezocht naar de juiste combinatie van eigenschappen met dat effect. ‘De belangrijkste drijfveren zijn multisensorisch,’ zei Smith. ‘Het is niet maar één ding.’


  Om een aanlokkelijke combinatie van eigenschappen vast te stellen vormt de voedingsindustrie proefpanels die consumenten en mensen uit het vak in staat stellen om de aangename eigenschappen van een bepaald product te analyseren. De bedrijfstak noemt dit ‘fingerprinting’ en de techniek wordt gebruikt om te achterhalen welke verhouding van bestanddelen een consument zal waarderen. ‘We hanteren dit model om vast te stellen wat de klant bevalt,’ erkende hij.


  Smith had een belangrijke rol gespeeld bij het op de markt brengen van vetvrije SnackWell’s-koekjes. Daarom wilde ik zo graag met hem praten. Ik wilde weten waarom SnackWell’s mij zo in hun greep hadden. Telkens weer neem ik er eentje, loop ik bij de doos vandaan, om een paar minuten later terug te komen en er nog eentje te nemen. En nog één. En daarna nog één. Mijn gedrag beviel me niet, maar ik ging er toch mee door. Dikwijls besefte ik niet eens hoeveel koekjes ik had gegeten tot ze allemaal op waren.


  Nabisco was op hindernissen gestuit bij de ontwikkeling van een vetvrij koekje voor de schappen van de supermarkt. Voordat het bedrijf de formule vond voor het commerciële succes, moest het het probleem van de textuur oplossen. Zonder vet maakte het koekje aanvankelijk een harde, droge indruk. Pas nadat Nabisco ontdekte dat een kleine hoeveelheid van het vetzuur diglyceride een goed vervangingsmiddel was, waren SnackWell’s klaar voor het grote werk. Die ontdekking, samen met een aantrekkelijke combinatie van ingrediënten en smaken, gaf Nabisco een product waarvan velen onder ons telkens meer willen.


  ‘Je moet de juiste combinatie optimaliseren,’ zei Smith, die nogmaals benadrukte hoe weinig zin het had om je te concentreren op losse aspecten van de smaak. ‘Als je domweg één aspect maximaliseert, help je het product om zeep. Om een koekje te worden moet het alles bij elkaar hebben.’


  Een noodzakelijke eigenschap is consistentie: het product moet telkens als een klant het koopt hetzelfde smaken. Een koekje moet er ook uitzien als een koekje. Toen Smith zijn panels samenstelde bij de ontwikkeling van de SnackWell’s, vroeg hij aan de deelnemers om tekeningen te maken van hoe zij een koekje zagen, in het besef dat een succesvol product overeen moest komen met de gangbare voorstellingen omtrent de juiste structuur. ‘Het is heel belangrijk hoe mensen het zien,’ zei hij. ‘Het genot wordt bepaald door de balans van alle factoren.’


  Zorgen voor contrast in een product is een andere manier om de multisensorische impact te optimaliseren, zoals je kunt zien bij de Oreo’s. Hun aantrekkelijke textuur en mondgevoel zijn populaire eigenschappen, maar wat het product echt zo aanlokkelijk maakt, is de bijzondere, bittere smaak van de chocoladewafel in combinatie met de zoetheid van de roomvulling. Dat soort contrast creëert wat de voedingsindustrie een ‘dynamische noviteit’ noemt.


  Bij de meeste succesvolle etenswaren kun je niet één bestanddeel isoleren om te verklaren waarom ze werken. Het gaat niet alleen om suiker, vet of zout, maar om de juiste verhouding van alle drie. Het is niet slechts één smaak, maar vele. Niet één zintuiglijke prikkel, maar meerdere.


  Nu is er meer dan ooit een heel arsenaal aan industriële technieken dat de ontwikkeling van dit alles vergemakkelijkt. Dwight Riskey, een gepensioneerde deskundige uit de voedingsindustrie die bij Frito-Lay had gewerkt, vertelde mij bijvoorbeeld hoe het zouten van chips zich had ontwikkeld.120 ‘Als je zag hoe wij vroeger zout toevoegden, dan was dat heel ongelijkmatig. Het was net of er iemand zout uit een bus over de chips uitstrooide,’ zei hij. ‘Tegenwoordig hebben we veel betere wetenschappelijke instrumenten. Het is een veel meer gecontroleerd en afgemeten proces, en het zout wordt veel gelijkmatiger opgebracht.’


  Het doel is om de juiste hoeveelheid zout toe te voegen in combinatie met andere ingrediënten. ‘Het optimaliseren van één variabele tegelijk is een vreselijke vergissing, want het optimale zoutgehalte is alleen optimaal als je tegelijkertijd de dikte en het suikergehalte van de chip optimaliseert,’ zei Riskey. ‘Hoe meer variabelen je tegelijkertijd kunt optimaliseren, hoe meer succes je zult hebben.’


  De aantrekkingskracht van voedsel ligt in de wisselwerking tussen de variabelen. ‘Combinaties, daarin voltrekt zich het wonder,’ aldus Riskey.
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  Wat de consument niet weet


  


  Er zit een zekere ironie in de waarde die voedingsbedrijven hechten aan proefpanels, forums en andere feedbackorganen. Consumenten weten eigenlijk niet veel over wat ze eten.121 Ze zeggen dat ze bepaalde ingrediënten proberen te vermijden – vet bijvoorbeeld – maar bij blinde tests geven ze doorgaans de voorkeur aan etenswaren met meer vet. Ze zijn geneigd om de hoeveelheid suiker en zout in een product te onderschatten, en weten niet eens zeker of een drankje hun dorst werkelijk gelest heeft.


  Bij de proefpanels van Gail Civille maken de meeste deelnemers niet-specifieke opmerkingen zoals: ‘Ik vind het lekker omdat het goed smaakt.’


  Als ze er bij hen op aandringt om uit te leggen wat ze bedoelen, gebruiken ze vage termen als ‘het is heerlijk’. Ze weten wat ze lekker vinden, maar meestal niet waarom.


  De voedingsindustrie heeft uitstekend ingespeeld op die onzekerheid. Civille heeft de ervaring dat het oordeel van de consument soms wordt vertroebeld door reclame en soms door een gevoel voor wat de ‘juiste’ keus zou moeten zijn. Iemand die zich ervan bewust is dat te veel zout eten wordt afgekeurd, zou kunnen zeggen: ‘Ik hou van deze chips omdat ze niet te zout zijn’, hoewel er feitelijk veel zout in de chips kan zitten.


  Zo wordt de uitgesproken voorkeur van een consument ook dikwijls vertroebeld door de wetenschap dat ergens veel vet in zit. Als consumenten denken ‘Dat zou ik niet moeten eten’, zullen ze eerder zeggen: ‘Ik vind het niet lekker.’ Maar feitelijk blijkt uit blinde tests meestal het tegendeel, aldus Civille. ‘Ze vinden de zoutere en vettere lekkerder.’


  Consumenten worden ook misleid door de toevoegingen van etenswaren. Ze kunnen wel zeggen dat ze broccoli lekker vinden, maar wat ze werkelijk aantrekt is de gebakken versie met een laag kaas eroverheen. Ze kunnen wel beweren dat ze houden van het uiterlijk van een knapperige chip, maar waar ze werkelijk voor gaan is het vet en het zout.


  Soms worden suiker, vet en zout zo gemaskeerd door andere smaken dat we niet beseffen dat het ergens in zit. Ik vroeg Civille om een aantal van die producten te noemen. ‘Wat is zout waarvan ik niet denk dat het zout is? Wat is zoet waarvan ik niet denk dat het zoet is?’


  In het meeste brood zit veel zout, zei ze, omdat zout de bittere smaak van het meel wegneemt en het aroma benadrukt – tot 10 op een consumentenwaardering van 1 tot 15. Sommig brood bevat ook veel suiker – Civille beoordeelde de zoetheid van een hamburger van McDonald’s met een 7 of 8. Ketchup krijgt een 7 of 8 voor zoetheid, terwijl de saus op een pizza van Pizza Hut maar liefst 10 tot 12 scoort. Crackers zijn ook een openbaring. De consument weet over het algemeen dat die zout zijn, maar zijn dikwijls verbaasd als ze horen hoeveel suiker en vet veel crackers bevatten.


  En dan is er nog de wijdverbreide populariteit van ranchdressing. Met mayonaise en karnemelk als hoofdingrediënten mag het vetgehalte dan wel voorspelbaar zijn maar dat geldt niet voor de zoetheid. Afhankelijk van het merk kan ranchdressing volgens Civille een zoetgehalte hebben van ergens tussen de 7,5 en de 10. ‘Als ouders zeggen ‘‘Mijn kinderen eten geen andere dressing dan ranch’’, wil ik ze vertellen ‘‘Ja, en ik weet waarom. Omdat die zoet is”.’


  De ontwikkelaars van voedingsproducten lijken maar al te bereid om dit gebrek aan besef bij de consument uit te buiten.


  Als een etenswaar meer suiker bevat dan enig ander ingrediënt, moet die suiker volgens de federale regelgeving boven aan het etiket staan. Maar als een etenswaar diverse zoetmiddelen bevat, kunnen die afzonderlijk worden opgesomd, zodat ze steeds verder onderaan komen. Gail Civille denkt dat de voedingsindustrie vanwege deze eis ‘drie verschillende bronnen van suiker [gebruikt], zodat ze niet hoeven te zeggen dat er zoveel suiker in zit. Suiker staat dus niet bovenaan.’


  ‘Waar zie je verder nog vier of vijf verschillende soorten suiker?’ vroeg ik.


  ‘Ontbijtgranen,’ antwoordde Civille. Cereals bevatten dikwijls een of andere combinatie van suiker, bruine suiker, fructose, glucosestroop met een hoog fructosegehalte, honing en melasse.


  ‘En dat is allemaal zo opdat suiker niet boven aan de lijst hoeft te staan?’ vroeg ik.


  ‘Ja, dat is wat ik denk. Ze verbergen het voor de moeders.’


  Wat het werkelijke motief ook mag zijn, het opsommen van de ingrediënten op het etiket maakt nog altijd niet duidelijk hoeveel suiker en vet er aan etenswaren worden toegevoegd, in elk geval niet in een taal die de consument makkelijk kan begrijpen. Zo staat er op het etiket van Kellogg’s Frosted Flakes dat de cereal 11 gram suiker per portie bevat. Maar nergens vertelt het de klant dat meer dan een derde van de doos extra suiker bevat.
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  De ranglijst van de onweerstaanbaarheid


  


  Om te onderzoeken hoe ver de voedingsindustrie gaat in haar streven om eten onweerstaanbaar te maken, vroeg ik een collega om het internationale Pangborn Sensory Science Symposium bij te wonen. Dit werd gehouden in Harrogate, een Engels stadje ongeveer 320 kilometer ten noorden van Londen. Het was een bijeenkomst waar deskundigen uit de bedrijfstak en de academische wereld spraken over hun vakgebied en de relevantie daarvan voor consumentenproducten.


  Mijn belangstelling was gewekt door een workshop met de titel ‘Kan de zintuigwetenschap de industrie aan onweerstaanbare producten helpen?’.122 Ik was vooral benieuwd wat Michele Foley zou zeggen. Foley is een voedingswetenschapper bij Frito-Lay en hield een lezing getiteld ‘Domweg onweerstaanbaar – het begrijpen van hoge bevredigingsniveaus en hun betekenis’.


  Pakjes gearomatiseerde chips werden op de stoeltjes van de congresruimte gelegd waar zij haar presentatie hield. ‘Zou u zeggen dat die onweerstaanbaar zijn?’ vroeg Foley aan het begin van haar lezing. De meeste mensen in het publiek knikten.


  Foley liet haar eerste dia zien, met een formule voor voedingsgenot: sensorische prikkeling + calorische prikkeling. Vervolgens begon ze het onderzoek te beschrijven dat ze had bedacht om de onderdelen van etenswaren die consumenten onweerstaanbaar vinden te ontwarren. Haar belangrijkste onderzoeksvraag was geweest: ‘Door wat voor eigenschappen wordt de begeerlijkheid van het product vergroot?’


  Voor dat onderzoek had Foley tweeduizend mensen verzameld die regelmatig één of meer van eenendertig verschillende Frito-Lay-producten aten, voornamelijk crackers en chips in verschillende smaken en vormen. Het opmerkelijke van haar onderzoek was dat er gebruik werd gemaakt van mensen die de versnaperingen kenden en er dol op waren. Uitgaande van hun recente herinneringen kozen de deelnemers uit een reeks eigenschappen, waaronder het adjectief ‘onweerstaanbaar’, om ze te beschrijven. Ergens tussen de 35 en de 70 procent van de mensen die een bepaald product aten noemden dat onweerstaanbaar. De twee die de meeste stemmen kregen op het onderdeel onweerstaanbaarheid waren Nacho Cheese Doritos en Cheetos Flamin’ Hot.


  Vervolgens probeerde Foley uit te vinden wat het precies was dat die producten zo onweerstaanbaar maakte. Een consumentenpanel hielp haar om een aantal van de factoren te analyseren die van invloed zijn op deze eigenschap. Daaronder waren ‘textuurdynamiek’ – dat is de manier waarop het monster in je mond aanvoelt tijdens het kauwen (hard of knapperig?, wat doet het eerder, breken of smelten?) – en ‘smaakdynamiek’ – dat is de afwisseling en de complexiteit van de smaak. (De voedingsindustrie spreekt over zes smaakfamilies in de Verenigde Staten – zuivel, gegrild, kruiden, pittig-kruidig, fruitig-zoet en zeevruchten.) Het moment waarop een smaak vrijkomt tijdens het kauwproces maakt ook deel uit van de smaakdynamiek. Andere belangwekkende kenmerken zijn ‘smaakintensiteit’ op een schaal van 1 tot 15, en ‘massadynamiek’ – dat is de transformatie die het monster in de mond ondergaat (bijvoorbeeld of het een deegachtige massa vormt of helemaal wegsmelt). Foley zocht ook naar informatie omtrent het eetgemak van een product, bepaald door de mate van inspanning die het kauwen kost, die doorgaans overeenkomt met het formaat en de hardheid van een chip.


  Verder analyseerde Foley de bevindingen van het panel om uiteindelijk vast te stellen dat er vijf hoofdinvloeden op de onweerstaanbaarheid waren. In volgorde van belangrijkheid zijn dat: calorieën, smaakeffecten, eetgemak, smeltgedrag en de eerste indruk. ‘Dat zijn de eigenschappen die bij jou de zucht tot eten opwekken,’ zei ze.


  Elk van deze eigenschappen spreekt de zinnen op meerdere manieren aan, berichtte Foley. Alles bij elkaar ‘gaat het om het creëren van een hoop lol in je mond, een hoop nieuwe ervaringen in je mond’.


  Binnen dit kader werd de bekoring van Nacho Cheese Doritos duidelijk, vooral toen Foley benadrukte hoe de kracht van kaas en andere zuivelsmaken bijdragen aan hun onweerstaanbaarheid. Deze Dorito’s hebben vele begeerlijke eigenschappen – meerdere smaakeffecten van drie verschillende kaassoorten alsook diverse melk- en roomsoorten, waarbij zout en olie het genot nog vergroten. De eerste hap heeft ook een zekere knapperigheid en hardheid, die worden gevolgd door het smeltproces waarbij de chips in de mond in een saus veranderen.


  Het effect van Cheetos Flamin’ Hot in de mond verandert ook tijdens het eten ervan. ‘Kinderen beschrijven de ervaring als een ‘‘rit met een roetsjbaan”,’ zei Foley. ‘Ze zijn kaasachtig en daarna zijn ze heet en kruidig.’ Onderweg worden ze ook knapperig, opwindend en leuk om te eten, verklaarde ze.


  Deze chips zijn een volledig bewerkt product. ‘Je hebt kaas als basis en dan voeg je daar een hete of een scherpe smaak aan toe. Dat maakt het alleen maar interessanter en complexer.’


  


  Foley was duidelijk over de zakelijke verplichting van haar onderzoek. ‘Het gaat niet om het voorspellen [wat consumenten lekker zullen vinden],’ zei ze. ‘Het gaat om zekerheid.’


  Om succes te hebben moet de voedingsindustrie een hoge mate van ‘repeat’ (herhaling) bereiken. Dat is een maatstaf voor hoeveel mensen snacks meer dan eens kopen. Foley bestudeerde de repeat twee jaar lang met tussenpozen van zes maanden. Een van haar bevindingen: een product dat bij de eerste hap bevalt is niet noodzakelijkerwijs een product dat het op de markt ook goed zal doen. De sleutel tot ‘market repeat’ is volgens haar dat de consument na het eten van zo’n zes, zeven chips vindt dat ze minstens zo goed smaken als de eerste twee.


  ‘Het doel is zorgen dat mensen een aangename ervaring en een aangename nasmaak hebben,’ legde ze uit. ‘Het verschil tussen de eerste en de laatste indruk bleek gerelateerd aan de repeat. Het gaat allemaal om het product en de vraag of ze een gewenste zinnelijke ervaring krijgen.’


  Op het Pangbornsymposium vroeg Foley: ‘Hoe passen wij dit feitelijk toe in onze producten?’ Haar antwoord: gebruik smaakaccenten, textuur en andere zintuiglijke eigenschappen om meer prikkels in een basisproduct te verwerken.


  Patat met spek en kaas is een goed voorbeeld. Volgens Foley heeft dat naast zuivel- en grillsmaken veel texturele bestanddelen: ‘Sommige stukjes zijn knapperig vanbuiten en zacht vanbinnen. Het is warm. Het is waarschijnlijk kleverig, draderig, zodat je veel gebruik moet maken van je vingers om het te eten, en je moet je vingers aflikken. Het is allemaal multisensorisch.’


  In een van haar studies vroeg Foley ervaren eters van Lay’s-chips om de relatieve onweerstaanbaarheid van verschillende chips een cijfer te geven. Volgens de consumenten waren Baked Lay’s, die een simpele smaak hebben en niet in de mond smelten, het makkelijkst te weerstaan. Het was geen toeval dat die ook het laagste vetgehalte hadden. Vervolgens kwamen de Classic Lay’s, die iets complexer zijn, met gekaramelliseerde smaakaccenten van de frituurolie (waardoor ze beter smelten) en meer zout. Vervolgens barbecuechips, gevolgd door zure-room-uienchips, die allebei extra smaakeffecten hebben.


  Volgens de consumenten waren Kettle Cooked Chips het meest onweerstaanbaar. Ze hebben een iets lager vetgehalte en een soortgelijke smaak als de Classic Lay’s, maar ze zijn complexer, het eten ervan vereist iets meer inspanning, en ze hebben een harde, knapperige textuur en een ongelijkmatig uiterlijk dat elke hap bijzonder maakt.


  ‘Layering’ en ‘loading’ zijn essentieel voor de multisensorische ervaring bij veel van deze chipssoorten. Te beginnen met een gebakken product. ‘Je voegt er vet aan toe. Daarmee heb je er calorieën en een ander mondgevoel aan toegevoegd,’ zei Foley. ‘Vervolgens voeg je smaken en textuur toe, zodat je hoger op de ranglijst van de onweerstaanbaarheid komt.’


  Dippen is een andere strategie om iets onweerstaanbaarder te maken. Dips en sauzen voegen lagen van smaakversterking toe aan de smaken die bij de bereiding al aan een chip zijn toegevoegd. ‘Dippen is een manier om gewone chips lekkerder te maken,’ legde ze uit. Er zijn een hoop zinnelijke prikkels ‘als je een chip in een saus doopt, zoals zure room met ui’.


  Niet elk product kan onweerstaanbaar worden gemaakt. ‘Ik kan mezelf leren Baked Lay’s lekker te vinden, maar ik kan ze niet onweerstaanbaar gaan vinden,’ zei Foley. Extra smaken en andere zintuiglijke eigenschappen bieden onvoldoende compensatie voor het gebrek aan vet in deze chips – een inherent bestanddeel van de aantrekkingskracht van de meeste chips. Maar alle andere toevoegingen dienen hun beoogde doel en versterken het effect, zei Foley, zodat het product in elk geval ‘lekkerder, interessanter en prikkelender’ wordt.


  ‘In wezen maken we eten makkelijker, leuker. Daar gaat het allemaal om bij ons.’


  ‘Dus jullie nemen zinnelijke ervaringen, kookstijlen, en maken daar snacks van?’ vroeg ik Foley later.


  ‘En we zorgen dat je er makkelijk aan kunt komen.’


  ‘En het vermogen om verschillende sensorische eigenschappen te kiezen?’ vroeg ik. ‘Dat is toch de basis van de voedingswetenschap?’


  ‘Dat is feitelijk ons werk.’


  


  Howard Moskowitz, een deskundige op het gebied van consumentengedrag, sprak ook op het Pangbornsymposium.123 Hij betoogde dat de belangrijkste zintuiglijke kenmerken van een product tegelijkertijd geëvalueerd moeten worden, in vele mogelijke combinaties, om vast te stellen wat de consument lekker vindt. Dit in tegenstelling tot de meer traditionele één-voor-éénbenadering van evaluaties, waarbij voedingsconsulenten eerst de juiste mate van zoetheid vaststellen, vervolgens het juiste zoutgehalte, enzovoort. Dat ‘is niet noodzakelijkerwijs de manier om onweerstaanbare of heel bevredigende producten te creëren’, aldus Moskowitz.


  Zijn benadering vereist complexe wiskundige modellen en is duur. Maar de investering loont de moeite als hij een succes boekt. Moskowitz testte zes onafhankelijke variabelen in vierenveertig prototypecombinaties voordat Prego-tomatensaus klaar was voor de schappen van de supermarkt. Sinaasappelsap van Grovestand was pas klaar voor de markt toen hij vijfenzestig prototypes van het product had getest. En er waren zevenentachtig prototypes nodig voordat de koffie van Maxwell House de juiste smaak had. Dat is een hoop koffie. ‘Het zou zeker makkelijker zijn geweest om twee prototypes na elkaar te doen,’ zei Moskowitz. ‘Alleen zouden we dan nooit de oplossing hebben gevonden.’


  In de competitieve en lucratieve wereld van de voedselontwikkeling kan het resultaat enorm zijn – iets wat mensen willen kopen. Moskowitz vervolgde: ‘Als je dat optimale punt kunt vinden in een verzameling ingrediënten, ben je mogelijk een heel eind op weg om van die reeks chemische stoffen en fysieke substraten een succesvol product te maken.’


  


  Er was minstens één andere reden dat ik blij was dat ik materiaal had verzameld van het symposium over zintuigwetenschappen: de poster die ik bij Wilma den Hoed en E.H. Zandstra vond, waarop werd gevraagd: ‘Wat maakt eten begeerlijk?’ Beide wetenschappers werken bij de afdeling Consumentenperceptie en -gedrag van Unilever, het grootste bedrijf in consumentenproducten van de EU, en zij waren duidelijk over het doel van hun onderzoek: ‘Voor productontwikkelaars is het interessant om elementen aan een etenswaar toe te voegen waardoor die etenswaar heel begeerlijk en lekker wordt, zowel in eerste instantie als na herhaalde consumptie.’


  Elementen toevoegen om iets begeerlijk te maken? Dat getuigde in elk geval van een bedrijfsmatige instelling.


  In hun onderzoek vroegen Den Hoed en Zandstra Nederlandse consumenten om vragenlijsten in te vullen meteen nadat ze een sterk verlangen naar een bepaald product voelden.124 De consumenten deden ook mee aan forums waar ze de zintuiglijke eigenschappen vaststelden van eten dat ze lekker vonden.


  Het is niet verbazingwekkend dat de consumenten een voorkeur hadden voor vet- en calorierijke producten. De meeste daarvan hadden ook bijzondere zintuiglijke eigenschappen, zoals een dubbele textuur (zoals een chocolaatje dat hard is vanbuiten met een zacht vruchtenhart); of een dubbele smaak (die bijvoorbeeld zowel zoet als pittig is). De consumenten zeiden ook dat de etenswaren waarnaar ze verlangden een positief effect op hun stemming hadden, waardoor ze zich minder gespannen voelden en meer energie hadden.


  Het onderzoek besloot met de bevinding dat consumenten op de lange termijn etenswaren zullen blijven kopen met twee kenmerken: ‘Bijzondere zintuiglijke eigenschappen (...) en aangeleerde kenmerken die verband houden met een positieve stemmingsverandering.’
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  De wereldkeuken raakt geamerikaniseerd


  


  De Aziatische keuken is ontzettend populair geworden in de Verenigde Staten – maar wat wij hier eten is niet wat er van oudsher aan de andere kant van de Stille Oceaan is gegeten.125 De Japanners hebben hun dieet opgebouwd rond vis, soja, miso, rijst en groenten, met eiwitten en zout als belangrijkste bestanddelen. Onze benadering is iets anders.


  Bij teriyakisaus in een fles wordt sojasaus gecombineerd met rijstwijn om Japanse smaken na te bootsen. Maar door de hoeveelheid toegevoegde suiker is het veel zoeter dan wat je in Japan vindt. Wij hebben ook nieuwe benaderingen van klassieke sushi uitgevonden; bijvoorbeeld: tempuragarnalen met mayonaise worden nu in rijst gewikkeld als een sushirol.


  In China kun je her en der gerechten krijgen zoals kip met sinaasappelsmaak en zoetzure kip, maar wederom is alle suiker een Amerikaanse bijdrage. Het gerecht dat wij ‘kip van generaal Tso’ noemen zit boordevol suiker, tot grote ontzetting van de Taiwanese chef-kok die het bedacht heeft. ‘Het gerecht kan niet zoet zijn,’ hield hij vol. ‘De smaak van de Hunankeuken is niet zoet.’


  In de traditionele Chinese keuken worden ook veel meer groenten gebruikt dan in onze versies. Als restauranteigenaren in dit land Chinese en Amerikaanse klanten verschillende menukaarten geven, is dat ten dele omdat ze hun landgenoten eten met minder vet en suiker aanbieden. ‘Als ik naar Amerikaans Chinees eten kijk, vind ik het niet Chinees,’ zei de eigenaar van Royal Palace in New Haven, Connecticut, tegen mij.


  Andere traditionele Aziatische keukens zijn opgebouwd rond verschillende en contrasterende eigenschappen die harmonieus samengaan: zoals het contrapunt van hete en zure smaken in Vietnamees eten. In de Verenigde Staten hebben we een aantal van dezelfde combinaties overgenomen, maar meestal voegen wij daar andere elementen aan toe – meer suiker en meer vet.


  


  Om een indruk te krijgen van wat er met Chinees eten gebeurt als het in Amerika bereid wordt, bracht ik tijd door in Panda Express (’s lands grootste Chinese restaurantketen, met een verkoop van meer dan één miljard dollar in 2007).126 Wat het bedrijf te bieden had was een opmerkelijk voorbeeld van de explosie van suiker-, vet- en zoutrijke etenswaren in de Verenigde Staten.


  De Orange Chicken wordt op het menu beschreven als ‘malse, sappige kipstukjes gefrituurd in een licht beslag, gesauteerd in een zoete en licht pittige chilisaus met bosuitjes’. De bereiding van het gerecht begint in de fabriek, waar het vlees wordt bewerkt, in beslag gedoopt, gefrituurd en ingevroren. Zoals veel bewerkte vleessoorten bevatten de donkere kipbrokken maar liefst 19 procent van een waterige oplossing. Tevens worden er olie en zout aan toegevoegd.


  Meer zout en andere kruiden worden toegevoegd voordat de in beslag gedoopte kipblokjes worden voorgebruind in sojabonenolie en vervolgens door het hele land naar vestigingen van Panda Express worden verzonden. Bij de restaurants wordt het vlees minstens vijf minuten in olie gefrituurd vlak voordat het wordt opgediend. De chilisaus die erbij wordt geserveerd bestrijkt alle drie de punten van het kompas van de voedingsconsulent: de azijn en de kruiden worden aangevuld met suiker, zout en sojabonenolie.


  Het zoetzure varkensvlees bij Panda Express heeft een soortgelijke herkomst. Op het menu wordt het beschreven als ‘grote blokken in beslag gedoopt varkensvlees, knapperig, goudbruin gefrituurd. Geserveerd met zoetzure saus met uien, groene paprika’s en stukjes ananas.’ Toen ik daarom vroeg, gaf een medewerker me een kopie van het etiket op de ‘panklare varkensbeignets’ die de basis vormen van zoetzuur varkensvlees. Dit vlees, dat een oplossing van 12 procent water, zout, natriumfosfaat en kruiden bevat, wordt gepaneerd en in een beslag gedoopt dat nog meer zout bevat. Voordat ze de fabriek verlaten, worden de varkensbeignets gefrituurd in koolzaad- en/of katoenzaadolie. Vervolgens worden ze bevroren naar de restaurants verzonden, waar ze nogmaals gefrituurd worden – ongeveer acht minuten – voordat ze geserveerd worden in een zoetzure en zoute saus. Toch heeft de gemiddelde consument geen idee hoeveel vet de meeste maaltijden bij Panda Express bevatten.


  De groenteloempia’s van de keten zijn ook geamerikaniseerd. Daarom zien we suiker tweemaal in de vulling – toegevoegd aan de groenten en aan de kippenbouillon waarmee die gekruid zijn. Zout wordt twee keer genoemd, in de vulling en nogmaals in de deeglaag. Vet komt op vier plaatsen voor – driemaal in de vulling, waar het wordt toegevoegd aan de groenten, de kippenbouillon (kippenvet in poedervorm) en de natuurlijke woksmaakstof (een mengeling van katoenzaad-, knoflook- en gemberolie), en dan nog een keer in de deeglaag. De diepgevroren loempia’s komen bij vestigingen van Panda Express aan met de instructie om ze vijf tot zes minuten in olie te frituren.


  We nemen de producten van andere keukens en maken die onmiskenbaar Amerikaans; tegelijkertijd delen we ook Amerikaanse etenswaren met de rest van de wereld. Over de hele wereld zijn Amerikaanse eetfranchises gemeengoed geworden. Ik heb het droeve effect daarvan met eigen ogen gezien, toen ik klinieken in Zuid-Afrika bezocht, waar men hiv-gerelateerde ziektes behandelde. Mijn opdracht bracht me naar een aantal straatarme townships, waar ik toch steeds zwaarlijvig medisch personeel zag. Ik vroeg een collega-medicus of hij deze schijnbare tegenstrijdigheid kon verklaren.


  Dat is simpel, zei hij. Er was een Kentucky Fried Chicken in de stad gekomen.
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  Niets is echt


  


  Chemische smaakstoffen zijn een ander essentieel wapen in het arsenaal waarvan de voedingsindustrie zich bedient om eten hypersmakelijk te maken.127


  Toen ik over de beurs liep op de jaarlijkse bijeenkomst van het Institute of Food Technologists in New Orleans, kwam ik langs de stand van een bedrijf dat gespecialiseerd is in het maken van een aantal van die smaakstoffen. Een medewerker gaf me een ijskoud chocoladedrankje, en vanaf het eerste, smaakvolle nipje wist ik dat het iets bijzonders was. De smaak leek te exploderen op mijn tong. Hij deed me denken aan een Frozen Hot Chocolate (met ijsblokjes vermengde gesmolten chocola met slagroom), die ik jaren geleden heb gedronken en die ik me tot op de dag van vandaag kan herinneren. Dat is het bekende drankje van het restaurant Serendipity in Manhattan, dat naar men zegt een geheim mengsel van veertien fijne chocoladesoorten bevat.


  De ingrediënten in het ijskoude drankje bij de beurs voor voedingstechnologie vertelde een ander verhaal. Dat product bevatte chocolade-karamel-fudgesmaak, kristalsuiker, cacaopoeder, vetvrije gedroogde melk, dextrose, vette room en zout – de belangrijkste smaakmakers, vermengd met kunstmatige smaakstoffen.


  ‘Hoeveel cacao zit hierin?’ vroeg ik de voedingswetenschapster in de stand.


  ‘Heel weinig,’ was haar antwoord. De fabrikant kon cacaopoeder op het etiket zetten omdat er inderdaad wat in het drankje zat, zij het niet genoeg om veel aan de smaak bij te dragen. Veel meer daarvan is het gevolg van de moderne chemie.


  ‘Het is ons werk om iets als iets anders te laten smaken, zelfs als het dat niet is,’ voegde de voedingswetenschapster daaraan toe.


  Ik had net kennisgemaakt met een ander fundamenteel instrument van de moderne voedingsindustrie. Samen met suiker, vet en zout wordt veel van het bewerkte eten dat wij vandaag de dag consumeren verregaand bepaald door chemische smaakstoffen.


  Toen ik daar eenmaal op ging letten, zag ik het overal. Neem het traditionele Oreokoekje. Tot de hoofdingrediënten behoren zoetmiddelen, in de vorm van suiker en glucosestroop, olie en kunstmatige vanillesmaak. In een café vlak bij mijn huis wordt een mokkadrankje verkocht waarin koffie en melk worden gecombineerd met een industriële mengeling van soortgelijke ingrediënten: suiker, kokosolie, gedroogde glucosestroop en allerlei smaakmiddelen.


  En dan is er nog gelato. In Italië wordt dit zware toetje van oudsher gemaakt van volle melk, eieren, suiker en aroma’s, maar sinds het in ons land steeds populairder is geworden, is gelato iets heel anders geworden. De meeste commerciële gelato die hier wordt verkocht begint met een bewerkte basis. Zo is Ragazzo Gelato, dat door een bedrijf met de naam Frosty Boy wordt verkocht, een droge mix die melkpoeder, suiker en gedroogde glucose bevat, alsook een combinatie van gom en emulgeermiddel. Een restaurant of een voedselfabrikant kan daar vervolgens room en een eindeloos aantal smaken en kleuren aan toevoegen, en dan nog speciale toevoegingen (die in de Amerikaanse voedingsindustrie ‘inclusions’ worden genoemd) zoals snoep, fruit, noten, chips en knapperige garneringen.


  David Michael & Company, een smaakvernieuwer uit Philadelphia die al een eeuw bestaat, vervaardigt een aantal van de verpakte en voornamelijk kunstmatige smaken die aan de gelatobasis kunnen worden toegevoegd. Het bedrijf gaat prat op bijzondere combinaties: appel-kervel, bosbes-lavendel, chocolade-espresso-gerookte jalapeño, kokos-ananas-Thaise basilicum en peren-abrikozen-gember. Zij adverteren met: ‘Laat u door ons helpen om uw smaakdoel sneller te bereiken.’


  Toen ik na de beurs naar websites van de voedingsindustrie surfte, werd ik me er nog meer van bewust dat weinig in ons eten echt is wat het lijkt. Met chemische stoffen is het mogelijk om bijna alles te bewerkstelligen. David Michael kan een basis van rundvleessmaak voorzien van gegrilde, gesmoorde, geschroeide of geroosterde nuances. Het bedrijf kan fruit vervangen door een kunstmatige fruitsmaak voor vullingen en sappen, en het maakt ook een vloeibaar vervangingsmiddel voor boter dat bekendstaat als Butter Plus, waarvan één pond vijftig pond echte boter kan vervangen.


  Er zijn veel van dit soort bedrijven. Savoury Systems verkoopt gebruiksklare basissmaken en bedient zich vooral van gistextracten en gehydrolyseerde plantaardige eiwitten, die de smaak van vlees nabootsen. Het bedrijf verkoopt de smaken van kip, kalkoen, spek, rund- en varkensvlees, alsook smaakversterkers voor vlees waaronder de aroma’s van rook van bitternotenhout, geroosterde kalkoen, geroosterde knoflook en geroosterde kip. Tot het assortiment behoren ook chemische aroma’s met de smaak van schaaldieren, waaronder kreeft- en garnaalextracten in poedervorm, krabpoeder en de smaak van sint-jakobsschelpen.


  En dan zijn er nog de kaassmaken die door Kraft worden verkocht, onder andere blauwe kaas, Amerikaanse kaas, en roomkaas. In geen daarvan zit echt veel kaas. De poeders en zuivelsmaken van Kraft zijn volgens het bedrijf bedoeld ‘om elke producttoepassing een kaassmaak te geven’, wat het mogelijk maakt om ‘de hoeveelheid kaas en zuivel in uw producten te reduceren zonder dat het ten koste gaat van de smaak’. Bij veel bewerkte etenswaren zijn de ‘kaassmaken’ afkomstig van poeders die wei of vetvrije, gedroogde melk bevatten.


  Dergelijke imitatieproducten kunnen op vele manieren en tot bijna elke bekende smaak gecombineerd worden. Daarbij wordt het eten volledig getransformeerd door de voedingsindustrie. Vlees dat niet gegrild is kan smaken als vlees dat wel is gegrild. Een topping voor tortillachips kan lijken op kaas maar voornamelijk uit olie en smaakstoffen bestaan. ‘Met chemische verbindingen, organische zuren, vetzuren, kruiden, extracten, oliën en allerlei andere ingrediënten kunnen smaakchemici elke soort smaak maken, van ansjovis tot wokolie en hummus,’ verklaarde een schrijver in een tijdschrift van de bedrijfstak.128


  Het toevoegen van chemische smaakstoffen aan de basisingrediënten suiker, vet en zout geeft fabrikanten een grote vrijheid om nieuwe en prikkelende voedingsproducten te creëren.


  


  Chemisch intensieve voedselbewerking heeft zich ontwikkeld om de houdbaarheid van producten te vergroten en de voedselkosten te verlagen. Maar meer recent heeft de voedingsindustrie haar creatieve chemie gericht op het versterken van de beleving en de bevrediging van de consument en met name op het integreren van meerdere prikkels in één product.


  Dat is de expliciete intentie van een bedrijf dat SensoryEffects heet, dat brokjes en vlokken maakt die aan bakwaren zoals brood, muffins, koekjes en cereals worden toegevoegd om er smaak, aroma, kleur en textuur aan te geven. Het motto van het bedrijf is ‘elk zintuig in elk beetje’ en de producten ervan, die niet gekoeld hoeven te worden, kosten minder dan de vruchten, groenten, kaas en kruiden die ze vervangen. Zoals de literatuur van het bedrijf verklaart is het doel van deze producten ‘de bakindustrie te voorzien van alles wat zij nodig heeft om de zintuiglijke ervaring op alle niveaus te versterken’.


  Op de beurs in New Orleans zag ik vele andere producten die bedoeld zijn om een dergelijk effect te bewerkstelligen. Foran Spice Company biedt broodkruiden aan met een combinatie van suiker, kaneel en kassiaolie, een specerijenextract. Die nieuwe kruidenmix was de overheersende smaak in het romige glaceersel van een heerlijk aromatische soepstengel. Wild Flavors verkoopt ‘smaaksystemen’ voor bakwaren, zoals witte chocolade-amandel, chocolade Chambord, romige karamel en piña colada. De zoektocht naar verwennerij is een expliciet marketingthema. ‘Consumenten willen overvloedige producten, die een beleving teweegbrengen,’ verklaart de literatuur van het bedrijf. ‘Overvloedige smaken en romige texturen zijn belangrijk voor een decadente ervaring.’


  Andere fabrikanten concentreren zich op het verwerken van zintuiglijke effecten in vlees en zuivelproducten. In hun stand boden Bell Flavors & Fragrances monsters aan van zacht gebarbecued varkensvlees in een barbecuesaus met colasmaak. Dat was misschien wel de beste barbecue die ik ooit heb geproefd. De vertegenwoordiger van het bedrijf prees de ‘topnoten’, de aroma’s die de boventoon voerden.


  Bij de stand van Comax Flavors dronk ik witte perzikthee gemaakt van glucosestroop met een hoog fructosegehalte, witte-theepoeder, citroenzuur en smaakstoffen. Dit lekkere drankje bestond bijna alleen uit kunstmatige ingrediënten. Comax verkoopt ook een botersmaak om echte boter te vervangen ‘door een even bevredigend aroma, smaak en mondgevoel’. Het bedrijf was expliciet over het effect van zulke producten op de zintuigen: ‘Wij transformeren technologie in goede smaken. Smaken die opwinden, prikkelen, troosten en aanhouden.’


  Weinig consumenten begrijpen in welke mate de voedingsindustrie de afgelopen jaren de beleving heeft gebruikt om de bevrediging van de consument op te wekken, toch blijkt die intentie duidelijk uit de promotionele lectuur van de voedingsbedrijven. Zo pocht Food Marketing Support Services: ‘fmss bepaalt de sensorische ruimte om de productontwikkeling te richten en de aanvaarding van de consument te maximaliseren’ en ‘de kunstenaars van fmss prikkelen de zinnen en creëren opvallende etenswaren’.


  McCormick, een kruidenconglomeraat waar een leger van onderzoekers, trendwatchers, chef-koks, voedingstechnologen en sensorisch analisten werkt, is al even expliciet. ‘Het bevredigen van de zinnen’ is volgens het bedrijf een belangrijke trend. McCormick voorspelt een groei in maaltijden ‘met smaken, kleuren, aroma’s en texturen’ en ‘bieden een ware multisensorische beleving’.


  Twee dagen op de beurs van het Institute of Food Technologists waren genoeg om mij duidelijk te maken dat de voedingsindustrie niet tevreden is met het effect dat zij kan behalen met het verkopen van lagen suiker op vet op zout. Zij bedient zich ook steeds meer van chemische smaakstoffen om het verlangen van de consument te prikkelen.
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  Optimalisering


  


  Het bewerken van voedsel behelst meer dan het gebruik van chemische toevoegingen om de zinnelijke bekoring te vergroten. De moderne fabricagetechnieken maken eten ook uniformer, minder duur en beter verkrijgbaar. Dat geeft ons oneindig meer keuzemogelijkheden en veel meer kansen om genot te ontlenen aan ons eten.


  John Haywood is een restaurantconsulent die zijn cliënten helpt bij het bedenken van nieuwe producten en nieuwe menu-ideeën. Wij troffen elkaar bij het Outback Steakhouse aan 23rd Street in Manhattan om te praten over hoe eten dat oorspronkelijk van de boerderij afkomstig is in de fabriek steeds meer geoptimaliseerd wordt.


  Haywood zei dat de hedendaagse voedseltechnologie ‘ons de instrumenten biedt om het product te vervaardigen’.129 En dat product kan alles zijn wat we maar willen. Door bewerkingen ‘wordt de smaak gladgetrokken’ en wordt elke eigenschap verwijderd die de consument ook maar enigszins onaangenaam kan vinden, zei hij. ‘Al dit geraffineerde spul is ontworpen voor de algemene markt. Het polariseert niet. De voedingswetenschap stelt ons in staat om de meeste mensen aan te spreken.’


  Omdat elke stap van het fabricageproces gecontroleerd wordt, komt er een volledig homogeen product van de lopende band. Die controle heeft nog een voordeel. ‘Bewerkt voedsel geeft je meer vrijheid,’ aldus Haywood. ‘Je kunt alles toevoegen wat je maar wilt. Je kunt de knoppen zo zetten dat je het gewenste vet-, suiker- en zoutgehalte krijgt.’


  Het instellen van suiker, vet en zout. Ik had nog niet eerder in zulke termen over de voedselfabricage nagedacht, maar dat is precies wat er aan de hand is.


  


  Ik kwam weer bij mijn bron in de voedingsindustrie om meer te weten te komen over hoe dat soort dingen worden gedaan. Hij had veel te zeggen over de bewerkingen die de genotswaarde van eten nu groter maken dan in het verleden.130


  Bij de genotswaarde spelen volgens de voedingsconsulent vijf factoren mee: verwachting; visuele aantrekkelijkheid; aroma; smaak en geur; en textuur en mondgevoel. Bij veel van de strategieën voor het optimaliseren van de genotswaarde gaat het om gedeeltelijke bewerking in de fabriek, waardoor voedsel in een handzame, makkelijk te bereiden vorm in restaurants en supermarkten komt. Enkele decennia geleden bestonden zulke mogelijkheden om de smaak te versterken en het eten van tevoren te bewerken nog niet.


  Het gebruik van ‘individueel snel ingevroren’ etenswaren – of iqf (van ‘individually quick-frozen’) in het jargon van de voedingsindustrie – is een van de nieuwe methodes. Van oudsher werden hoeveelheden voedsel in één blok ingevroren. Het probleem van die methode was dat als een pak werd ontdooid, het veel extra water vasthield, waardoor het eten dat erin zat sneller bedierf. Bij iqf wordt eten als garnalen, aardappelen en kipnuggets gebombardeerd met koude lucht, koude stikstof of koude kooldioxide terwijl het over een lopende band gaat, zodat het in aparte stukken wordt ingevroren.


  Voordat ze aan deze behandeling worden onderworpen, worden deze etenswaren voorgefrituurd. Daardoor kunnen ze regelrecht uit het pak en nog bevroren nogmaals in het vet worden gegooid om voor een tweede keer gefrituurd te worden. Veel ketenrestaurants maken hun patat en ook, steeds meer, andere producten met voorfrituurtechnieken. Daardoor smaakt het eten verser en lekkerder, en door de laag vet die tijdens het voorfrituren wordt toegevoegd wordt het ongevoelig voor vocht en krijgt het een gouden glans.


  Voorgefrituurd iqf-voedsel is ook makkelijk om thuis te bereiden. Zo zijn iqf-garnalen goed verkrijgbaar en hebben ze alle eigenschappen waarvan de voedingsconsulent had gezegd dat ze de genotswaarde vergroten. Het element van verwachting is er volgens hem omdat garnalen van oudsher meestal in dure restaurants werden geserveerd en daardoor voor het gevoel ‘iets bijzonders’ zijn. Het heeft ook een visuele en aromatische bekoring en ‘een lekkere stevige textuur en mondgevoel – niet te taai; je mond wordt er niet moe van’. En verpakte garnalen worden dikwijls gepaneerd en gefrituurd voordat ze worden ingevroren, waardoor ze volgens mijn bron ‘een knapperig korstje met veel vet erin’ krijgen, dat bijdraagt aan de zinnelijke bekoring.


  


  Van friet tot garnalen, kippenvleugeltjes tot loempia’s, kipnuggets tot nacho’s wordt eten steeds meer samengesteld, en niet echt bereid, in de keukens van ketenrestaurants. Veel restaurants zijn niet meer tempels van de ware kookkunst en creativiteit maar feitelijk weinig meer dan bouwplaatsen.


  Een reden om de bereiding te automatiseren is om de arbeidskosten te drukken. Anders zou je ‘overlijden aan de hakziekte’, zoals een durfkapitalist tegen mij zei. De onkosten die verband houden aan de bereiding ter plekke – zoals het fijnhakken van groenten – gaan zwaar ten koste van de winst. Dat is ook de reden waarom het zo moeilijk is om een zaak te runnen waar heel veel vers en gezond eten wordt verkocht.


  Een ander voordeel van voorbewerkt eten is dat je niet meer hoeft na te denken bij de bereiding. Zo worden kippenvleugeltjes meestal gekruid, in beslag gedoopt en gefrituurd, apart ingevroren in de fabriek en vervolgens verzonden om voor het opdienen nogmaals gefrituurd te worden. De romige, vetrijke dipsaus waarmee ze geserveerd worden komt vaak naar alle waarschijnlijkheid uit een potje. ‘Alles is voorbewerkt behalve de laatste frituurgang,’ aldus mijn bron.


  Zelfs een bord nacho’s is grotendeels voorbewerkt. Er wordt gebruikgemaakt van voorgebakken tortillachips, ingevroren of ingeblikte jalapeñopepers, en voorverpakte kaasmixen. En de avocado waarmee ze geserveerd worden is waarschijnlijk in bevroren blokjes of plakken aangevoerd. Zo wordt vlees doorgaans ook van tevoren schoongemaakt, voorgesneden en vacuüm verpakt om de kleur en de smaak te behouden. Dat bevordert ook de genotswaarde, omdat het vlees ‘geen vreemde smaak krijgt. Het blijft langer vers en is altijd consistent,’ zei de voedingsconsulent. ‘Het enige wat je hoeft te doen is het pak openmaken en het op de grill leggen.’


  Bewerkte kruiden en specerijen zijn nog een besparing die de voedingsindustrie aanbiedt. In plaats van hele knoflook of verse uien maakt de voedingsindustrie gebruik van knoflook- en uienpoeder, of extracten van knoflook- en uienolie. Tomaat in poedervorm, gedehydrateerd en geconcentreerd, is een zoeter vervangingsmiddel voor echte tomaten. In plaats van verse kruiden en specerijen worden er vele olie-extracten gebruikt – zoals rozemarijn-, oregano- en zwartepeperolie. Deze sluiten verontreinigingen uit en komen de consistentie ten goede. ‘Het wordt allemaal bewerkt zodat je niet zoveel verschillen in je basismateriaal hebt,’ aldus de voedingsconsulent. ‘Telkens als je het bij jou in de fabriek maakt, zal het exact dezelfde eigenschappen hebben.’


  Doordat het voedselproducenten meer controle geeft over hun producten helpt het voorbewerken hen om elk element van de genotswaarde te optimaliseren: de verwachting, het voorkomen, het aroma, de smaak en de textuur. Ongetwijfeld was dat de reden waarom ik de Southern Style Chicken Breast van McDonald’s lekker vond – althans tot ik de lijst met ingrediënten las: suiker, zout, gemodificeerd tapiocazetmeel, maltodextrine en kunstmatige smaakstoffen, en dat nog voordat het in beslag gedoopt, gepaneerd en gefrituurd was.


  Het bewerken van voedsel is ook essentieel voor het verzekeren van uniformiteit, zodat een loempia bij een Chili’s in Des Moines hetzelfde smaakt als eentje in San Diego. Er komen ook schaalvoordelen bij kijken, die de prijzen drukken zodat de consument zichzelf elke dag kan verwennen, en niet alleen als speciale traktatie. Volgens de voedingsconsulent is het feit dat men kan optimaliseren ‘de verkrijgbaarheid van eten met een hogere genotswaarde ten goede gekomen. (...) Elk element dat geoptimaliseerd kan worden is ook geoptimaliseerd – qua genotswaarde, prijs, verkrijgbaarheid en consistentie. De voedingsindustrie is er heel goed in te ontdekken wat de consument prikkelt en om dat vervolgens in een voordelige, algemeen verkrijgbare, bijzonder consistente vorm aan te bieden.’


  Michele Foley van Frito-Lay’s had mij ervan overtuigd dat de voedingsindustrie weet hoe zij een onweerstaanbaar product moet maken. Nu lichtte een andere insider de sluier op omtrent de bewerkingstechnieken waardoor bepaalde etenswaren niet alleen makkelijk te vinden, voordelig in de aankoop en snel te bereiden zijn, maar ook veel lekkerder.
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  De kunst van het verkopen


  


  Het is nauwelijks nieuws dat het voedsel dat wij eten, en de manier waarop dat gepresenteerd wordt, het product is van een industrie die winst wil maken. Wat opvalt is op hoeveel ingenieuze manieren zij daarin slaagt. Een durfkapitalist wond er geen doekjes om toen hij over zijn intenties sprak.


  ‘Het doel is je verslaafd te maken,’ zei hij botweg.131


  Michele Foley had de term ‘begeerlijkheid’ gebruikt. Deze term is nog veelzeggender dan ‘onweerstaanbaarheid’ en lijkt een kenmerk van al het eten dat vandaag de dag op de markt wordt gebracht. De meeste begeerlijke etenswaren in Amerika worden bereid met sauzen, kaas en paneersel. ‘Bij twijfel, gooi er kaas en spek overheen’ is een vaste grap in de wereld van ketenrestaurants, volgens voedingsconsulent John Haywood.


  In combinatie met het verbeteren van het smeltgedrag en het eetgemak zijn deze lagen goedkoper te produceren dan het hoofdingrediënt (zoals vlees of vis) waar ze smaak aan geven. Ze zijn ook visueel aantrekkelijk, ongecompliceerd en vertrouwd. ‘Begeerlijkheid stelt me fundamenteel op mijn gemak,’ aldus Haywood. ‘Ik hoef niet erg mijn best te doen om het te begrijpen. Er wordt niet van me gevraagd om een hoop smaken te aanvaarden of zaken die ik niet eerder heb gehad. En ik kan waarschijnlijk de helft mee naar huis nemen in een zak of doos.’


  Het Crave It!-onderzoek van de bedrijfstak, dat gesponsord is door McCormick, was een poging om te achterhalen wat het is dat mensen prikkelt in bepaalde etenswaren.132 De onderzoekers maakten gebruik van een enquête via het internet en stelden vragen over eenentwintig soorten voedsel – van chips, kwarktaart en ijs tot hamburgers, pizza’s en olijven. Uiteindelijk kregen ze van een paar duizend mensen reacties. ‘Het was mijn bedoeling om de code van de begeerlijkheid te ontcijferen,’ zei Jacqueline Beckley, het hoofd van een productontwikkelingsgroep die heeft meegewerkt aan het bedenken van het Crave It!-onderzoek.


  Op basis van de vergaarde informatie werden de respondenten in het Crave It!-onderzoek ingedeeld in drie groepen: de klassieken, degenen die afwisseling wilden, en de verbeelders. Later voegden ze er een vierde groep aan toe: degenen die zich op goede voeding concentreren.


  Mensen met een klassieke instelling begeren heel bekend standaardeten, terwijl degenen die afwisseling willen op zoek zijn naar nieuwigheid (dit is de bevolkingsgroep voor wie de voedingsindustrie nieuwe chipssmaken bedenkt). De verbeelders worden volgens Beckley ‘gedreven door ambiance, romantiek of emotionaliteit. Het gaat bij hen niet om het eten zelf maar om het concept eten.’


  Voedselfabrikanten en restaurants kunnen eetwaren ontwikkelen die al deze groepen begeerlijk vinden. Neem bijvoorbeeld een eenvoudige hamburger. Serveer die op een broodje met een beetje ketchup en dan is hij geschikt voor de klassieken. Voeg er uien, spek en drie lagen kaas aan toe, en dan zijn degenen die afwisseling willen gelukkig. Maak er reclame voor met beelden van een zomerse barbecue en dan kunnen de verbeelders er niet genoeg van krijgen. Als je het broodje weglaat en het een koolhydraatarme hamburger noemt, kun je ook diegenen tevreden stellen die aan hun voeding denken.


  Ik vroeg Beckley wat een hamburger verder nog begeerlijk maakt. ‘Een hamburger heeft al de nodige smaken, al de textuur. Hij prikkelt je, doet je het water in de mond lopen. Je begint erop te kauwen en hebt het gevoel dat je leeft. Hij zet de tijd heel even stil.’


  Begrijpen wat een voedingsmiddel begeerlijk maakt en voor wie, betekent dat je veel eigenschappen van eten begrijpt die verder gaan dan de smaak. Of het nu de textuur is, het aroma, of dat het andere zintuiglijke eigenschappen zijn die prikkelend werken, volgens Beckley gaat het bij begeerlijkheid ‘om het lichaam. (...) Je lichaam probeert zijn tevredenheid te reguleren. Het probeert in een staat van verrukking te raken.’


  


  Zorgen voor een aangename en stimulerende eetomgeving hoort daar ook bij. Verder willen mensen het gevoel hebben dat ze waar voor hun geld krijgen. ‘Als je de borden groter en voller maakt, verdient iedereen meer,’ zei de durfkapitalist. Tegen marginale extra kosten kan een restaurant porties serveren die zo groot zijn dat de klanten veel eten en toch iets overhouden wat ze mee kunnen nemen.


  De voedingsindustrie besteedt ook veel aandacht aan de context waarin voedsel wordt gepresenteerd.133 Zij put uit een grote hoeveelheid onderzoek waaruit blijkt hoe sensorische prikkels – de variatie op ons bord, de verpakking van het eten, de verlichting, het geluidsniveau en andere aspecten van de restaurantambiance, in combinatie met de sociale setting – het eten kunnen bevorderen. Zelfs de naam van het voedsel heeft een effect. In één studie ontdekten de onderzoekers dat de beschrijvingen op de menukaart (‘sappige Italiaanse visfilet’ in plaats van ‘visfilet’; ‘traditionele rode cajunbonen met rijst’ in plaats van ‘rode bonen met rijst’; en ‘satijnzachte chocoladepudding’ in plaats van ‘chocoladepudding’) invloed hebben op de zintuiglijke perceptie.134 Mensen zeggen dat eten met meer beschrijvende namen er beter uitziet, beter smaakt en hun meer voldoening geeft.


  Door creatief denken over hoe je meer klanten kunt trekken kwam Starbucks op de Frappuccino, vertelde de durfkapitalist mij. Hoewel de zaken vroeg op de dag vol zaten waren ze tegen de middag ‘zo leeg dat je er een bowlingbal doorheen kon rollen’, zei hij. Met de schepping van een rijk, zoet, verkwikkend milkshake-achtig brouwsel onderging het bedrijf een ware transformatie.


  Starbucks leerde een fundamentele les: zorg dat aanlokkelijk eten makkelijk en voortdurend verkrijgbaar is, hou het verrassend, dan zullen de mensen er steeds voor terugkomen. Doordat eten onder vrijwel alle omstandigheden verkrijgbaar is, is ‘het aantal cues, het aantal gelegenheden’ toegenomen terwijl de remmingen op de consumptie zijn afgenomen, aldus David Mela, hoofdwetenschapper gewichtsmanagement bij het gezondheidsinstituut van Unilever.135 ‘De omgevingsprikkel is veranderd.’


  Noem het de uitdaging van de tacochip – de uitdaging van beheerst eten in de aanwezigheid van voortdurend beschikbaar voedsel. ‘Veertig jaar geleden werd je misschien eens per maand geconfronteerd met het sociale equivalent van die tacochipuitdaging. Nu word je er dagelijks mee geconfronteerd,’ zei Mela. ‘Elke dag en overal waar je komt zijn die etenswaren er. Ze zijn goedkoop, je kunt er makkelijk aan komen. De gelegenheid is er werkelijk constant.’


  De portiegrootte is een ander krachtig verkoopinstrument. Met superporties en onbeperkt eten kan de consument beschikken over een bodemloze put van eten voor een minieme toename van de kosten. Mensen eten meer als ze meer op hun bord hebben. Voedingsconsulent John Haywood hielp me begrijpen waarom grote porties het zo goed doen in het restaurantbedrijf. Toen wij elkaar troffen in Outback, bestelde ik Aussie Friet, die werd geserveerd met een laag kaas en stukjes spek. Haywood keek naar het enorme bord eten dat voor mij werd neergezet en noemde het ‘goedkope vulling’. Vervolgens legde hij de opzet van het restaurant met dat gerecht uit.


  ‘Voor 20 cent aan product krijg ik 5 dollar aan kick,’ zei hij.


  


  ‘Het gaat allemaal om de vraag ‘‘Hoe kan ik daar nog een stuiver of een dubbeltje meer aan verdienen?”,’ verklaarde Mike McCloud, een voormalig topmanager van Coca-Cola.136 Volgens hem werd een chocolademuffin drie jaar geleden gemaakt van echte eieren, echte chocolade en echte boter. Hij was machtig en smaakvol, maar ook klein.


  Toen ‘nam de hebzucht het over’, zei McCloud, ter verklaring van een verschuiving binnen de voedingsbedrijven. Hun nieuwe instelling was: ‘Ik wil geen muffin van een half ons verkopen die met echte boter is gemaakt. Ik wil voor een paar stuivers meer een muffin van anderhalf ons verkopen en daar meer winst op maken.’


  Daardoor zijn de muffins nu veel groter, maar zijn de meeste echte ingrediënten verdwenen. In plaats van boter zullen ze eerder een mengeling van bakvet en olie bevatten. Dikwijls zal op het etiket ‘palm- of kokosolie’ staan, een aanwijzing dat de fabrikant het op dat moment goedkoopste ingrediënt koopt. Eipoeder vervangt echte eieren, en er wordt een hele verzameling goedkope, bewerkte zoetmiddelen gebruikt. In plaats van met echte voedingswaren bakt de industrie met ‘een chemische mix van conserveringsmiddelen en olie’, aldus McCloud.


  Volgens hem is dat gebruik het gevolg van de lage kosten van makkelijk verkrijgbare vetten en suikers. ‘Als McDonald’s om het even wat kon verkopen en in dezelfde mate kon verdienen als nu, zou het ze niets kunnen schelen of er veel vet of suiker in zit. Toevallig behoren vetten, suikers en meelsoorten tot de goedkoopste voedingsbestanddelen ter wereld.’


  McCloud ziet ook het winstmotief achter de trend om het standaardformaat van dranken te vergroten. Toen hij op het hoofdkwartier van Coca-Cola in Atlanta werkte ‘was een van onze belangrijkste aandachtsgebieden ‘‘Hoe krijgen we McDonald’s, Burger King, de grote klanten, zo ver dat ze het gemiddelde formaat van een beker vergroten?’’.’ Een kleine beker frisdrank bevatte 23 centiliter, maar McCloud en zijn collega’s probeerden 35 centiliter tot nieuwe norm te maken. Ze werkten ook om het formaat van een grote beker te verdubbelen van 47 tot 94 centiliter.


  Omdat de frisdranken die in ketenrestaurants worden verkocht weinig meer zijn dan siroop en leidingwater met koolzuur, kunnen ze een winstmarge van zo’n 90 procent opleveren. Het was niet moeilijk om McDonald’s daarvan te overtuigen. McCloud zei: ‘Wij moesten iedereen ervan zien te overtuigen dat 90 procent van één dollar goed is, maar zou het niet geweldig zijn als we jullie 90 procent van anderhalve dollar zouden kunnen bezorgen door er voor drie cent aan product bij te doen?’


  McCloud zei dat Coca-Cola niet alleen op grotere bekers aandrong, maar ook de verkoop probeerde op te voeren door de consument van water op frisdrank te laten overgaan. Een deel van de strategie was om te berekenen hoeveel vocht de gemiddelde mens in een jaar tot zich kon nemen – en dan te proberen om het aandeel van frisdranken in dat totaal te vergroten.


  ‘Ons werk was meer siroop te verkopen. Wij zeiden: ‘‘Hoe kunnen we de klant zo ver krijgen dat hij meer frisdrank en minder water drinkt?’’ We ontmoedigden gratis water in die eetgelegenheden omdat daar geen winst in zat’ en probeerden de klant ervan te overtuigen dat hij die enorme bekers frisdrank als waar voor zijn geld ging zien.


  Als de frisdrankbedrijven zich hardmaken voor een verandering van de normen, slagen ze daar dikwijls in. McCloud merkte op: ‘Coca-Cola en Pepsi zijn zo groot en sterk, zij hebben de macht om de gewoontes van mensen te veranderen.’


  


  Er zit een tegenstrijdigheid in dit alles. Op hetzelfde moment dat de fabrikanten ervoor zorgen dat er zoveel prikkelend, vet- en suikerrijk eten voorhanden is, reageren ze ook op de zorg van de consument om zijn gezondheid. Dit is zelfs een flink onderdeel van de activiteiten en de winst in de voedingsindustrie.


  Veel voedselproductenten en restaurants bieden op hun websites nu berekeningen voor de voedingswaarde, waarbij de consument de calorieën in hun etenswaren kan optellen en kan uitzoeken hoeveel vet, natrium, koolhydraten en suiker hij eet. En in naam van de gezondheid hebben zich enkele verrassende verbonden gevormd. T.G.I. Friday’s is een partnerschap aangegaan met Atkins Nutritionals om een menu te creëren dat mensen aanspreekt op basis van het koolhydraatarme Atkinsdieet. Wendy’s werkt samen met de American Dietetic Association om de consument educatieve instrumenten aan te reiken met betrekking tot de voeding.


  Een dergelijke paradox weerspiegelt meer algemene trends in de voedingsindustrie, volgens Datamonitor, een vooraanstaande leverancier van ‘bedrijfsinformatie’. In een van zijn rapporten over consumententrends verklaart het bedrijf dat ‘het verlangen naar gezondheid en verwennerij een botsing van trends betekent’.137 De consument die schijnbaar tegenstrijdige verlangens wil bevredigen vormt een belangrijk gat in de markt, volgens het rapport, waarin wordt beweerd: ‘Gezonde verwennerij is een enorme kans die te weinig wordt aangegrepen door de voedings- en drankindustrie.’


  De bedrijfstak voegt steeds meer chemische stoffen aan zijn producten toe om de consument ervan te overtuigen dat het eten goed voor ze is. Het gaat er allemaal om dat ‘de aandacht van de consument’ wordt getrokken door ‘sterke’ uitspraken die soms ‘een oefening in creatief schrijven lijken’, geven deskundigen binnen de bedrijfstak toe.


  Kennelijk werkt het. Wat voorheen het domein was van kleine, gespecialiseerde winkels voor gezonde voeding, heeft landelijke concurrenten aangetrokken. Zo heeft Kellogg’s repen geïntroduceerd met de chemische stof dha (een vetzuur), met het label ‘Leef slim-gezondheidsrepen voor de hersenen’, en boude beweringen gedaan over hun waarde bij het handhaven van de gezondheid van de hersenen. Wat de merites en de potentiële gezondheidsvoordelen van dha ook mogen zijn, als die er al zijn, de andere ingrediënten zijn voornamelijk suiker en vet, wat geen verrassing is.


  De meeste restaurants doen dergelijke uitspraken over hun gerechten niet, maar die welke de meest overdadige combinaties van suiker op vet op zout verkopen, bieden vaak ook vetarme gerechten aan. Hardee’s, de maker van de Monster Thickburger, maakt trots bekend dat zijn gezondheidsbewuste klanten ‘de smaak niet hoeven te vergeten’ en biedt een op houtskool bereide bbq-kipsandwich, met 340 calorieën en 4 gram vet, aan. Chili’s heeft grillgerechten ‘zonder schuldgevoel’ op de kaart gezet, met ‘meer keuzen voor uw gezonde levensstijl’. McDonald’s voert een agressieve reclamecampagne voor zijn fruit met walnotensalade en geeft foto’s van het nieuwe gerecht een prominente plaats bij de drive-in-loketten en bij de kassa in de restaurants.


  Maar verkopen die producten ook? Een topmanager in de voedingsindustrie haalde zijn schouders op over deze vraag. ‘Wie kan het wat schelen?’ vroeg hij. ‘Het is goed voor je imago.’
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  Paarse koeien


  


  In het jargon van de voedingsindustrie komt het allemaal neer op het verschil tussen bruine koeien en paarse koeien, volgens marketingdeskundige Seth Godin.138 Bruine koeien zijn producten die eigenlijk saai zijn, hoewel ze uitstekend voldoen. Maar een product dat een paarse koe is – dat valt op. ‘Het wezen van de paarse koe is dat hij bijzonder is. Iets bijzonders is de moeite waard om over te praten, de moeite waard om aandacht aan te besteden.’


  En dat is wat de voedingsindustrie probeert te ontwikkelen.


  Ik hoorde voor het eerst over paarse koeien op de beurs voor voedingstechnologie in New Orleans, waar Nancy Rodriguez, van Food Marketing Support Services, de invloed van Godins werk beschreef, dat op zijn beurt verwijst naar een negentiende-eeuws versje. Met dat perspectief in gedachten loopt ze door de gangpaden van de supermarkt om te kijken wat er in de schappen staat. Rodriguez zegt dat ze wil weten wie erin geslaagd zijn om paarse koeien op de markt te brengen. Ze is op zoek naar etenswaren die eruit springen – die de zinnen aanspreken, passie en persoonlijkheid uitstralen en de aandacht trekken.139


  De smaak is volgens Rodriguez de ster van vernieuwing en het doel is ‘om aroma in een bijzondere formule te presenteren’. Maar als het om eten gaat, hebben paarse koeien ook andere krachtige sensorische signalen. ‘Auditieve prikkels zijn essentieel voor geslaagde producten (...) de knapperigheid van een beignet, de sappige pittigheid van citrus,’ zei ze. ‘Geur is het zintuig van de herinnering en heeft een ongelooflijke emotionele kracht, die speekselvorming en begeerte opwekt. (...) Het zicht visualiseert vormen, texturen en kleuren die de consument fascineren.’


  Deze combinaties leveren opvallende en gedenkwaardige etenswaren op, vooral als ze gepresenteerd worden in ‘een verpakking die schreeuwt ‘‘Hou me in je hand/ Kijk naar mij”’ en worden gemarket met een taal die aan de zinnen appelleert. Voor haar gehoor uit de voedingsindustrie verklaarde Rodriguez: ‘De vernieuwing van werkelijk bijzondere producten is de enige manier om constant aandeelhouderswaarde te creëren.’


  Dankzij het concept paarse koeien in de voedingsindustrie kon ik op een bondige manier nadenken over een fundamentele trend in de voedingsindustrie: het bedenken van manieren om extra prikkelingniveaus toe te voegen. Productontwikkelaars en voedingswetenschappers combineren ingrediënten en gebruiken complexe aroma’s, meerdere texturen, aantrekkelijke kleuren en vele andere vernieuwingen om het effect van hun eten te versterken. Zoals deskundigen bij McCormick in de smaakvoorspelling van het bedrijf zeiden: ‘Ongeacht waar de mensen eten – thuis of in restaurants – één ding blijft overeind. Ze smachten naar smaak: krachtig, troostrijk, onverwacht en internationaal.’140


  Dat idee werd herhaald in een artikel dat ik las over het transformeren van basale gerechten in ‘zinsationele’ gerechten. Het doel is, volgens een wetenschapper uit de voedingsindustrie, de ontwikkeling van ‘etenswaren die alle zinnen bevredigen. (...) Heet en verkoelend, pittig en zoet, knapperig en romig, bitter en zout werken samen, met verleidelijke aroma’s, om een multisensorische beleving en een utopia van de smaak te creëren.’


  ‘Zeg nooit ‘‘Dit is het beste’’ en laten we daar ophouden,’ zei een woordvoerder van een voedingsbedrijf. ‘Er zou nog iets anders kunnen komen, en dat is opwindend. Dus ben je ook op zoek naar iets nieuws en richt je je op de toekomst. Ik wil dus opwinding, sensatie, van de ene verbazing in de andere vallen.’


  


  Niet alleen suiker, vet en zout. Niet alleen multisensorisch. Maar dat alles tegelijk, samen met een hoop sensatie. Zorg dat het opvalt. Schakel nog een tandje hoger. Zorg dat het eruit springt. Maak een paarse koe die in het hoofd van de consument blijft hangen.


  


  


  deel 3


  


  De opkomst van het geconditioneerde hypereten
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  Overeten wordt gevaarlijker


  


  Het grootste deel van de menselijke geschiedenis hebben wij ons in leven gehouden met onopgesmukte dierlijke en plantaardige producten. Nu eten wij voornamelijk geoptimaliseerde en effectieve eetwaren die weinig gelijkenis vertonen met wat in de natuur voorkomt.


  Toen ik meer te weten kwam over het menselijke beloningssysteem en de macht van prikkeling, begon ik anders te denken over eten dat al onze zinnen prikkelt. De voedingsindustrie genereert niet alleen miljarden dollars voor zichzelf door hypersmakelijke combinaties van suiker, vet en zout te bedenken – zij creëert ook producten die het vermogen hebben om de structuur van onze hersenen te veranderen en ons te prikkelen om steeds meer van die producten te willen.


  Om te begrijpen waarom een koekje met stukjes chocola mij zo in zijn greep leek te kunnen krijgen, wendde ik me tot Mathea Falco, het hoofd van Drug Strategies, een non-profitinstelling die zoekt naar effectieve benaderingen van het drugsmisbruik. ‘Wat is er toch met iets levenloos op een bord dat het zo’n grote rol speelt in onze hersenen?’ vroeg ik. ‘Waarom denken sommigen van ons daar voortdurend aan? Hoe zit het met deze prikkel?’


  ‘Het is een draak, David,’ zei ze. ‘En de draak is groter dan jij.’141


  


  Jerome Kagan, een vermaard ontwikkelingspsycholoog aan Harvard, heeft mij geleerd dat de meest effectieve beloningen die zijn welke onze gevoelens kunnen veranderen.142 Het eten van zeer smakelijk eten behoort zeker tot die categorie. Het prikkelt de hersenen op manieren die een kortstondig genot opleveren. Dat genot fungeert als een substituut voor andere emoties omdat het het werkgeheugen in beslag neemt en de hersenen kunnen zich op een bepaald moment slechts op een beperkte hoeveelheid prikkels concentreren.


  Maar ons gedrag wordt niet alleen gedreven door het genot dat wij aan zeer smakelijk eten ontlenen. Deze etenswaren hebben ook het vermogen om onze aandacht op te eisen. Soms is die aandacht gerechtvaardigd, gezien de overlevingswaarde van voedsel, en soms ook niet, gezien de tijd van overvloed waarin de meesten van ons leven.


  Levende wezens overleven door zich te concentreren op de meest opvallende prikkels in hun omgeving. Als wij door een wild dier achterna worden gezeten, vastzitten in een brandend huis of geconfronteerd worden met een ziekelijk kind, dan staan die omstandigheden in het middelpunt van onze gedachten en onderscheiden zij zich van minder krachtige prikkelingen. Maar die reactie kan geneutraliseerd worden, en in dat geval gaan wij ons op zaken concentreren die we anders zouden negeren. Dat is wat er gebeurt als snoepjes onze aandacht opeisen.


  Een opvallende cue die ons – ongewild – in beslag neemt en onze emoties prikkelt, kan tot impulsief gedrag leiden. Of de reactie nu mild of intens is, bijna iedereen is tot op zekere hoogte gevoelig voor de conflicten en de ongewenste gedachten waarmee zo’n prikkel gepaard gaat.


  Ik sprak met een collega over hoe de neurale circuits van de hersenen zich zo hadden ontwikkeld dat zij zich op de meest opvallende prikkels concentreerden en waarom dit ons ertoe kan aanzetten om te veel te eten. Terwijl we spraken, scheurde ik opzettelijk een doos koekjes met stukjes chocola open. Hij zuchtte en vroeg: ‘Waarom moest je dat nou doen?’


  Ik had hem net attent gemaakt op de mogelijkheid tot het genot van dikke brokken chocola. Opeens was zijn aandacht afgeleid van onze wetenschappelijke discussie en voelde hij een opwinding waar hij niet op uit was en die hij ook niet wenste. Zijn geconditioneerde hersenen reageerden meteen op de zinnelijke eigenschappen van dat koekje.


  


  Opvallend voedsel zet een cyclus van overmatig eetgedrag in gang. Zeer bevredigend eten werkt versterkend omdat we hebben geleerd dat wij ons daardoor beter voelen. Het motiveert ons tot herhaling en het verrichten van de noodzakelijke arbeid om ons weer beter te voelen. ‘Leren door versterking is een mechanisme waarmee het organisme ontdekt welk gedrag tot positieve resultaten zal leiden,’ verklaarde Wai-Tat Fu van de University of Illinois.143 Leren dat bepaald gedrag een beloning met zich meebrengt motiveert ons tot handelen. En als de motivationele netwerken in onze hersenen geactiveerd worden, komen we terug voor meer.


  Dit proces bestaat bij de gratie van de macht van het geheugen. In onze herinneringen wordt de ervaring van het eten van hypersmakelijk eten en de daaruit voortvloeiende beloning opgeslagen. Dit leercircuit maakt ons bewust van de cues die voorafgaan aan de emotioneel gewaardeerde ervaring, zodat als we die cues weer waarnemen, we ook de daarmee geassocieerde herinneringen ophalen. En die herinneringen zetten ons op hun beurt aan tot opwinding, zodat we de handelingen herhalen die tot genot leiden.


  Door de alomtegenwoordigheid van krachtige prikkels wordt dit proces telkens weer herhaald. Hoe meer de prikkels meerdere zintuigen aanspreken, des te groter de beloning en des te krachtiger de emotionele reactie. Hoe krachtiger de emotionele reactie, des te sterker zijn de herinneringen. Des te sterker de herinneringen, des te effectiever de cues. De actie is gebaseerd op de respons, en de respons genereert de actie.


  Uiteindelijk worden de handelingen die tot genot leiden gecodeerd in de hersenen en krijgt de gewoonte van het najagen een vaste plaats. Dit vindt zijn oorsprong in de evolutie – het is domweg efficiënter om werktuiglijk te handelen dan je in te spannen om te beslissen of je iets al dan niet moet doen. ‘Het is heel zinvol om dingen in een gewoontesysteem onder te brengen,’ zei onderzoeker Bernard Balleine van de ucla.144


  Als ons gedrag eenmaal werktuiglijk wordt, is de emotionele component (het verlangen om ons beter te voelen) – niet meer nodig. Dit principe zagen we ook in actie bij de experimenten waarin de macht der gewoonte werd aangetoond. Ook nadat ze ziek waren geworden van het voedsel, bleven de dieren dooreten. Ze handelden in strijd met hun eigenbelang omdat ze eerder afgingen op een gewoonte dan op nieuwe kennis.


  Als de circuits in onze hersenen zich hebben aangepast aan een voorspelbaar gedragspatroon, bevinden we ons in een cyclus van prikkel-behoefte-beloning-gewoonte. We herhalen dezelfde handeling telkens weer omdat we daaraan gewend zijn geraakt. ‘Er wordt wel geleerd door middel van beloningen, maar vervolgens wordt het een heel werktuiglijk proces dat zich onder de drempel van het bewustzijn afspeelt,’ legde Raymond Niaura van de faculteit Medicijnen aan Brown University uit.145


  Op dat punt zijn we bijna letterlijk gedachteloos. We laten ons leiden door diep in de beloningssystemen van de hersenen vastgelegde coderingen en reageren daarbij niet alleen op opvallend eten, maar ook op andere beloningen, zoals seksuele kansen en psychoactieve drugs. Dit is een gebied dat voornamelijk wordt gedreven door reflexmatig handelen, en niet door rationele overwegingen.


  Neurowetenschappers beschouwen de gewoontes die in deze neurale paden zijn gecodeerd als conditionering van onderaf. ‘Er ontstaan stimulus-responsgewoontes die grotendeels onbewust zijn en heel moeilijk te beheersen,’ aldus Philip David Zelazo, een hoogleraar in de psychologie aan de University of Toronto, die onderzoek doet naar de ontwikkeling van de controlefuncties in de hersenen.146 Als gewoontes eenmaal in de lagere hersenen zijn ingeprent, kunnen wij ons niet meer herinneren hoe of waarom ze zich ontwikkelden. ‘Op den duur merk je alleen: ‘‘Hé, in die situatie doe ik meestal dat.’’’


  Iets triggert een gedragsautomatisme, en wij reageren volgens onze conditionering, zonder nadenken of zelfs besef.147 ‘Je raakt domweg verstrikt in cycli waarbij het een tot het ander leidt, en dan doe je het weer zonder er zelfs maar bij stil te staan,’ zei James Leckman aan Yale University.


  En als je bent begonnen, is het moeilijk ermee op te houden. ‘Als je eenmaal over de drempel bent, is het hek van de dam,’ aldus Raymond Miltenberger, hoogleraar aan de vakgroep Kind- en Gezinsonderzoek aan de University of South Florida en een deskundige op het gebied van repetitieve gedragsstoornissen.148


  Tijdens het proces kunnen we ontevreden raken over de discrepantie tussen de beloning die we verwachten en de beloning die we daadwerkelijk ervaren. Om ons eerdere voldoeningspeil te bereiken, zijn we mogelijk gemotiveerd om iets meer na te streven – meer nieuwigheid, meer prikkeling, meer calorieën. Twee plakjes cake in plaats van één. Chocoladetaart met pindakaas na kippenvleugeltjes. Eten dat meer suiker of vet bevat. Meer variatie. Door de kortstondige aard van de nagejaagde beloning kunnen we in een steeds extremere opwaartse spiraal komen.


  Net zoals een dwangmatige gokker zich niet voldaan kan voelen door één weddenschap aan te gaan, zo kunnen veel mensen niet ophouden na een paar happen hypersmakelijk eten. We zijn geconditioneerd om meer beloningen te willen. De remmingen op repetitief gedrag zijn weg. We blijven maar zoeken naar de volgende grote sensatie.


  Dat is wat de voedingsindustrie heeft bereikt, met eten dat laag voor laag is opgebouwd om onze zinnen te prikkelen. Etenswaren die veel suiker, vet en zout bevatten, en de cues die ze aankondigen, leiden tot allerlei steeds sterkere reacties: meer opwinding... meer gedachten aan eten... een sterkere behoefte aan voedsel... meer door dopamine gedreven zoekgedrag... een grotere consumptie... meer door opiaten gedragen beloningen... meer overeten om je beter te voelen... een langer uitgesteld gevoel van vol-zijn... meer controleverlies... een sterkere obsessie met eten... meer gewoontegedrag... en uiteindelijk een steeds grotere gewichtstoename.


  Al deze reacties worden geïntensiveerd door sterkere prikkels en alomtegenwoordige cues. Dat is wat er gebeurt in de huidige suiker- en vetrijke omgeving. Hypersmakelijk eten is hyperprikkelend. En als een prikkel een beloning oplevert, willen wij er meer van.
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  Wat we kunnen leren van medicijnen om af te vallen


  


  Als overeten het gevolg is van veranderingen in de belonings-, leer- en gewoontesystemen in de hersenen, dan zouden medicijnen die op die systemen inwerken het gedrag moeten veranderen en moeten helpen om die neiging te onderdrukken. Dat is precies wat een combinatie van twee medicijnen – fentermine en fenfluramine, meer algemeen bekend als phen-fen – leek te doen.


  Phen-fen bleek gevaarlijk en werd in 1997 van de markt gehaald.149 In sommige gevallen leidde het tot ernstige en soms levensbedreigende neveneffecten in het hart. Hoewel nu niemand deze combinatie van medicijnen meer zou moeten gebruiken, kunnen wij veel te weten komen over de biologie van het overeten door te bestuderen hoe zij op de beloningssystemen van de hersenen inwerkten.


  Phen-fen had een complex effect op twee chemische stoffen in de hersenen: serotonine en dopamine.150 De combinatie van medicijnen deed de serotoninespiegel stijgen, waardoor de werking van dopamine wordt geneutraliseerd en de activiteit in het beloningssysteem wordt verminderd.151 Het algehele effect was dat de hang naar een beloning werd afgezwakt.


  Uit onderzoek is gebleken dat serotonine ook de beloningswaarde van drugs als cocaïne kan verminderen. Zo zal een proefdier dat geconditioneerd is om een hendel in te drukken om cocaïne te krijgen dat niet meer doen nadat het farmaceutica heeft gekregen die de aanmaak van serotonine stimuleren. Mogelijk kan dit berichten in psychofarmacologische tijdschriften helpen verklaren dat fentermine en fenfluramine het drugsgebruik verminderen.152


  Als dezelfde farmacologische therapie de macht die zowel eten als drugs over het lichaam kunnen krijgen vermindert, dan richt die zich naar alle waarschijnlijkheid op dezelfde gebieden in de hersenen. Dat betekent dat de beloningssystemen die op hypersmakelijk eten reageren dezelfde zijn als die welke op drugs reageren.


  


  De verhalen die artsen vertellen over patiënten die phen-fen gebruikten lijken erg op elkaar. Telkens weer vertelden deze patiënten dat ze hun obsessie met eten te boven konden komen.


  ‘Iedereen die ooit zwaarlijvige mensen heeft behandeld en ze phen-fen heeft voorgeschreven, heeft wel een patiënt gehad die zei: ‘‘Voor het eerst voelde ik me normaal”,’ aldus Richard Atkinson, het hoofd van het Obetech Obesity Center.153


  Atkinson beschreef zo’n patiënt, die zonder medicijnen 45 kilo was kwijtgeraakt en vervolgens met louter wilskracht en discipline worstelde om dat er niet weer bij te krijgen. Als hij langs een donutwinkel reed, herinnerde hij zich de vele keren dat hij naar binnen was gegaan, een dozijn donuts had gekocht, om die allemaal in één keer op te eten. Wanneer hij nadat hij was afgevallen langs dezelfde winkel kwam, herhaalde hij telkens bij zichzelf: ‘Niet naar binnen gaan, niet naar binnen gaan.’ Doorgaans kon hij genoeg wilskracht opbrengen om niet te gaan, maar dat kostte hem ontzettend veel moeite.


  In dat alles kwam verandering toen hij phen-fen begon in te nemen. De donuts beheersten zijn denken niet meer. Hij had niet meer de hele tijd een hongergevoel. Het overweldigende gevoel dat hij iets moest eten was verdwenen.


  Zwaarlijvige patiënten die in het Najarian Center in het Californische Los Osos met phen-fen werden behandeld hadden dezelfde ervaring. ‘Bij de supermarkt kochten ze veel minder eten en ook kochten ze veel minder snel junkfood,’ zei oprichter en directeur Thomas Najarian. ‘Ze dachten niet de hele dag aan eten. Ze werden er niet door gedreven. (...) In de meeste gevallen verminderde phen-fen de beloningswaarde ervan.’154


  Louis Aronne van het Weill Cornell Medical College in Manhattan had dezelfde ervaringen als zijn collega’s.


  ‘Wat was het klinische effect van phen-fen op de patiënten?’ vroeg ik. ‘Wat zeiden ze tegen u?’


  ‘Ze voelden zich normaal,’ verklaarde Aronne. ‘Ze hadden een normale relatie met eten. Ze zeiden dingen als: ‘‘Ik ben er, en er is ook eten, maar ik heb geen zin om het te eten. Vroeger werd ik helemaal gek als ik eten zag, maar dat gebeurt me niet meer.’’’155


  Nog een bevestigende anekdote werd verteld door Michael Weintraub van de faculteit voor genees- en tandheelkunde van de University of Rochester.156 Voordat ze phen-fen hadden gebruikt zeiden zijn patiënten tegen hem: ‘Als ik zit te ontbijten, denk ik al aan de donut die ik om tien uur ga eten. En als ik de donut eet, denk ik al aan de lunch. En aan het toetje na de lunch.’ Dat werd allemaal uitgewist door fentermine en fenfluramine, aldus Weintraub.


  De boodschap van artsen was steeds dezelfde: phen-fen veranderde niet alleen het eetgedrag van hun patiënten, maar ook hun eetbeleving. Eindelijk waren ze voldaan en hadden ze het gevoel dat ze zichzelf in de hand hadden. Deze combinatie van medicijnen leek de relatie te verbreken tussen de cues voor voedsel met een beloningswaarde en de hersencircuits die op die cues reageren.
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  Waarom we niet gewoon nee zeggen


  


  Ik begon een overkoepelende theorie157 te ontwikkelen omtrent het eten vanwege de beloningswaarde: een chronische blootstelling aan hypersmakelijk eten verandert onze hersenen en conditioneert ons zodanig dat wij blijvend geprikkeld willen worden. Na enige tijd concurreert een krachtige hang naar een combinatie van suiker, vet en zout met ons bewuste vermogen om nee te zeggen.


  Het resulterende gedrag heb ik ‘geconditioneerd hypereten’ genoemd. ‘Geconditioneerd’ omdat het een werktuiglijke reactie is op voedsel dat overal verkrijgbaar is en de daarmee gepaard gaande prikkels; ‘hyper’ omdat het eten overmatig is en wordt gedreven door motivationele krachten die wij moeilijk kunnen beheersen.


  Geconditioneerd hypereten werkt net als andere ‘stimulus-respons’-stoornissen waarbij beloningen een rol spelen, zoals gok- en drugsverslavingen. Zulke stoornissen worden gekenmerkt door een grote gevoeligheid voor zintuiglijke prikkels en leiden in de meeste gevallen tot het gevoel zichzelf niet in de hand te hebben, het onvermogen om zich voldaan te voelen, en dwanggedachten.


  Volgens mij is dit waar Sarah, Andrew, Samantha en Claudia last van hebben. Om geconditioneerd hypereten te behandelen is het essentieel dat we de daarmee geassocieerde gedragspatronen begrijpen.


  Hoe verstoort geconditioneerd hypereten de hogere controlefuncties van gezonde menselijke hersenen die ons in staat zouden moeten stellen om nee te zeggen tegen hypersmakelijk eten? Wat verklaart de sterkte van de opwinding? Waarom zou een koekje meer moeten zijn dan zomaar een koekje?


  Drie sterke en onderling afhankelijke krachten werken in op fundamentele neurale mechanismen die de hogere controlefuncties belemmeren: cues, priming en emoties. Deze triggers versterken de aantrekkingskracht van hypersmakelijk eten en maken het voor veel mensen moeilijk om zich af te wenden.


  


  Het bereik van cues


  We hebben geleerd dat een cue ons tot handelen kan motiveren als hij onze aandacht trekt. Wanneer we opgewonden raken door de verwachting van een beloning, verlangen wij naar de deblokkering die verandert hoe wij ons voelen.


  Op weg naar huis van de sportschool rijd ik langs In-N-Out Burger, een populaire keten in het westen van de Verenigde Staten. Als ik het restaurant nader, verwacht ik het te zien en bedenk ik hoe lekker een hamburger met friet zou zijn. Ineens opgewonden door die gedachte en niet op mijn gemak met die actie, begin ik een stille discussie met mezelf.


  Ja, vandaag zal ik er langsgaan. Nee, dat moet ik niet doen. Ja, nee, ja, nee. Door mijn voortdurende ambivalentie kan ik aan niets anders meer denken. Ik raak in de ban van een zelfgeschapen onbehagen. Als ik naar het restaurant ga, kan ik een eind maken aan mijn tweestrijd en de opwinding onderdrukken. Voor korte tijd zal mijn onbehagen verdwijnen.


  Maar daarmee zet ik andere krachten in werking. Als ik daar vaak genoeg stop, zal mijn reactie een automatisme worden, een gewoonte. Op dat moment zal elke poging om het te onderdrukken de kracht van het signaal slechts versterken.


  Verwachting is de cue die mij in de verleiding brengt om naar de In-N-Out Burger te gaan, maar het is niet de enige aanleiding. Cues kunnen aan kracht winnen ook als wij ons er niet bewust van zijn. We kunnen schijnbaar vanuit het niets gaan denken aan een sandwich met ei en spek of een favoriete donut, zonder te beseffen dat ons verlangen net getriggerd is door een reclame, een herinnering of een locatie. ‘Je bent je bewust van de gedachte, maar niet noodzakelijkerwijs van de achterliggende drijfveer,’ aldus David Kavanagh, hoogleraar in de klinische psychologie aan de University of Queensland in het Australische Brisbane.


  Wat de eerste aanleiding ook moge zijn, de gedachten beginnen op elkaar voort te bouwen en er ontstaat iets wat Kavanagh een ‘aggregaat van gedachten’ (elaborated thought) noemt.158 Misschien ga ik niet alleen denken hoe lekker die donut zal smaken, maar ook over waar ik hem kan kopen, via welke route ik daar kan komen, en hoeveel beter ik me erdoor zal voelen. Tegelijkertijd kan ik misschien ook denken dat ik hem niet zou moeten willen en hem niet zou moeten eten.


  ‘Al die zaken buitelen over elkaar,’ zei Kavanagh. ‘Er gebeurt een hoop tegelijk als mensen zich proberen te beheersen terwijl ze naar iets verlangen.’


  Het wordt moeilijk om het verlangen naar iets heel lekkers te onderscheiden van tegenstrijdige gedachten of men daar al dan niet achteraan wil gaan. ‘Je denkt eraan en gaat er in je hoofd op af; dat voedt de affectieve kracht van het verlangen,’ zegt Kavanagh. ‘Het verlangen en de planning van de reactie gaan erg op elkaar lijken.’


  ‘De gedachten worden steeds groter?’ vroeg ik.


  ‘Je krijgt een veel complexer beeld. Je bent je bewust van de smaak, de geur, de omvang en het mondgevoel. Terwijl je daarop doordenkt en het beeld complexer maakt, krijgt het een grotere affectieve kracht en raak je meer gemotiveerd.’


  Steeds hardnekkigere en steeds verder om zich heen grijpende gedachten gaan steeds meer geestelijke ruimte innemen naarmate we ergens meer door in beslag worden genomen. Maar we proberen ons in te houden. De emotionele drijfveren van het willen worstelen met het vertwijfelde verlangen om de verleiding te weerstaan. Boodschappen die het gedrag activeren om het eten te bemachtigen botsen met interne boodschappen die schreeuwen om beheersing. Onze hersenen worden een slagveld.


  Uiteindelijk wordt ons besluit om dat eten te nemen – om een eind te maken aan onze worsteling om ons te beheersen en te zwichten voor de verleiding – de enige uitweg voor de benauwenissen van een innerlijke strijd. Maar de bevrediging is niet blijvend. Door op een opvallende cue te reageren met een actie die tot een directe beloning leidt, versterken we slechts de relatie tussen de cue en de beloning. ‘Je voelt het verlangen, je eet het voedsel, je ondergaat opnieuw de versterkende werking,’ aldus Marcia Pelchat van Monell Chemical Senses Center.159 ‘Als je het opvallende voedsel eet dat je vandaag wilt hebben, dan zal dat morgen nog prominenter zijn omdat je er meer positieve associaties bij hebt. Je vergroot het aantal herinneringen dat je aan het voedsel hebt.’


  En algauw is er weer een cue, gevolgd door een verlangen, en begint de cyclus opnieuw.160


  


  Het effect van priming


  Soms is slechts één hap van een etenswaar – één enkele dosis – genoeg aanleiding voor geconditioneerd hypereten. Dat effect noemen we ‘priming’ en het is een andere manier om aan te zetten tot overmatig eetgedrag, zelfs als we geen honger hebben.


  De voedingsindustrie weet dat als zij ons vertelt: ‘Ik wed dat je er niet maar eentje van kan eten.’ De Anonieme Alcoholisten beseffen dat ook als zij drinkers waarschuwen: ‘Eén drankje, één dronkaard.’ Een kleine hoeveelheid kan genoeg zijn om een aanzienlijke reactie op te wekken.


  Hoewel men de achterliggende biologie van priming niet helemaal begrijpt, lijken daarbij dezelfde neurale netwerken actief die op cues reageren. Iets heel lekkers vertelt de hersenen: ‘Dit is begeerlijk, zorg dat je er meer van krijgt’, zoals Harriet de Wit, van de vakgroep Psychiatrie aan de University of Chicago mij uitlegde.161 Meteen na het eten van die eerste zout- en vetrijke chip ‘wil je er meer van dan een minuut voordat je er een had genomen. Het lijkt wel alsof het dopaminesysteem – het motivatie- en beloningssysteem – daardoor een beetje wordt geprikkeld, genoeg om ervoor te zorgen dat je meer wilt.’


  Priming, die zich voltrekt in de fundamentele motivationele netwerken van de hersenen, zorgt ervoor dat een dier meer van een bepaalde prikkel wil. Met zijn adaptieve oorsprong is het een van de instrumenten die onze soort heeft ontwikkeld om te overleven. ‘Het heeft een adaptieve waarde dat dieren meer honger krijgen als ze een beetje eten vinden,’ aldus De Wit.


  Evenals bij onze reacties op cues, werkt priming ten dele door herinneringen aan genot in het verleden te triggeren en de beloningscircuits van de hersenen te activeren. Priming kan ook een soort ‘onthoudingsverstoring’ zijn, vermoedt De Wit. ‘Als iemand heeft geprobeerd om heel lang geen kwarktaart te eten en er dan slechts een klein beetje van neemt, kan dat ertoe leiden dat hij er veel te veel van eet,’ zegt ze. ‘In zekere zin geeft iemand het op en volgt er een eetspiraal.’


  Als we honger hebben, kan vrijwel elke soort voedsel een primingeffect hebben – in feite is dat een van de risico’s van het volgen van een dieet. Maar als iemand geen honger heeft zullen alleen heel lekkere dingen aanleiding geven tot meer eten. ‘Als je een klein beetje neemt, wil je meer. En als je dat ophebt, wil je nog meer,’ merkte De Wit op.


  Op dat moment wordt het moeilijk om op te houden.162 Martin Yeomans van de Universiteit van Sussex in Engeland heeft experimenten gedaan waarbij hij mensen telkens onderbreekt als ze eten om hun te vragen hoeveel honger ze hebben. Halverwege hun maaltijd dachten sommigen dat ze meer honger hadden dan aan het begin ervan.


  Het effect van priming wordt aangetoond in een onderzoek met twee hypersmakelijke etenswaren: pizza en ijs.163 Uit de resultaten bleek dat wij gemotiveerd zijn om meer van een bepaalde prikkel te willen als wij daarmee geprimed zijn.


  Onderzoekers lieten eerst achtentwintig man lunchen zodat ze vermoedelijk geen honger meer hadden tijdens de rest van het experiment. Na hun maaltijd werden de mannen bij een van drie groepen ingedeeld – een die geprimed was met pizza, een die geprimed was met ijs en een die helemaal niet geprimed was. Het primingeffect werd bereikt door de eerste groep een mediumgrote pizza met mozzarella voor te zetten, de tweede twee grote bakken met chocolade-vanille-ijs, en iedereen daar vervolgens één hap van te laten nemen. Meteen daarna vulden de mannen een formulier in waarop ze een waardering gaven aan de zinnelijke eigenschappen van het geprimede eten, zoals de smaak, de geur en het uiterlijk.


  Enkele minuten later kregen beide groepen al het geprimede eten voorgezet – dat wil zeggen, de groep die met pizza was geprimed kreeg ook de twee bakken met ijs, en de groep die met ijs was geprimed kreeg ook de pizza. Vervolgens kreeg iedereen te horen dat hij onbeperkt kon eten. De mannen bleken meer te eten van het eten waarmee ze geprimed waren.


  In tegenstelling tot het effect van cues is dat van priming slechts kortstondig. Dat betekent dat het eten waarmee je bent geprimed ook voorhanden moet zijn. Als je een snoepje eet en er staat een hele schaal voor je, is de kans groot dat je door zult eten. Maar als er niet meer zijn of als je ernaar op zoek moet gaan, kan de primingreactie ondermijnd worden omdat je niet lang genoeg geprikkeld wordt om je gedrag te veranderen.


  


  De invloed van emoties


  Bij diegenen die last hebben van geconditioneerd hypereten wordt het effect van cues dikwijls versterkt door hun gemoedsgesteldheid, die de hogere controlefuncties overweldigt en het verlangen om te eten doet toenemen. ‘Het is een vorm van zelfmedicatie,’ zei George Koob, van het Salk Institute.164 ‘Je reguleert je opwinding. Mensen nemen het eten om zichzelf te kalmeren.’


  Rajita Sinha, van de faculteit Geneeskunde aan Yale University, zei dat verdriet en woede het grootste potentieel hebben om iemand zijn zelfbeheersing te laten verliezen. ‘Als je een heel beladen emotionele situatie hebt, waarbij die beide emoties spelen, dan is de kans groot dat je voor je het weet naar de keuken gaat,’ zei ze.165


  Omdat ik me beter voel door een koekje te eten, is het makkelijk om de gewoonte te ontwikkelen er eentje te nemen als ik boos of verdrietig ben. Mettertijd wordt de associatie sterker doordat de neurale netwerken mijn stemmingsverandering relateren aan de ervaring van het eten van dat koekje.


  ‘Deze producten hebben een soort hedonistisch, kalmerend effect,’ zei Koob. ‘Met andere woorden: ze verlichten de kriebel.’ Het probleem is dat de kriebel terugkomt.


  Angst en woede kunnen iemand ontvankelijk maken voor cues, aldus Charles O’Brien, hoogleraar aan de University of Pennsylvania.166 ‘Een cue die in de basale staat [als het lichaam kalm is] geen effect heeft, kan weer actief worden en verlangen en fysiologische veranderingen teweegbrengen als iemand ermee geconfronteerd wordt nadat hij kwaad is gemaakt.’


  Dat zien we bij rokers. ‘Ik kan me herinneren dat ik in een kamer was waar heftig gediscussieerd werd. Iedereen stak er eentje op om ofwel zijn alertheid te vergroten ofwel zichzelf te kalmeren,’ herinnerde Koob zich. ‘Volgens mij gebeurt hetzelfde bij mensen die zo leren eten.’


  Het effect is zichtbaar in onderzoeken waarbij scans van de hersenen worden gemaakt wanneer mensen reageren op cues die suggereren dat ze aanstonds een milkshake krijgen.167 In een onderzoek wekten de onderzoekers eerst een negatieve stemming op door wat sombere muziek te draaien en aan de deelnemers te vragen om terug te denken aan een bijzonder deprimerende ervaring in hun leven. Daarna vertoonden de gebieden van de hersenen waar de beloningsnetwerken zich bevinden een grotere activiteit in reactie op de verwachte milkshake vergeleken met de activiteit van deelnemers die in een neutrale stemming verkeerden.


  ‘Volgens ons suggereerden die resultaten dat als emotionele eters in een negatieve stemming verkeren, het idee dat ze aanstonds een milkshake krijgen ertoe leidt dat ze zich instellen op een beloning,’ aldus Eric Stice, een wetenschapper aan het Oregon Research Institute. ‘Dat is niet het geval bij niet-emotionele eters, en ook niet bij een neutrale gemoedstoestand. Het deed zich alleen voor bij een negatieve gemoedstoestand.’


  Als een beloning versterkt wordt door emoties, wordt het nog moeilijker om het verlangen naar die beloning in de hand te houden.168


  


  Stress versterkt ook alle mechanismen die aanzetten tot overeten doordat stress onze opwinding kan doen toenemen. ‘Als je opgewonden bent, zal een prikkel meer effect op je hebben, zal hij iets heftiger zijn,’ zei Bernard Balleine.169


  Noem dat maar het verschijnsel van de rat met een paperclip aan zijn staart. In de staart van het dier knijpen met een paperclip is een lichte stressveroorzakende factor – niet zo sterk dat hij het gedrag van het dier verstoort, maar wel sterk genoeg om al zijn gebruikelijke activiteiten te intensiveren.


  Het prikkelende effect van stress heeft wel zo zijn grenzen. Ernstige stress – bijvoorbeeld de dood van een familielid – kan deze reactie verstoren en een eind maken aan het overmatige eetgedrag.


  Om me het effect van lichte stress voor te stellen suggereerde Balleine dat ik me moest indenken dat ik in een bekende vergaderzaal zat. Hij zei dat als de toon van een vergadering ontspannen is ‘je om je heen kijkt, je je bewust bent van cues, maar die hebben geen effect op je handelen’. Dan verandert de dynamiek van de vergadering, en iemand maakt me kwaad. Opeens krijgt een cue in de kamer die in het verleden aan een beloning vooraf is gegaan een sterkere uitwerking.


  Voor mij zal die cue waarschijnlijk de schaal met koekjes zijn die midden op de tafel staat. Onder normale omstandigheden zou ik het aandachttrekkende effect vast moeilijk kunnen weerstaan. Naar alle waarschijnlijkheid dwong ik mezelf door wilskracht om geen koekje te pakken. Maar als er stress bij komt, wordt het nog moeilijker om mezelf te beheersen. Door mijn opwinding en mijn naderingsgedrag te intensiveren walst de stress over de cognitieve stem heen die probeerde nee te zeggen tegen het signaal.


  ‘Als je in deze licht geprikkelde toestand raakt, zal de sterkste cue in de omgeving doorgaans de motorische reactie oproepen waarmee hij in het verleden geassocieerd is,’ zei hij. ‘Het is een niveau van affectieve prikkeling.’


  Overgangsperiodes kunnen ons hier vatbaarder voor maken. Het eten van vet- en suikerrijk eten lijkt een manier te zijn om het onbehagen van ‘overgangsemoties’ te verlichten. Dat zijn de emoties die in ons opkomen als we van de ene activiteit op de andere overgaan. Een vergadering is ten einde en we stappen in de auto, of een televisieprogramma is afgelopen en we lopen naar de keuken. Met onze activiteiten verandert ook onze mate van prikkeling.


  ‘Zijn er aanwijzingen dat je je werkelijk beter voelt nadat je hebt gegeten?’ vroeg ik aan Lorna Flowers, een sociaal psychiater in San Francisco.170


  ‘Absoluut,’ zei zij. ‘Mensen voelen zich beter als ze iets hebben gegeten. Ze eten tegen de zorgen. En het bezweert die zorgen ook. Het werkt echt als valium.’ Maar dat effect is, uiteraard, kortstondig.


  Wanneer wij ontdekken dat een prikkel bevrediging biedt, wordt die wetenschap de drijfveer van ons verlangen, waardoor wij nog meer geprikkeld raken. Onze concentratie verengt zich tot het doelwit van ons verlangen, neemt onze volle aandacht in beslag en stuurt ons die kant op. De verwachting dat wij ons beter zullen voelen brengt ons in een staat van verhoogde concentratie, waardoor we het nog meer willen.


  Wat wij niet beseffen, is dat het voedsel dat wij bij wijze van troost aten zijn sporen in onze hersenen heeft nagelaten, dat het een leegte heeft gecreëerd die de volgende keer als wij een cue waarnemen gevuld zal moeten worden. Het resultaat is een spiraal van willen.
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  Hoe wij in de val lopen


  


  Cues, priming en emotionele triggers zijn in wezen allemaal op dezelfde manier de drijvende krachten achter geconditioneerd hypereten – door het prikkelen van hersenschimmen. Deze schimmen zijn representaties van sensorische en emotionele associaties met eten, die wij in onze hersenen hebben opgeslagen. Verwachtingen – of wat Mark Goldman, mededirecteur van het Nationaal Instituut voor Drankmisbruik en Alcoholisme, ‘uit het geheugen opgehaalde sporen’ noemt – geven vorm aan deze schimmen.171


  Als wij verwachten dat eten ons genot zal bezorgen (positieve versterking) of verlichting van ons lijden (negatieve versterking), vergroot die verwachting de beloningswaarde. Verwachten dat iets een beloning zal zijn prikkelt tot het najagen van die beloning.


  ‘De verwachting heeft krachtige effecten op het versterken van de primaire reinforcer,’ zei George Koob.172 ‘Doordat het scenario van hoe wij ons gedragen als er een prikkel is al in onze hersenen is uitgeschreven en opgeslagen, helpt de verwachting ook om onze keuze tussen verschillende handelwijzen onder controle te houden.’


  Het geloof dat wij ons door eten beter zullen voelen draagt bij aan ons verlangen naar eten.173 Op dat punt is het slechts een kleine stap van eten willen naar het gevoel dat we het nodig hebben. De handeling van het eten wordt iets wat we doen om een gewenst emotioneel effect te bewerkstelligen.


  ‘Als eten meestal mijn negatieve gemoedsgesteldheid tempert, dan zal die cognitieve herinnering op den duur het meest prominent worden en de meeste invloed krijgen,’ aldus Gregory Smith, van de vakgroep Psychologie aan de University of Kentucky.174 Doordat we het eetgedrag met een gewenst resultaat zijn gaan associëren, beginnen we onbewuster te handelen om dat resultaat te bereiken.


  Ik geloof bijvoorbeeld dat ik me door een Milky Way-reep beter zal gaan voelen omdat dat eerder zo is geweest. Die verwachting zet mij aan tot handelen. Ik zit vast in een cyclus van verlangen, bevrediging en meer verlangen. Het geconditioneerde hypereten gaat een eigen leven leiden.


  De overheersende invloed van eten met een beloningswaarde kan worden uitgezet langs een continuüm. Veel mensen vinden een bepaalde etenswaar lekker en begerenswaardig, maar slechts enkelen ontwikkelen er een aggregaat van gedachten omheen of worden er volledig door in beslag genomen. We moeten nog verder graven om te begrijpen waarom sommige mensen zoveel vatbaarder zijn dan andere, maar bij die ongelukkigen kan een steeds intensere fixatie op de beloning uitlopen op een obsessie.


  ‘Het is niet erg om te denken aan slagroompunten, zolang het je functioneren niet belemmert,’ zei David Kavanagh.175 ‘Wat het tot een obsessie maakt, is het feit dat je die gedachte niet wilt hebben.’


  Iemand die niet kan ophouden met denken aan een slagroompunt als ze niets liever zou doen dan er niet aan denken, zal zich gaan afvragen: ‘Wat betekent het dat ik deze gedachte heb? Dit moet betekenen dat ik een heel zwak mens ben. Ik ben iemand die niet met succes op dieet kan.’


  De geest is met zichzelf in strijd. Dit gaat gepaard met onbehagen dat, ironisch genoeg, wordt gevolgd door het idee dat alleen de slagroompunt verlichting kan bieden. We beginnen te denken: ‘Ik voel me nu zo vreselijk, maar als ik die slagroompunt zou hebben, zou ik me beter voelen.’


  Het conflict escaleert als we de slagroompunt uit ons hoofd proberen te zetten. Dit staat bekend als het probleem van de witte beer – als je tegen jezelf zegt dat je niet aan witte beren moet denken, zal dat al snel je overheersende gedachte worden. De onderzoeksliteratuur vertelt ons dat we gedachten slechts voor korte tijd kunnen onderdrukken. Zodra we tegen onszelf zeggen: ‘Die gedachte kan ik maar beter vermijden’, beginnen we ons daarop te concentreren. ‘Een poging tot onderdrukking zal betekenen dat de gedachte prominenter wordt,’ aldus Kavanagh.


  Als men zich hardnekkig concentreert op niet-eten, zal dat er uiteindelijk toe leiden dat we meer eten. Het gevoel van onthouding doet de beloningswaarde van voedsel alleen maar toenemen, om dan doorgaans plaats te maken voor toegeven en dikwijls mateloosheid. Als het verlangen zich ontwikkelt tot een behoefte, doen we precies wat we met zoveel moeite hebben geprobeerd níét te doen – we eten die slagroompunt. En daarna voelen we ons slechter, waardoor we nog sneller onze zelfbeheersing zullen verliezen.


  Om aan deze valkuil te ontkomen moet je de functies van de hersenen begrijpen, de drijfveren achter geconditioneerd hypereten en wat je kunt eten zonder het op beloning gebaseerde gedrag in gang te zetten dat tot gewoontevorming leidt.
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  De opkomst van het geconditioneerde hypereten


  


  Toen ik voor het eerst met mensen ging praten over controleverlies met eten, waren er twee tegenovergestelde reacties. Veel mensen begrepen het meteen en waren pijnlijk en persoonlijk bekend met zulk gedrag. Maar een kleinere groep, die geen directe ervaring had met onbeheerst eten, was ervan overtuigd dat het door wilskracht in de hand kon worden gehouden.


  Ik besefte dat als ik de aandacht wilde vestigen op geconditioneerd hypereten als een belangrijk gedragsprobleem, ik het zorgvuldiger moest definiëren en een aantal van de specifieke kenmerken moest bepalen.176 Ik had ook wetenschappelijk bewijs nodig om mijn sterker wordende overtuiging te ondersteunen dat er een correlatie was tussen geconditioneerd hypereten en overgewicht.


  Om te beginnen had ik vooral veel vragen. Welke eigenschappen zijn kenmerkend voor geconditioneerd hypereten? Wie hebben er last van? Wat is de relatie met overgewicht? Waarom vertonen sommigen met een gezond gewicht ook geconditioneerd hypereetgedrag? Ik vroeg drie collega’s aan de University of California – Elissa Epel, een deskundige op het gebied van de cognitieve gezondheidspsychologie, Michael Acree, een biostatisticus, en Tanja Adams, een postdoctorale fellow in de psychologie – om mij te helpen met het beantwoorden van deze vragen.


  De wetenschappelijke literatuur vormde een goede basis voor ons onderzoek.177 Die vertelde ons dat niet iedereen met overgewicht hetzelfde eetgedrag vertoont in de aanwezigheid van hypersmakelijk eten.178 Zij herinnerde ons er ook aan dat overeten niet alleen is voorbehouden aan mensen met overgewicht. Veel mensen, zowel dikke als dunne, kunnen zich niet beheersen als ze geconfronteerd worden met voedsel dat een beloningswaarde heeft.


  Maar zwaarlijvige mensen179 lijken wel vatbaarder voor ongeremd eetgedrag180 waardoor zulk voedsel de overhand krijgt. Uit een onthullend onderzoek is gebleken dat zwaarlijvige vrouwen in de loop van de dag beduidend meer aten dan vrouwen die niet zwaarlijvig waren. (Dit lijkt zonneklaar, maar vergeet niet, er zijn nog steeds veel misvattingen in omloop omtrent de redenen waarom mensen aankomen, en het is belangrijk dat men begrijpt dat calorieën meetellen.) Veelzeggender voor mijn doel van het begrijpen van het eetgedrag was de vaststelling dat de groep zwaarlijvigen meer snacks at, alsook meer maaltijden in de avond en ’s nachts, en beduidend meer tijdens niet-gangbare etenstijden.181


  Iets anders wat velen met elkaar gemeen hebben die ofwel te zwaar ofwel zwaarlijvig zijn, is hun neiging om door te eten ook als ze geen honger meer hebben.182 Dat werd duidelijk uit een enquête waarin werd gevraagd: ‘Hoe vaak eet u door bij maaltijden ook al heeft u geen honger meer?’ Vrouwen die opgaven dat ze ‘bijna dagelijks dooraten als ze verzadigd waren’, waren veel vaker zwaarlijvig dan diegenen die dat zelden of nooit deden.


  Zwaarlijvige vrouwen waren ook bereid om meer moeite te doen voor voedsel, wat hét kenmerk is van versterkend gedrag.183 Bij een onderzoek konden twee groepen vrouwen punten verdienen die geruild konden worden voor suiker- en vetrijke snacks of activiteiten zoals videospelletjes, naar een video van een comedy kijken, populaire tijdschriften lezen of op de computer patiencen. (Uit onderzoek is gebleken dat deze vormen van vermaak erg versterkend werken.) De ene groep was zwaarlijvig; de andere niet.


  Er waren geen significante verschillen in hoe lekker beide groepen de beloningen vonden of in het hongerpeil van de deelnemers. Maar de zwaarlijvige vrouwen ruilden telkens meer punten voor eten dan voor activiteiten, vergeleken met de niet-zwaarlijvige vrouwen, wat ons eraan herinnert dat iets lekker vinden en iets willen niet hetzelfde is.184


  


  Al dit bewijsmateriaal verschaft mij een basis om te onderzoeken met welk eetgedrag geconditioneerd hypereten gepaard zou kunnen gaan. In samenwerking met mijn collega’s ging ik op zoek naar de juiste gegevens om te analyseren, die ik uiteindelijk vond in de Reno Diet Heart Study, onder leiding van Sachiko St. Jeor, een voedingsdeskundige aan de University of Nevada.185 Het Reno-onderzoek waaraan in 1985 was begonnen had heel andere doelen dan waar ik in geïnteresseerd was. Het hoofddoel was het bepalen van de relatie tussen de cardiovasculaire gezondheid en het gewicht. Maar niemand had de in hun onderzoek vergaarde informatie gebruikt om de vraag te stellen die mij bezighield.


  Het Reno-onderzoek was een van de grootste, meest uitgebreide onderzoeken die ooit zijn gedaan naar de manier waarop mensen eten. De onderzoekers hadden in totaal 508 mannen en vrouwen uit diverse leeftijdsgroepen gerekruteerd. De helft daarvan was te zwaar of zwaarlijvig en de helft was dat niet. De deelnemers waren bijna vijf jaar lang gevolgd voor het vaststellen van hun gewicht, hun houding ten aanzien van eten en hun eetgedrag. Drie jaar na de afronding van de eerste vijfjaarsfase waren de onderzoekers erin geslaagd om de meesten van hun oorspronkelijke proefpersonen op te sporen om meer informatie te vergaren.


  Hun gegevens bestonden onder andere uit waar-onwaar-reacties op uitspraken zoals ‘soms lijk ik niet te kunnen ophouden als ik begin te eten’, ‘mijn maag lijkt vaak een bodemloze put’ en ‘ik heb altijd honger zodat het me moeite kost om op te houden met eten voordat ik het eten op mijn bord opheb’. We hadden ook antwoorden op vragen zoals ‘Hoe vaak word je in beslag genomen door gedachten aan eten?’


  Alles bij elkaar stelde de informatie ons in staat om ons op drie interessante gedragsvormen te concentreren – controleverlies naar aanleiding van eten; het ontbreken van een voldaan gevoel door eten; en een fixatie op eten.186 Uitgaande van wat ik wist over de klassieke symptomen van ander geconditioneerd en dwangmatig gedrag, konden al deze eigenschappen redelijkerwijs beschouwd worden als uitingsvormen van geconditioneerd hypereten.


  We maakten gebruik van een ingewikkeld statistisch proces dat ‘latente classificatieanalyse’ wordt genoemd, om vast te stellen of één groep mensen meer van deze eigenschappen vertoonde.187 Het bleek dat ongeveer een derde van de deelnemers aan het onderzoek hoog scoorde op ten minste twee van de factoren (of, in enkele gevallen, heel hoog op één ervan).188


  Maar het meest significante aspect was voor mij de samenhang tussen de cijfers en het gewicht. Ongeveer 50 procent van de zwaarlijvige deelnemers en 30 procent van de deelnemers met overgewicht vertoonde de kenmerken van geconditioneerd hypereten, evenals 17 procent van de slanke deelnemers. De uitsplitsing naar geslacht was ook interessant: 56 procent van de zwaarlijvige vrouwen en 43 procent van de zwaarlijvige mannen vertoonde geconditioneerd hypereten. Bij degenen met symptomen van geconditioneerd hypereten kwam het ook bijna twee keer zo vaak voor dat ze in hun jeugd te zwaar waren geweest.189


  De vrij grote minderheid van de slanke mensen met symptomen van geconditioneerd hypereten verdiende nadere bestudering. De meesten scoorden hoog op vragen ter beoordeling van hun vermogen om te compenseren voor hun eetzucht door verwoede, bewuste pogingen om het eten aan banden te leggen. Daardoor hadden zij een gezond lichaamsgewicht weten te handhaven tijdens de periode van het onderzoek – maar het was goed mogelijk dat ze te zijner tijd moeite zouden hebben om dat gedrag vol te houden. Deze groep loopt waarschijnlijk het risico aan te zullen komen.


  Het is duidelijk dat een groot deel van de bevolking worstelt met geconditioneerd hypereten.190 Uit onze gegevens blijkt dat bij degenen die de symptomen van geconditioneerd hypereten vertonen de kans twee keer zo groot is dat ze zwaarlijvig zullen worden als bij degenen die ze niet vertonen.191


  


  Dana Small, een collega die verbonden is aan het John B. Pierce Laboratorium en aan Yale University, heeft met mij samengewerkt om concreet bewijsmateriaal te vergaren omtrent de biologische mechanismen achter geconditioneerd hypereten. Wij hebben de kwestie vanuit twee invalshoeken bestudeerd: hoe mensen zich gedragen ten overstaan van eten met een hoge beloningswaarde en hoe hun hersenen feitelijk reageren.192


  Eerst ontwikkelden wij een schaal die ons in staat stelde om ‘hoge’ en ‘lage’ gradaties van geconditioneerd hypereten te onderscheiden, gebaseerd op de reacties van de deelnemers op elf uitspraken over eetgedrag.193 Die waren onder andere: ‘Als het gaat om eten dat ik lekker vind, heb ik geen wilskracht’, en: ‘Er zijn dagen dat ik aan niets anders dan eten lijk te kunnen denken’. De gedragstesten bevestigden dat de mensen die hoger scoorden op de schaal voor geconditioneerd hypereten meer bereid waren om moeite te doen voor eten.


  Om hun reactie op cues te kunnen bestuderen vroeg Small de proefpersonen ook om aan chocolade te ruiken en vervolgens een chocolademilkshake te proeven. Doorgaans wordt een aangenaam aroma na verloop van tijd minder aangenaam als we eraan gewend raken. Dat gebeurt niet bij geconditioneerde hypereters. Mensen die hoger scoorden op de schaal voor geconditioneerd hypereten meldden dat de geur mettertijd aangenamer werd.


  Vervolgens keken we wat er in de hersenen van de proefpersonen gebeurde.194 De verschillen in de beloningscentra waren frappant. Hoog scorende personen vertoonden een verhoogde neurale activiteit bij hun reactie op het signaal van een chocoladegeur (dit is de anticipatiefase195, waarbij de beloning wordt verwacht) en op de smaak van de milkshake (dit is de consumptiefase).


  Vooral de reactie in de amygdala was interessant. Dit gebied van de hersenen, dat ons normaliter in staat stelt om beloningen te verwachten, werd bij geconditioneerde hypereters ook geactiveerd terwijl ze aten. ‘Door de sterkere reactie van de amygdala raakt het hele systeem ontregeld,’ aldus Small. Dat suggereert dat tijdens het eten zelf, wanneer we zouden kunnen verwachten dat de door prikkels gewekte verwachting zou afnemen, deze kwetsbare bevolkingsgroep juist geprikkeld wordt.196 Het biedt ook fysiologisch bewijs voor wat in de echte wereld kan worden waargenomen: dat het eten van voedsel met een hoge beloningswaarde de hang naar meer van dergelijk voedsel kan versterken.


  Herinnert u zich nog die circuits in de hersenen die ons in staat stellen om ons te concentreren op de meest prominente prikkels in onze omgeving en het wilde dier te vermijden, uit een brandend huis te ontsnappen, of een ziek kind te verzorgen? Die circuits zijn in beslag genomen door de zeer prikkelende etenswaren die we nu overal kunnen krijgen.


  


  Op grond van deze bevindingen kan men betogen dat geconditioneerd hypereten een syndroom is, of een afwijking die wordt gekenmerkt door een cluster van symptomen.197 We hebben ook reden om te beweren dat er een relatie is tussen geconditioneerd hypereten en het lichaamsgewicht.


  Als we geconditioneerd hypereten aldus verwoorden, helpt dat ons na te denken over de gemeenschappelijke biologische mechanismen die actief zijn bij degenen die hieronder gebukt gaan. Het maakt het makkelijker om het eens te worden over een diagnose. Tegelijkertijd benadrukt het de invloed van de omgeving. In andere situaties, zoals bij besmettelijke ziektes en giftige chemische stoffen, begrijpen wij dat omgevingsfactoren verband kunnen houden met een cluster van symptomen. Bij eten hebben wij dat echter nog niet onderkend.


  Dat gezegd zijnde heeft het definiëren van geconditioneerd hypereten als een cluster van symptomen ook zo zijn beperkingen. Hoewel veel mensen althans tot op zekere hoogte de typische kenmerken vertonen, kunnen we niet zeggen dat ze allemaal dezelfde afwijking hebben, hoewel we vermoeden dat ze allemaal een risico lopen. Voordat we de kwalificatie goed kunnen toepassen, moeten we meer weten over de reacties in de hersenen van mensen die zich ergens halverwege het spectrum van geconditioneerd hypereten bevinden.


  Intussen moeten we deze karakteristieke gedragspatronen niet beschouwen als abnormaal of pathologisch. Het gaat eerder om een psychologische aanpassing aan de omgeving die zich voordoet bij bepaalde vatbare personen. Als aangeleerde reacties die worden gedreven door de motivationele circuits in onze hersenen spelen deze patronen bijna zeker een grote rol in de epidemische uitbarsting van zwaarlijvigheid.
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  Op zoek naar de oorzaken van geconditioneerd hypereten


  


  Al vele decennia zijn er aanwijzingen omtrent het raadsel van geconditioneerd hypereten.198 De laatste jaren kunnen wij oude informatie op nieuwe manieren onderzoeken dankzij de buitengewone ontwikkelingen in de neurowetenschappen.


  In de jaren zeventig van de vorige eeuw raakte Stanley Schachter, een sociaal psycholoog aan Columbia University, ervan overtuigd dat mensen met overgewicht niet goed reageerden op interne signalen, zoals honger, verzadiging of een behoefte aan brandstof. Men had toen nog niet ons huidige inzicht in het vermogen van de hersenen om zich op prominente prikkels te concentreren en in de aard van het beloningssysteem. Schachter veronderstelde echter dat mensen met overgewicht aten in reactie op externe, niet op interne signalen. Zijn theorie raakte bekend als ‘externaliteit’.199


  Schachters crackeronderzoek, waarin het eetgedrag van slanke en te zware proefpersonen werd vergeleken, wees op ideeën die wij destijds nog niet ten volle konden bevatten.200 Hij verdeelde zijn deelnemers eerst in twee groepen, waarbij hij de ene groep zo veel sandwiches liet eten als ze wilden en de andere vroeg om een lijst met vragen over voedsel in te vullen. Vervolgens gaf hij iedereen dezelfde gelegenheid om vijf verschillende soorten crackers te proeven.


  Het wekt geen verbazing dat de slanke mensen die al sandwiches hadden gegeten minder crackers aten dan de slanke mensen die alleen de vragenlijst hadden ingevuld. Maar degenen met overgewicht aten ongeveer hetzelfde aantal crackers ongeacht of ze al dan niet eerst sandwiches hadden gegeten. Schachter veronderstelde dat de aanblik van eten meer effect had op de mensen met overgewicht dan eventuele interne boodschappen dat er geen sprake was van honger.


  Een experiment met sandwiches met rosbief leverde soortgelijke resultaten op.201 Richard Nisbett, die destijds ook aan Columbia was verbonden, bood zijn proefpersonen wisselende hoeveelheden eten aan, waarbij hij ze ofwel één sandwich voorzette ofwel drie sandwiches op tafel zette. Hij vertelde beide groepen ook dat ze meer sandwiches konden pakken uit een koelkast die binnen handbereik was.


  Mensen met overgewicht aten wat ze kregen, maar gingen niet op zoek naar meer eten – als ze het konden zien, dan aten ze het. Visuele cues kregen voorrang. Slanke mensen waren consequenter in hun eetpatronen – ze aten ongeveer anderhalve sandwich, ongeacht hoeveel eten hun werd aangeboden en ongeacht of ze al dan niet naar de koelkast moesten om meer te pakken.


  Mede door zulke studies werd externaliteit meer dan tien jaar lang de meest toonaangevende theorie met betrekking tot gewichtstoename. In de jaren zeventig werd dat in handboeken de belangrijkste verklaring genoemd voor het eetgedrag van mensen met overgewicht. Toen ging Judith Rodin daar vragen bij stellen. Zij was destijds werkzaam bij de vakgroep Psychologie van Yale University en iemand die ooit nauw met Schachter had samengewerkt aan de ontwikkeling van de externaliteitstheorie.


  ‘Externaliteit’ was te simplistisch, schreef ze in een oorspronkelijk artikel in American Psychologist in april 1981.202 Ervan overtuigd dat de theorie bij nader onderzoek onhoudbaar zou blijken, wees Rodin erop dat andere onderzoekers significante verschillen zagen in de manier waarop mensen in alle gewichtscategorieën op externe prikkels reageerden. Vooral het feit dat sommige slanke mensen ook veel meer aten als ze eten zagen of roken was erg verwarrend.


  Rodins kritiek vond weerklank en de nadruk in het gewichtsonderzoek verschoof van de externe signalen naar het concept restrictie (restraint), waarbij overeten aan lijnen wordt toegeschreven. Volgens de restrictietheorie leggen mensen hun eetgedrag aan banden om af te vallen, maar zijn ze niet in staat om die discipline eindeloos vol te houden.203 Uiteindelijk verliezen ze hun zelfbeheersing, gaan ze te veel eten en komen de pondjes weer terug die ze waren kwijtgeraakt.


  Na verloop van tijd raakte ook het idee dat de restrictietheorie gewichtstoename volledig kon verklaren aan twijfel onderhevig, en onlangs hebben onderzoekers er spijt van gekregen dat ze de theorie van de externaliteit te snel hebben verworpen.204


  Tientallen jaren geleden gingen Schachter en Rodin allebei op zoek naar één mechanisme dat mensen met overgewicht van anderen onderscheidde. En ze toonden allebei iets belangrijks aan, zonder de implicaties ten volle te begrijpen. De theorie van de externaliteit erkende de invloed van cues – wij begrijpen nu dat ze die hebben omdat ze de beloningsaspecten van hypersmakelijk eten versterken. Aanhangers van de restrictietheorie zagen, heel juist, de risico’s van onthouding – waarvan wij zijn gaan beseffen dat zij de hang naar een beloning doen toenemen.205


  Op grond van wat wij de laatste jaren hebben geleerd zijn externaliteit en restrictie twee verschillende verschijningsvormen van één ding: geconditioneerd hypereten.
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  Aanleg of omgeving?


  


  Een fundamentele vraag met betrekking tot geconditioneerd hypereten is of de oorsprong ervan genetisch zal blijken te zijn of gerelateerd aan de omgeving. Wordt het van de ene generatie op de andere doorgegeven, geërfd zoals we ook blauwe ogen of een geringe lichaamslengte erven? Of is het een weerspiegeling van eetpatronen die thuis en op school zijn aangeleerd, bij vrienden en op het werk, in reactie op meer algemene trends die door de voedingsindustrie in gang worden gezet? We hebben nog geen ondubbelzinnig antwoord, maar er zijn wel aanwijzingen.


  Myles Faith, van het Center for Weight and Eating Disorders van de faculteit Geneeskunde aan de University of Pennsylvania, is een expert op het gebied van de genetische basis van zwaarlijvigheid en het eetgedrag in de kindertijd.206 In een onderzoek liet hij een groep vijfjarigen zo veel avondeten nemen als ze wilden, tot ze te kennen gaven dat ze vol zaten en uit eigen beweging ophielden met eten.207 Na het eten kregen de kinderen tien minuten lang snacks. Zowel de hoofdmaaltijd als de snacks waren de soorten hypersmakelijk voedsel die mensen aanzetten tot overmatig eten.


  In het kader van deze studie vergaarde Faith ook gegevens omtrent het gewicht van de moeder omdat vijftig jaar onderzoek duidelijk heeft aangetoond dat het gewicht van een moeder een van de beste voorspellers is van het gewicht van haar kind. Op grond van het gewicht vóór de zwangerschap van hun moeders rangschikte Faith vijfjarigen in groepen met een ‘hoog risico’ en een ‘laag risico’ op zwaarlijvigheid. Jongens met een hoog risico gingen eerder voor de snacks, ook al hadden ze een paar minuten eerder gezegd dat ze vol zaten. De jongens met een hoog risico aten ook tweemaal zoveel calorieën als die met een laag risico. (Faith vond bij meisjes niet hetzelfde effect.)


  Iets in onze familie – ofwel de genen die wij erven ofwel onze gedeelde omgeving – lijkt overmatig eetgedrag in de hand te werken. Maar Faith wilde niet speculeren over wat het meeste effect had. ‘Wij weten dat het een familietrek is, maar we kunnen onze genen niet scheiden van onze omgeving,’ zei hij.


  Toen ik dieper in de beschikbare gegevens spitte, vond ik twee onderzoeken met tweelingen, een favoriete bevolkingsgroep bij onderzoekers die de relatieve bijdragen van genen en de omgeving proberen vast te stellen.208 In een studie ontdekten Zweedse onderzoekers ‘dat genetische factoren van groot belang waren in het eetgedrag van een grote, ongeselecteerde bevolkingsgroep van jonge volwassen mannelijke tweelingen’. Niettemin was erfelijkheid niet de belangrijkste invloed. Volgens hun schatting droegen de genen voor iets minder dan de helft bij aan de totale neiging van een individu om ongeremd te eten.


  In de andere studie met tweelingen kwamen de onderzoekers tot dezelfde conclusie. Cynthia Bulik, een deskundige op het gebied van eetstoornissen aan de vakgroep Psychiatrie van de University of North Carolina in Chapel Hill en een van de auteurs van het onderzoek, noemde het controleverlies naar aanleiding van eten ‘een matig erfelijke gedragstrek’.


  Iets hogere schattingen zijn elders in de onderzoeksliteratuur te vinden. ‘Eten als men geen honger heeft (...) is in hoge mate genetisch bepaald,’ concludeerden de auteurs van weer een ander onderzoek.209 Zij schatten de erfelijkheid van eten zonder honger op 51 procent (wat betekent dat de genen bij een individu 51 procent van zijn totale neiging tot dat gedrag voor hun rekening nemen).


  Maar door andere onderzoeken zijn al deze bevindingen in het ongewisse geraakt. Zo suggereerde een analyse van door tweelingen ingevulde vragenlijsten dat controleverlies, feitelijk, geen erfelijke eigenschap was, al was er wel een correlatie met gewicht.210 Een ander onderzoek schatte de erfelijkheid van ongeremde eetpatronen op ongeveer 17 procent – maar vond ook een significante correlatie tussen echtelieden, die suggereert dat ongeremdheid mogelijk een weerspiegeling is van wat we thuis doen, en niet van wat er in onze genen zit.211


  Op dit moment is het beschikbare onderzoek niet doorslaggevend. Er zijn zeker grote verschillen in hoe personen reageren op externe prikkels – sommigen van ons zijn impulsiever, terwijl anderen beter zijn in vermijdingsgedrag.212 De meeste onderzoeken suggereren wel dat genen een rol spelen in het eetgedrag, maar houden ook vast aan de rol van omgevingsfactoren. De discussie gaat er alleen over welke invloed het zwaarst weegt.213


  Ik heb de indruk dat eetgedrag zelf mogelijk niet genetisch bepaald is, maar de manier waarop wij op prikkels reageren waarschijnlijk wel, althans tot op zekere hoogte. Eén ding is zeker – ongeacht de mate waarin het risico op geconditioneerd hypereten aan genen kan worden toegeschreven, ze zijn alleen in staat om zich te doen gelden in de tegenwoordigheid van eten met een hoge beloningswaarde. ‘Je hebt omgevingsfactoren die in wezen de onderliggende genetische vatbaarheid deblokkeren,’ aldus Cynthia Bulik.


  In de loop der tijd heeft zich bij mensen en dieren een genetische aanleg ontwikkeld, maar een bevorderlijke omgeving is nodig om de aanzet te geven tot overmatig eten. Dat is precies datgene wat wij vandaag de dag hebben.
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  Waarschuwingssignalen bij kinderen


  


  Om te begrijpen wanneer geconditioneerd hypereten de hersenen gijzelt, is het de moeite waard om stil te staan bij de leeftijd waarop we de eerste aanwijzingen van door beloning gemotiveerd eten zien. Het proces lijkt in de kindertijd te beginnen – en het lijkt zich nu bij steeds jongere kinderen te ontwikkelen.


  Wij hebben lange tijd gedacht dat zuigelingen en peuters erop zijn ingesteld om hun voedselconsumptie in de loop van een dag zodanig aan te passen dat ze een consistente hoeveelheid calorieën binnenkrijgen. Dat staat bekend als compensatie en wordt bevestigd door een grote hoeveelheid onderzoek. Als je een peuter eten met een grotere energiedichtheid geeft dan gebruikelijk – dat wil zeggen, eten met meer calorieën in hetzelfde volume – dan zal het kind dat compenseren door daarna minder van ander voedsel te eten. Dat maakt deel uit van het aangeboren streven naar homeostase van het lichaam.


  Maar dat zelfregulerende systeem is aan verandering onderhevig.


  Volgens Susan Johnson, het hoofd van het Laboratorium voor Eetgedrag bij Kinderen in het Centrum voor Gezondheidswetenschappen van de University of Colorado, is uit onderzoek gebleken dat er over de gehele bevolking in de loop der tijd een verschuiving is opgetreden.214 Zij vertelde me dat in de jaren tachtig van de vorige eeuw, kinderen van twee tot vier jaar compenseerden voor ongeveer 90 procent van alle extra calorieën die aan hun dieet werden toegevoegd. In de jaren negentig compenseerden ze nog slechts voor zo’n 45 procent van die extra calorieën.


  In haar eigen studies ziet Johnson kinderen van drie en vier die heel grote maaltijden kunnen verstouwen, waarbij ze soms maar liefst 800 calorieën in één keer naar binnen werken. Ze blijven maar vragen om meer. ‘Dit soort gedrag heb ik in het verleden niet gezien,’ merkte ze op. ‘Vijftien jaar geleden zou ik vol vertrouwen hebben gezegd dat peuters compenseren. Maar in de onderzoeken die we recentelijk hebben gedaan, zie ik ongelooflijk veel ontregeld gedrag.’


  Johnson heeft ook onderzoek gedaan bij een iets oudere groep: kinderen van vijf tot twaalf.215 In haar studie werd vergeleken welk effect het drinken van twee verschillende drankjes met vruchtensmaak (die hetzelfde smaakten maar een verschillende hoeveelheid calorieën bevatten) had op de hoeveelheid die kinderen bij de maaltijd daarna aten. Van de kinderen die minder aten na het drinken van het calorierijke drankje, vergeleken met wat ze aten na het drinken van het caloriearme drankje, werd gezegd dat ze gecompenseerd hadden.


  Johnson ontdekte dat schoolgaande kinderen tot op zekere hoogte compenseerden, maar niet volledig. En hun vermogen om te compenseren nam af met de leeftijd, jaar na jaar, vooral bij meisjes. Hoe ouder ze werden, hoe minder ze compenseerden.


  Zo verminderden meisjes van vijf na het drinken van een calorierijk drankje hun consumptie van ander voedsel om te compenseren voor zo’n 80 procent van de extra calorieën. Dat betekende dat ze nog altijd 20 procent meer calorieën innamen dan diegenen die het caloriearme drankje dronken. Op hun achtste compenseerden de meisjes nog slechts voor 60 procent van de extra calorieën in het calorierijke drankje, en op hun elfde zweefde dat cijfer rond de 30 procent.


  Controleverlies, een van de typische kenmerken van geconditioneerd hypereten, lijkt een toenemende trend te zijn, zelfs onder jonge mensen. ‘Ik bespeur een nieuwere soort ongeremdheid bij kinderen in een deel van ons onderzoek naar de grootte van de porties,’ zei Johnson. ‘Ik heb nog nooit kinderen gezien die eindeloos dooraten tot je het ten slotte moest afkappen en zeggen: ‘‘Je bent klaar.’’ Ze eten nu overmatig.’


  Jennifer Fisher, een deskundige op het gebied van kindervoeding aan het Center for Obesity Research and Education aan Temple University, heeft hetzelfde waargenomen.216 Bij verschillende lunchgelegenheden gaf ze een groep kinderen van drie tot vijf ofwel een bij hun leeftijd passende portie macaroni met kaas of een ongeveer twee keer zo grote portie. Bij beide maaltijden zaten melk, appelmoes, wortels en suikerkoekjes. Sommigen van de kinderen die de dubbele portie macaroni met kaas kregen aten er veel meer van dan andere, maar gemiddeld genomen consumeerde deze groep ongeveer 25 procent meer calorieën uit macaroni met kaas dan degenen die de kleinste porties kregen. De kinderen compenseerden deels door minder van de bijgerechten te eten, maar niettemin aten ze in totaal 15 procent meer calorieën tijdens de maaltijd.


  ‘Grote porties bij voorgerechten kunnen een omgevingsfactor zijn die bij peuters ‘‘zwaarlijvigheid’’ in de hand werkt omdat ze leiden tot overdadig eten bij de maaltijden,’ concludeerden de auteurs.217 Met andere woorden: als ze meer kregen, aten ze ook meer.


  In een vervolgonderzoek met dezelfde groep gaf Fisher iedereen een bij zijn of haar leeftijd passende portie macaroni met kaas. Vervolgens bood ze hun wat speelgoed aan en een groot blad met royale porties van tien snacks, waaronder popcorn, chips, noten, zoute krakelingen, koekjes, snoep en ijs. Hoewel de kinderen gezegd hadden dat ze geen honger meer hadden, konden ze tien minuten lang eten wat ze maar wilden voordat de onderzoekers berekenden hoeveel calorieën ze tot zich hadden genomen.


  De kinderen die meer van de snacks aten bleken dezelfden te zijn als diegenen die meer hadden gegeten toen ze in het eerdere onderzoek dubbele porties macaroni met kaas hadden gekregen. Omdat ze niet de zelfbeheersing hadden om alleen te eten als ze honger hadden, leken zij buitengewoon gevoelig voor de cues van grote porties eten.


  Naar alle waarschijnlijkheid zijn er altijd mensen geweest die als kind al symptomen van geconditioneerd hypereten vertoonden. Maar doordat er steeds meer prikkelend eten voorhanden is, zien we dit gedrag steeds vaker. En zorgwekkend eetgedrag doet zich op steeds jeugdiger leeftijd voor.
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  De cultuur van het overeten


  


  De vraag ‘Is er voedsel verkrijgbaar?’ had ooit sociale en economische implicaties. Eigenlijk vroegen we: ‘Worden we met een hongersnood geconfronteerd?’ ‘Kunnen we ons voedsel veroorloven?’ In westerse samenlevingen is dat kader veranderd. Nu bedoelen wij doorgaans: ‘Kan ik hier in de buurt voedsel kopen?’ ‘Kan ik het overal eten?’ In het huidige Amerika is het antwoord op deze vragen meestal ja. Dat maakt er het ideale laboratorium van voor het bestuderen van geconditioneerd hypereten.


  Onze confrontaties met eten zijn intens en frequent. Het aantal levensmiddelenwinkels en restaurants in de buurt is in de jaren tachtig van de vorige eeuw (en daarna) opvallend toegenomen, hetgeen samenviel met een toenemende incidentie van zwaarlijvigheid.218 Op elk moment van de dag of nacht kunnen wij, waar we ook zijn, aan hypersmakelijk eten komen. Er is vrijwel geen plek in de samenleving waar men niet voortdurend kan beschikken over restaurants, supermarkten en verkoopautomaten. Wij hebben drive-ins voor fastfood; met bekerhouders uitgeruste auto’s; en benzinepompen, drogisterijen en zelfs gezondheidsclubs die snacks en ander voedsel verkopen.


  Maar het feit dat eten makkelijk te verkrijgen is heeft niet alleen invloed op ons vermogen om het te kopen. Het betekent ook dat we het makkelijk kunnen éten, of dat nu in de auto is of lopend, in sociale situaties of op ons werk. De sociale zeden weerhielden ons er ooit van om op straat te eten of popcorn knabbelend het kantoor van een collega binnen te lopen, maar dat soort gedrag vinden wij niet meer onbeschoft. ‘De lat is lager gelegd,’ zei David Mela, een wetenschapper bij Unilever, tegen mij.219


  Dezer dagen staat eten centraal bij de meeste besprekingen en bij vrijwel alle sociale gelegenheden. ‘Het is er altijd,’ zei Mela. ‘Men komt heel regelmatig in aanraking met plaatsen waar eten wordt verkocht of waar andere mensen eten.’


  De in Nederland werkzame Mela was zich sterk bewust van verschillende patronen op kantoor. ‘Als wij in Amerika naar een bespreking gaan, is er altijd wel iemand die aan komt zetten met een enorme schaal bagels, roomkaas en muffins, en al dat soort dingen. Op Europeanen maakt dat een bizarre indruk, maar hier lijkt men het gewoon te verwachten. Iedereen lijkt te verwachten dat er opeens een hoop eten is.’


  De hedendaagse context van ons leven maakt het mogelijk om zo’n beetje de hele tijd te eten. En veel mensen doen dat ook. ‘Overal kun je eten krijgen en consumeren, en die omstandigheid is een van de belangrijkste opdrijvers van de energie-inname van kinderen en volwassenen,’ aldus Susan Johnson van de University of Colorado.


  Het verval van de maaltijdstructuur, waarbij het onderscheid tussen maaltijden en snacks steeds vager wordt, werkt ook toenemende consumptie en, uiteindelijk, geconditioneerd hypereten in de hand. Het wordt een cyclus die zichzelf in stand houdt: geconditioneerd hypereten leidt tot een nog verdere vervaging van de maaltijdstructuur doordat ongeremde eters elke mogelijkheid aangrijpen om eten te consumeren.


  Destijds in de jaren vijftig ‘aten mensen maaltijden’, zei Meredith Luce, een diëtiste met een particuliere praktijk in Orlando.220 ‘Ze aten die samen als gezin. (...) Snacks waren alleen voorbehouden aan kinderen in de groei, als een extra gelegenheid om het groeiende lichaam te voeden. Volwassenen aten geen snacks.’


  Maar snacken is nu de norm geworden, en uit de gegevens blijkt dat dat ook in de jaren tachtig en negentig is opgekomen.221 Erger nog, snacken wordt meestal niet gecompenseerd door tijdens de maaltijd minder calorieën tot zich te nemen, vooral als men onregelmatig snackt. Mensen eten niet minder bij het ontbijt, de lunch of het avondeten alleen maar omdat ze de hele dag snacken.


  


  Elders in de wereld hebben de cultuurpatronen over het algemeen het gevaar van geconditioneerd hypereten verkleind. In talloze artikelen, waarvan sommige op onderzoek gebaseerd zijn en andere op speculatie, is geprobeerd om de zogenaamde Franse paradox te verklaren – het feit dat bij de Fransen de incidentie van zowel cardiovasculaire aandoeningen als zwaarlijvigheid doorgaans lager is dan bij Amerikanen, hoewel het Franse dieet meer vet bevat. Een theorie suggereert dat de soorten vet die de Fransen consumeren hun risico verminderen. Volgens een andere ligt het aan het drinken van rode wijn bij maaltijden. Weer andere commentatoren suggereren dat de Fransen gezonder zijn omdat hun leven over het algemeen minder stressrijk is dan dat van Amerikanen of dat ze genetisch bepaalde verschillen in hun metabolisme hebben.


  Geen van deze theorieën lijkt goed onderbouwd met feiten. Een meer op feitelijke informatie gebaseerde hypothese is dat hoewel de Fransen langer over hun maaltijden doen, ze kleinere porties eten. En zoals we weten is de grootte van de porties iets wat bijdraagt aan geconditioneerd hypereten.


  De onderzoekers baseerden hun conclusies over de portiegrootte op meerdere analysevormen.222 Eerst vergeleken ze de porties bij restaurants in Parijs en Philadelphia, waarbij ze ontdekten dat de Amerikaanse porties gemiddeld 25 procent groter waren. Dat gold voor zowel ketenrestaurants, zoals Pizza Hut en het Hard Rock Café, als in vergelijkbare bistro’s, plaatselijke Chinese restaurants en ijssalons in beide landen.


  Voorts analyseerden ze besprekingen van restaurants in Zagat-gidsen voor de twee steden, om te ontdekken dat de recensenten in Philadelphia veel eerder opmerkingen maakten over de grote porties dan die in Parijs. Verder werd er in de gids voor Philadelphia speciale aandacht besteed aan buffetten met onbeperkt eten, maar werd daar in de Parijse besprekingen geen één keer melding van gemaakt.


  Ten slotte bestudeerden ze vergelijkbare Franse en Amerikaanse kookboeken. Uit Joy of Cooking en Je sais cuisiner bleek een duidelijke trend: over het algemeen leveren Amerikaanse recepten grotere porties vlees en soep op en kleinere porties groenten.


  Historisch gezien is het eten van twee, drie gestructureerde maaltijden per dag in het gezelschap van anderen, zonder tussendoortjes, in Frankrijk ook een beschermende factor geweest. Lange tijd wilden Franse restaurants niet eens maaltijden serveren op andere tijden dan volgens hen gebruikelijk waren voor de lunch en het avondeten.


  ‘In Frankrijk hebben wij nog steeds een heel sterke maaltijdstructuur,’ aldus France Bellisle, een obesitasonderzoekster bij het ziekenhuis Hôtel-Dieu in Parijs.223


  ‘Is er een culturele opvatting dat je tussen de maaltijden door niet eet?’ vroeg ik.


  ‘Inderdaad. Dat doe je niet. Als kind leer je al heel vroeg dat je dat gewoon niet doet.’


  Als ze lesgeeft zegt Bellisle dikwijls tegen haar studenten: ‘Wat, heb je niets te eten meegenomen naar de klas? Als we in Amerika zouden zijn, zou je je koffie, je donuts, je chocoladereep hebben meegenomen.’


  Niet in Frankrijk. ‘Niemand heeft er ook maar een fractie van een seconde over gedacht dat hij eten mee kon nemen naar de klas,’ zei ze. ‘Dat hebben ze nooit eerder gedaan, en ze komen ook niet in de verleiding om dat te doen. Er is niets in de omgeving dat zulk ongepast eten op ongepaste tijden stimuleert.’


  Maar ook buiten Amerika, zelfs in Frankrijk, ligt de norm van het alleen op bepaalde tijden van de dag eten, met zijn ingebouwde beveiliging tegen overeten, onder vuur doordat snacks, fastfoodrestaurants en andere verleidingen de kop opsteken. Doordat de verkrijgbaarheid van hypersmakelijk voedsel geëxporteerd wordt, zal het steeds duidelijker worden dat geconditioneerd hypereten geen staatsgrenzen respecteert.


  Jean-Pierre Poulain, directeur van het Centre d’études du tourisme et des industries de l’accueil aan de Université de Toulouse-le Mirail, ziet tekenen van een geleidelijke culturele verschuiving van opvattingen over gepaste maaltijden naar wat hij ‘zwervend eten’ noemt.224 Hij noemt dit de ‘destructurering’ van de eetgewoontes in Frankrijk. Hoewel zwervende eters nog steeds gestructureerde maaltijden in een sociale context eten, eten ze in de loop van de dag ook vele malen alleen.


  France Bellisle heeft dezelfde trend waargenomen. ‘Voedselcues worden steeds talrijker en zijn steeds nadrukkelijker aanwezig in de Franse omgeving,’ zegt zij. Dientengevolge is de kans groter dat er meer mensen zwaarlijvig worden, een patroon dat zich onder de Franse bevolking begint af te tekenen, met name bij kinderen.


  Door het vervagen van de maaltijdpatronen en de toenemende culturele flexibiliteit wat betreft waar en wanneer de Fransen kunnen eten, begint het eten vanwege de beloningswaarde het eten uit honger voorbij te streven. ‘Het verzadigingsmechanisme dat zich tussen de maaltijden doet gelden kan dat niet meer doen als je voortdurend eet,’ aldus Bellisle. ‘In plaats van de metabolische effecten van verzadiging te voelen, verlies je het besef van hoe die aanvoelden.’


  Hoewel de veranderingen in de omgeving in Frankrijk tot dusver minder ingrijpend zijn geweest en de gewichtstoename onder de bevolking minder extreem dan in vele andere ontwikkelde landen, is de trend onmiskenbaar.225 Langzaam ontstaat het sociale kader dat geconditioneerd hypereten in de hand werkt.


  


  Niettemin gaat Amerika nog steeds voorop. Een bepaald segment van de bevolking lijkt bijzonder vatbaar voor de prikkels die tot geconditioneerd hypereten leiden, maar uiteindelijk is dit gedrag dat iedereen kan ontwikkelen. Het aanleren van overeten is een geleidelijk proces dat zich ontwikkelt door herhaaldelijke blootstelling.


  Wat kwam er eerst? Hebben veranderingen in hoe, wanneer en waar wij eten consumeren, alsook hoeveel, geleid tot geconditioneerd hypereten? Of heeft geconditioneerd hypereten de sociale en commerciële patronen zo veranderd dat het veel makkelijker werd om aan prikkelend eten te komen?


  Wij weten het nog niet. In beide gevallen is er een cyclus in gang gezet. Uiteindelijk begint het verbazingwekkender te lijken dat sommige mensen erin slagen om normaal te eten dan dat velen dat niet doen.


  


  


  deel 4


  


  De theorie achter de behandeling
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  Uitnodigingen voor de hersenen


  


  Ondanks de uitdagingen hebben wij mogelijkheden om de cyclus van prikkel-behoefte-beloning-gewoonte te doorbreken en geconditioneerd hypereten te behandelen. Het is belangrijk om een kader te hebben om over behandelingsvormen na te denken, een kader dat geworteld is in theorieën over hoe wij leren en de kennis van vele verschillende wetenschappelijke gebieden. Meer specifieke behandelingsstrategieën volgen in het deel hierna, waarbij wordt voortgebouwd op de hier gepresenteerde theorieën.


  Om ons te beschermen tegen de prikkels die ons opwinden en ons tot handelen aanzetten moeten we eerst beseffen hoe kwetsbaar we zijn voor die prikkels. Bij geconditioneerd hypereten zijn voedselcues de prikkel, en is overeten de gebruikelijke reactie. Die cues zijn ‘uitnodigingen voor de hersenen’, aldus James Leckman, hoogleraar in de kinderpsychiatrie en de pediatrie bij het Centrum voor Kinderonderzoek van de faculteit Geneeskunde aan Yale University.226


  ‘Het vermogen om te reageren op de behoefte aan voedsel is ingebouwd, maar als je te vaak toegeeft aan die behoefte, raakt het systeem ontregeld. Dan wordt je overgevoelig voor die cues,’ verklaarde Leckman. ‘Om onze hersenen te beheersen, moeten we onze hersenen wantrouwen. We moeten beseffen dat zij het vehikel zijn dat ons uitnodigt om dingen te doen die op een gegeven moment in ons evolutionaire verleden misschien heel nuttig zijn geweest, maar totaal uit de hand zijn gelopen.’


  Raymond Miltenberger maakte aanschouwelijk hoe kwetsbaar mensen zijn in zijn beschrijving van dwangmatig haar uittrekken (trichotillomanie), een stimulus-responsstoornis waar voornamelijk meisjes en vrouwen last van hebben.227 Als een harentrekster eenmaal één haar op haar hoofd beetheeft en tegen zichzelf zegt: ‘Ik kan er best eentje uittrekken, dat geeft niet’, heeft ze haar worsteling om zich te beheersen in wezen verloren. Om haar aandoening het hoofd te bieden moet ze eerst erkennen dat haar respons een automatisme is, en begrijpen dat als ze één enkele haar uittrekt, ze er nog twintig uit zal trekken. Dan pas zal ze klaar zijn om interventietechnieken te leren en die te gebruiken.


  Effectieve interventies onttrekken ons aan het conditionerend vermogen van een prikkel voordat die de daarbij gebruikelijke reactie oproept. Zij herinneren ons eraan dat wij nee kunnen zeggen. Een interventie begint met het inzicht dat er een keuzemoment is – maar niet meer dan een moment – waarop wij kunnen beseffen wat er gaat gebeuren en in plaats daarvan iets anders kunnen doen.


  De hoeksteen van het behandelen van geconditioneerd hypereten is de ontwikkeling van het vermogen om niet in te gaan op de uitnodiging aan de hersenen van het signaal. Dat moet in een vroeg stadium gebeuren en het moet onherroepelijk zijn. ‘Alleen helemaal in het begin, als de uitnodiging zich voordoet, heb je er enige controle over,’ beaamde Leckman. Op dat moment is het nog mogelijk zich van de prikkel af te wenden. Als we eenmaal begonnen zijn, wordt het gedrag waarschijnlijk gedreven door een hele reeks gebeurtenissen (prikkeling, reactie, en nog meer prikkeling).


  Als het ons lukt om nee te zeggen, is onze vatbaarheid voor de prikkels daarmee niet zonder meer verdwenen. We leren onze eerdere reacties nooit helemaal af. ‘De oude gewoonte is er nog steeds,’ aldus Mark Bouton, hoogleraar in de psychologie aan de University of Vermont.228 Bouton bestudeert de relaties tussen context, conditionering en geheugen, en hij heeft het huidige denken over hoe mensen hun gedrag kunnen veranderen mede bepaald.229 ‘Wij kunnen wel iets nieuws leren, maar als je iets nieuws leert, ben je het oude niet noodzakelijkerwijs kwijt.’


  Omdat eerdere associaties blijven hangen, kunnen ze onder de juiste omstandigheden maar al te makkelijk de kop opsteken. Bij experimenten met dieren is deze reactie gebleken. Ratten leren om een toon te vrezen als ze telkens als ze hem horen een schok krijgen. De angst neemt af als die toon daarna wordt herhaald maar dan zonder dat hij met een schok gepaard gaat, maar ze leren de relatie niet helemaal af. Met de juiste beïnvloeding kan die angst makkelijk weer worden aangewakkerd.


  Hetzelfde principe is van toepassing als wij op een prikkel een positieve emotionele reactie hebben gehad. Als de relatie tussen een signaal en een herinnering eenmaal tot stand gebracht is, dan wordt die relatie nooit helemaal verbroken. Veel mensen die tientallen jaren niet gerookt hebben, hebben af en toe nog steeds behoefte aan een sigaret. Sigaretten blijven een ‘opwindende’ prikkel met de belofte van een beloning.


  Ondanks die erfenis is het mogelijk om iets nieuws te leren, dat ons er in de meeste gevallen van kan weerhouden om gehoor te geven aan onze impulsen. We kunnen nieuwe gedragsvormen oefenen en nieuwe gedachten aanleren om de oude op een afstand te houden. Uiteindelijk kunnen die evenzeer een automatisme worden als onze eerdere reacties, en als dat gebeurt wordt de prikkel minder opwindend.


  Het vermijden van riskante situaties is een mogelijke benadering, maar in een wereld van alomtegenwoordige voedselcues – in het Amerika van het onbegrensde eten – is dat niet genoeg. Het is domweg onmogelijk om de verleiding van allerlei lekkers voortdurend te vermijden. Als je wilt slagen, zul je diverse andere cognitieve en gedragsmatige instrumenten moeten kunnen inzetten. En dan zul je moeten oefenen in het gebruik daarvan, met vastberadenheid en grote inzet, tot je de reacties als gevolg van prikkeling kunt veranderen.
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  Het afleren van de gewoonte


  


  Niet ingaan op de uitnodiging aan de hersenen van een cue betekent het afleren van ingesleten gewoontes.230 In het begin zul je je gedrag zorgvuldig moeten beheersen, maar uiteindelijk zul je de ene verzameling gedragsautomatismen door een andere vervangen. Zoals Raymond Miltenberger zei, moet de nieuwe reactie ‘zo diepgeworteld en automatisch worden, een vast onderdeel van je gedragsrepertoire, dat je nu als je langs aanlokkelijk voedsel loopt zegt: ‘‘Tjonge, dat ruikt lekker, maar het past niet in mijn plan.”’ Om dan door te lopen.


  Daarvoor is herhaalde oefening nodig en voldoende gedragsverandering om een succesvolle staat van dienst op te bouwen. Dat zal op zijn beurt je vermogen om het vol te houden versterken. Uiteindelijk moet een blijvende verandering ook een motivationele component hebben. Je moet nieuwe gewoontes aanleren die voldoende bevredigend zijn om te voorkomen dat je in de oude vervalt.


  ‘We hebben het over iets wat heel moeilijk is om te doen,’ zei James Leckmann.231 ‘En als je faalt in enkele van je eerste pogingen, of als je het probeert en slechts een beperkt succes hebt, is het heel makkelijk om ontmoedigd te raken en het gevoel te krijgen: ‘‘Het gaat mijn kracht en mijn zelfbeheersing gewoon te boven om dit klaar te spelen”.’


  Een gevoel van machteloosheid is een van de grootste obstakels om te slagen. Als je het gevoel hebt dat je niet anders kan, zal de opwinding waardoor dat gedrag wordt gedreven aanhouden. Maar als je het gevoel krijgt dat je jezelf kunt beheersen en beseft dat je je niet hoeft over te geven aan gewoontegedrag, zal die opwinding minder worden.


  Jij hebt het vermogen om ingesleten gewoontes te veranderen. Vier belangrijke onderdelen van het afleren van gewoontes (habit reversal) komen voort uit de literatuur van de gedrags- en cognitieve psychologie en zijn effectief gebleken in de omgang met repetitieve gedragsvormen: bewustzijn, concurrerend gedrag, concurrerende gedachten en steun. Een vijfde, emotioneel leren, is geen traditioneel onderdeel van het afleren van gewoontes, maar is misschien wel de ontbrekende schakel voor het behandelen van de meest verstokte gewoontes. Daartoe behoren in elk geval geconditioneerd hypereten en het dwangmatige gedrag dat eraan ten grondslag ligt.


  Het volgen van de basisprincipes van het afleren van gewoontes kan je helpen om je conditionering te boven te komen en je gedrag weer in de hand te krijgen.


  


  Bewustzijn is de eerste stap.


  Bewustzijn betekent dat je je bewust bent van de risico’s van een bepaalde situatie. ‘Je moet de situatie doorkrijgen die je tot eten aanzet, die je ertoe aanzet om de gedragsketen in gang te zetten,’ zei Miltenberger.232 ‘Dat is absoluut de eerste stap – het in kaart brengen van alle prikkels, alle situaties, alle cues die de keten in gang zetten.’


  Leckman sprak over het herkennen van ‘voorvoelde impulsen’ (premonitory urges), die vooruitlopen op de actie die je werktuiglijk onderneemt. Voorvoelde impulsen zijn een wezenskenmerk van stimulus-responsstoornissen. ‘De sluisdeuren die er doorgaans zijn om de vloed van sensorische informatie in toom te houden werken bij sommige van die stoornissen minder goed,’ merkte Leckman op. Er dringen meer gewaarwordingen door tot het bewustzijn van mensen die daar gevoelig voor zijn, waardoor ze het hoofd moeten bieden aan sterkere impulsen. Ze reageren met vertrouwd en repetitief gedrag dat die impulsen, althans tijdelijk, verlicht.


  ‘Dit is een obsessief-compulsieve stoornis, dit is Tourette, dit is het leven,’ aldus Leckman. Daarmee bedoelde hij dat we allemaal in een bepaalde mate reageren op zintuiglijke prikkels, ongeacht of we al dan niet een diagnosticeerbare stoornis hebben. ‘De vraag is niet zozeer: ‘‘Heb je het of niet?”’ legde hij uit. ‘De vraag is: ‘‘In welke mate heb je het?”’


  De ervaring leert ons dat zintuiglijke signalen, stresssituaties en krachtige herinneringen allemaal uitnodigingen zijn tot onbeheerst eten. Om enige invloed op die cues te hebben moeten we ze eerst opmerken en het gedrag kennen dat ze oproepen.


  ‘Als je eenmaal geprikkeld bent en de voorvoelde impuls hebt, is het dan te laat?’ vroeg ik.


  ‘Nee,’ hield Leckman vol. ‘Dat is het punt waarop je een controlemoment hebt.’


  Hij legde uit dat je op dat moment zegt: ‘Dank je, ik ben me bewust van de impuls. En nu heb ik een moment om een besluit te nemen. Loop ik door die deur om op de uitnodiging in te gaan? Of draai ik me om en loop ik door een andere deur?’


  Beseffen dat er een keuze gemaakt moet worden, betekent je bewust worden van de situatie en je gewoontereactie. ‘Je moet mensen vragen om er specifiek aandacht aan te besteden, zodat ze zichzelf in de gaten kunnen gaan houden,’ aldus Matthew State, hoogleraar in de kinderpsychiatrie en genetica aan de faculteit Geneeskunde van Yale.233 ‘Als ze eenmaal opletten, heb je een mogelijkheid om het gedrag te elimineren.’


  


  De tweede stap in het afleren van gewoontes is overgaan op concurrerend gedrag.


  We moeten alternatieve, onverenigbare reacties ontwikkelen en aanleren om ons te verzetten tegen dat wat Miltenberger ‘de aantrekkingskracht van het gedrag’ noemt. In plaats van ’s avonds thuis te komen en meteen naar de koelkast te lopen, breng je verandering in je vaste patroon aan en ga je niet eens naar de keuken. Je rijdt via een andere route naar je werk om de reeks fastfoodrestaurants te vermijden die je in de verleiding brengt, of je maakt een lijst en vraagt een lid van het gezin om naar de supermarkt te gaan zodat je geen verboden aankopen riskeert.


  Om succesvol met oude gewoontes te concurreren moet dit concurrerende gedrag gepland worden voordat je met een cue geconfronteerd wordt. Je moet precies weten wanneer je hersenen een ongewenste uitnodiging ontvangen.


  ‘Je moet voorbereid zijn met een gedragsalternatief, want hoe meer je bij eten in de buurt komt, des te sterker, des te versterkender het wordt,’ zei Miltenberger. ‘Als je in een vroeg stadium ingrijpt en een nieuwe keten in gang zet waardoor je niet dat andere pad zult volgen, is de kans groter dat je succes zult hebben.’


  Om het patroon van prikkel en reactie te doorbreken moet je een wegenkaart hebben om je door risicovolle situaties te loodsen. Het substitueren van concurrerend gedrag voor gewoontereacties vereist dat je je hogere controlefuncties gebruikt, die de primitievere, ingebakken netwerken van de hersenen onder de duim kunnen houden. Om dat te doen moeten er veel nieuwe dingen worden geleerd, zei Leckman.


  


  Het derde element in het afleren van gewoontes is het formuleren van gedachten die concurreren met de oude en tevens dienen om die tot rust te brengen. ‘Volgens mij vinden wij het vanzelfsprekend dat hoeveel van wat wij doen verbaal gemedieerd wordt, bepaald wordt door een probleem pratend op te lossen,’ zei de Canadese psycholoog Philip David Zelazo.234 In wezen schrijven wij een cognitief scenario dat ons helpt om nieuw gedrag uit te voeren en effectief tegen het oude op te treden.


  Onze gedachten, en de taal die wij gebruiken om daar uiting aan te geven, kunnen ons herinneren aan de consequenties van slechte gewoontes, ons tot andere daden brengen en de versterkende waarde van successen vergroten. We kunnen gedachten invoeren die andere gedachten tegengaan. In plaats van ‘Die bak chocolade-ijs ziet er heel lekker uit, ik ga er maar een paar hapjes van nemen’, kunnen we tegen onszelf zeggen: ‘Ik weet dat ik niet één hap kan nemen, omdat ik er dan twintig zal nemen.’ We kunnen onszelf aan onze doelen herinneren: ‘Als ik dat nu niet eet, zal ik morgen een beter beeld van mezelf hebben.’ Of we kunnen het geloof in onszelf herhalen: ‘Ik hoef niet zo te reageren; ik kan ook zo reageren’, of: ‘Ik kan het; ik kan dit beheersen.’


  In plaats van onze gewoontereactie op de belofte van een directe beloning, kunnen we onszelf bewust maken van het effect op de lange termijn van het eten van hypersmakelijk voedsel. Dit verleggen van de aandacht is een instrument om cognitieve controle te krijgen die ‘gepaard gaat met een verandering van de manier waarop je over de betekenis van de prikkel nadenkt’, volgens Kevin Ochsner, die aan Columbia University de psychologische en neurale processen bestudeert die een rol spelen bij emotie, zelfregulering en perceptie.235


  Door te leren om niet alleen aan het genot van een suikerkoekje te denken maar ook aan de directe bijdrage tot een gewichtstoename, kunnen we beginnen om cognitief de controle over te nemen. ‘Aan de resultaten denken verandert de manier waarop je tegenover de situatie staat,’ verklaarde Ochsner.


  Door in onszelf anders over eten te praten, kunnen we nieuwe denkwijzen bekrachtigen en leren hoe we de betekenis moeten veranderen die wij toekennen aan iets wat we ooit wilden. ‘Je creëert in je hoofd een nieuw beeld van de prikkel en gebruikt dat om je gedrag te beheersen,’ zei Ochsner.


  


  De vierde stap in het afleren van gewoontes is steun. Geen van deze veranderingen komt makkelijk tot stand, en het hele proces kan veel makkelijker worden als je iemand in de buurt hebt die je prikkels kan helpen herkennen en vermijden. Uiteindelijk zijn de keuzes die wij maken alleen van onszelf, maar de steun van familie, vrienden, collega’s en mensen die in de gezondheidszorg werken kan een groot verschil maken.


  Mensen vervallen als ze alleen zijn dikwijls in gewoontegedrag. ‘Ik heb een plan, ik weet wat ik moet doen, maar als ik alleen thuis ben kan ik dat plan makkelijk doen stranden,’ zei Miltenberger. ‘Met de steun van iemand die op de hoogte is van mijn plan en die er kan zijn, is de kans groter dat het me zal lukken. Het zou gênant zijn om te veel te eten in het bijzijn van mijn vriend of echtgenoot die ik net een toezegging heb gedaan.’


  Steun is een manier om onze motivatie om ons niet over te geven aan geconditioneerd hypereten vol te houden en te versterken, voegt Miltenberger daaraan toe. ‘Zo vergroot je de kans dat je de directe, sterk bekrachtigende situatie zal kunnen weerstaan. Nu heb je een alternatief, iemand aan wie je een toezegging hebt gedaan. Het zal moeilijk worden om je daar niet aan te houden als die persoon er is.’


  Natuurlijk moet je wel de juiste steun vinden. Anders kan die steun zich tegen je keren en het soort gedrag bevestigen dat je probeert af te leren. Uit een onderzoek dat gepubliceerd is in het New England Journal of Medicine bleek dat sociale netwerken zwaarlijvigheid in de hand kunnen werken – mensen die omgaan met vrienden, familieleden en echtelieden die zwaarlijvig zijn, zullen zelf ook eerder zwaarlijvig zijn. Als je steun je doelen niet onderschrijft, ben je alleen beter af.236


  Maar de juiste steun kan veel uitmaken. Om te beginnen kan sociaal contact op zich dienen als ‘concurrerend gedrag’ of als een vervangende beloning. Het kan ook de onrust verminderen waarmee het opgeven van het oude gedrag gepaard gaat en de dubbele gevoelens die je misschien zult hebben als je nee zegt. En ten slotte kan het vooruitzicht mensen teleur te stellen om wie je geeft, of de afkeuring van iemand die je probeert te helpen, je op het rechte pad houden.


  


  


  38


  Regels voor ontwenning


  


  De grondslag van geconditioneerd hypereten is de impulsieve aard van het gedrag. Omdat mensen met geconditioneerd hypereten zo gevoelig zijn voor voedselcues, nemen ze meestal in een opwelling beslissingen om te eten. Om de strijd aan te binden met de chaotische aard van dat gedrag, moeten we een verzameling regels ontwikkelen om te voorkomen dat we geprikkeld raken.


  Het instellen van regels helpt ons de stappen van het afleren van de gewoonte reëel te maken. Regels zorgen voor structuur. Ze bereiden ons voor op confrontaties met verleidelijke prikkels en richten onze aandacht op iets anders. Als een bewust uitgevoerde vorm van ‘top-down verwerking’ contrasteren regels met de bottom-up, reflexmatige conditionering waardoor onze reactie in de meeste gevallen wordt gedicteerd. Regels zijn bewust, ze kunnen in woorden worden uitgedrukt. We kunnen erover nadenken en ze op nieuwe situaties toepassen.


  We weten dat we geen suiker-, vet- en zoutrijk eten moeten eten als we willen afvallen, zoals we ook weten dat we niet te veel moeten roken of drinken. Maar het is niet makkelijk om ons door dat soort abstracte kennis te laten leiden. Het is niet genoeg om alleen te weten wat het juiste gedrag is.


  Wij moeten daarom een geplande reactie ontwikkelen voor als we geconfronteerd worden met prikkelend voedsel dat aanzet tot geconditioneerd hypereten. ‘Dat beschermt je tegen eventuele onbewuste reacties die van alle kanten door je omgeving in gang worden gezet en die je niet kunt beheersen,’ verklaarde Walter Mischel van de vakgroep Psychologie aan Columbia University, die zijn carrière heeft gewijd aan het onderzoek van persoonlijkheid en zelfregulering.237 ‘Een plan verbindt specifieke acties aan specifieke mogelijkheden.’


  We hebben er veel meer aan om ons voor te bereiden op situaties waarin we daadwerkelijk met zulk eten geconfronteerd worden dan aan goede ideeën (‘Ik zou moeten ophouden met het eten van vetrijk voedsel’). Concrete ‘als-dan’-regels kunnen nuttig en effectief zijn. Het gaat erom dat er een tegenactie is voor een riskante situatie: ‘Als ik met dit signaal wordt geconfronteerd, reguleer ik mijn reactie daarop als volgt.’


  ‘Als je die regels in gedachten houdt, kunnen ze helpen om je voor te bereiden op wat je moet doen,’ aldus Kevin Ochsner.238 Als het eenmaal zo ver is – en je de emotionele kracht van het signaal ondergaat – wordt dat veel moeilijker.


  Regels werken deels omdat ze ons een alternatief bieden voor een geconditioneerde reactie en ons dwingen ‘tot tegenovergesteld gedrag dat onverenigbaar is met het gewoontegedrag’, aldus Matthew State van de faculteit Geneeskunde aan Yale.239 Als mijn hersenen het signaal ontvangen dat er opvallende etenswaren in de buurt zijn en terugdenken aan het genot daarvan, denk ik aan mijn regels, die me vertellen: ‘Niet stoppen. Doorlopen. Richt je aandacht op iets anders.’ Stel die regel in, hou je eraan, en mettertijd zal je verlangen afnemen.


  Wij hebben de wetenschap om aan te tonen dat dit werkt. Volwassenen die ofwel op een koolhydraatarm, eiwitrijk dieet ofwel op een calorie- en vetarm dieet worden gesteld ontwikkelen geen hunkering naar het verboden voedsel.240 Als de met het voedsel geassocieerde prikkels er niet meer zijn, neemt de voorkeur voor het eten ervan af.


  Regels zijn niet hetzelfde als wilskracht. Bij wilskracht moet de kracht van de versterkende prikkels zich meten met je vastberadenheid om je daartegen te verzetten, een titanenstrijd die heel onaangenaam kan worden.


  ‘Wat is het verschil tussen alleen wilskracht gebruiken om je tegen eten te verzetten en het hebben van een regel?’ vroeg ik Silvia Bunge, wier onderzoek aan de University of California, Berkeley, zich concentreert op cognitieve controle.


  ‘Als je een regel hebt ingesteld, zul je het gedrag daardoor beter kunnen onderdrukken, omdat je een context hebt die om te beginnen een reden geeft om het te onderdrukken,’ zei ze.241 ‘Een regel expliciteert de negatieve gevolgen van toegeven aan je impulsen en de positieve gevolgen van er niet aan toegeven. Zonder enige context of motivatie is er eigenlijk geen reden waarom je de reactie dat je het wilt zou onderdrukken.’


  Regels worden gestuurd door hogere hersenfuncties, zei Bunge, en moeten ‘in gedachten gehouden worden’, zodat ze in de plaats komen van onbewust handelen. Daar is weer dat idee van een cognitief scenario – de strategie om woorden en gedachten bewust te gebruiken om een nieuwe reactie op door gewoonte gedreven cues te vormen. ‘Hoe specifieker de regels zijn, hoe makkelijker het is om ze in gedachten te houden en een alternatieve actie voor te stellen.’ Categorische regels – ‘Ik eet geen patat’, ‘Ik neem geen toetje’ – zijn het makkelijkst om op te volgen.


  Door oefening kunnen nieuwe reacties uiteindelijk even onbewust worden als de oude. ‘Hoe kunnen regels alle effecten van een opwindende prikkel tenietdoen als ik geprikkeld word, als ik gestrest ben en daardoor naar iets ga verlangen?’ vroeg ik Mischel.


  ‘Dat gaat niet gebeuren, tenzij men ze in de praktijk heeft toegepast en ze ook onbewust zijn geworden,’ merkte hij op. ‘Ik geloof niet dat je iets bereikt tenzij je je implementatieplan verandert van een goed idee in iets dat een automatisch gedragspatroon wordt.’


  Mischel gebruikte een analogie met alcohol en benadrukte dat het niet genoeg is als iemand zegt: ‘Ik ga dood aan deze verslaving, dus wil ik echt niet meer drinken.’ Door die gedachte alleen zal dat er niet van komen. De verschuiving van zich anders willen gedragen tot dat ook daadwerkelijk doen vereist het invoeren van regels en die in de praktijk brengen tot ze geprogrammeerd gedrag worden.


  Volgens Mischel is het doel ‘het creëren van regels die de beheersing van de externe prikkels bij de persoon zelf leggen’. Dan pas kunnen we de essentiële overgang maken van willen veranderen naar metterdaad veranderen.


  


  Telkens als ik de horecapromenade op het vliegveld van San Francisco nader, kom ik in de verleiding om gefrituurde noedels te gaan eten. De voorstelling van dat gedrag staat in mijn hersenen gegrift – ik zie het mezelf doen en weet dat ik beloond zal worden. Maar ik heb ook een voorstelling van een onverenigbare actie – niet zwichten voor de verleiding en doorlopen. Die strijdige voorstellingen wedijveren om de overhand te krijgen. ‘Het is een strijd tussen die voorstellingen van handelwijzen, en de sterkste zal het winnen,’ zei Silvia Bunge.


  Ze merkt op dat de hang naar suiker, vet en zout meestal de sterkste voorstelling is. ‘Op grond van bottom-up drijfveren zal men vooral geneigd zijn tot een stop in de horecapromenade.’ Dat is wat het geleerde en de gewoonte dicteren. Dat is wat de neuronen doet vuren. Dat is de reactie die mijn fundamentele verlangen bevredigt.


  Maar om andere doelen te bereiken, zoals het handhaven van mijn gewichtsverlies en gezonder eten, moet ik me anders gedragen. Het probleem is dat mijn hersenen niet getraind zijn om te reageren op de boodschap ‘Nee, het zou voor mijn gezondheid en mijn figuur beter zijn als ik dit niet doe’. Die zijn meer gewend aan reageren op een directe orosensorische beloning. Maar dat betekent niet dat de langetermijnbeloning uiteindelijk niet zwaarder kan gaan wegen.


  Hierbij speelt de prefrontale cortex (een deel van de hersenen dat verantwoordelijk is voor de hogere controlefuncties) een belangrijke rol. Daar wordt het gewicht van andere doelen groter gemaakt dan het verkrijgen van de beloning van hypersmakelijk eten. ‘Hij stuurt letterlijk prikkelende signalen naar de zwakkere voorstellingen, waardoor die versterkt worden en de betrokken neuronen krachtiger geactiveerd worden,’ aldus Bunge. ‘Dat kan leiden tot een toename in de neurale activiteit, waardoor je het kunt opbrengen om door te lopen.’


  Met andere woorden: de gewoontereactie om een stop te maken in de horecapromenade concurreert met de hogere controlefuncties die mij te kennen geven dat ik door moet lopen. Als ik erin slaag om een prominent signaal vaak genoeg te negeren, zal de intensiteit ervan mettertijd afnemen doordat nieuw aangeleerd gedrag in de plaats komt van het oude. Door de activiteit te vergroten van neuronen die voor het ene gedrag staan (‘doorlopen’), slaagt de prefrontale cortex erin om het alternatief te onderdrukken (‘stop om te eten’). Daarmee krijgt ‘het actieplan dat de top-down input van de prefrontale cortex krijgt [de kans] om de strijd te winnen’, aldus Bunge.


  Het actieplan verschaft mij een instrument om uitnodigingen aan de hersenen af te slaan.


  De ervaring heeft me iets wezenlijks geleerd over de neurale opwinding die mij bevangt bij het naderen van de horecapromenade. De impuls om te gaan eten is niet blijvend. Als ik me blijf concentreren en mijn regels herhaal – ‘Geen omwegen; ga regelrecht naar de bagageband’ – kan ik mijn aandacht van de prikkel afleiden. Als ik eenmaal veilig buiten het verleidelijke bereik ervan ben, komen mijn neuronen tot rust en kom ik niet in de verleiding me om te draaien en terug te gaan. Ik heb geaccepteerd dat die gefrituurde noedels er voor mij niet in zitten.


  Dat is mijn persoonlijke ervaring met een meer algemene les: regels die eten onverkrijgbaar maken kunnen temperen hoe wij op cues reageren. De zintuiglijke signalen van een gebraden kippenbout roepen niet dezelfde neurale activiteit op als we weten dat we hem niet kunnen krijgen. Een foto van gebraden kip zal de beloningscircuits op een parkeerplaats in de bergen mogelijk niet in dezelfde mate activeren, als we vele kilometers van de dichtstbijzijnde kfc vandaan zijn.


  Alain Dagher, een neuroloog aan het neurologisch instituut van McGill University in Montreal, heeft beeldtechnologie gebruikt bij een onderzoek naar rokers om erachter te komen welke invloed verwachting heeft op de hersenactiviteit.242 Bij al zijn proefpersonen werden hersenscans gemaakt, maar slechts enkele kregen van tevoren te horen dat ze meteen na het afronden van de test konden roken. De anderen begrepen dat ze nog vier uur lang geen sigaret konden roken en dat er een koolmonoxidemeter gebruikt zou worden om te zorgen dat ze zich daaraan hielden.


  Uit de mri-scans van Dagher bleek dat delen van de hersenen die een rol spelen bij opwinding en aandacht feitelijk werden uitgeschakeld bij de groep die niet verwachtte dat ze na afloop konden roken. ‘Met ons onderzoek hebben wij bevestigd dat je de gedragsreactie en gescande reactie in de hersenen op de cues van sigaretten kunt afzwakken door de verwachting van een beloning af te zwakken,’ zei Dagher. ‘Op de een of andere manier hebben deze mensen het vermogen om die reactie te onderdrukken. Als een beloning onverkrijgbaar wordt geacht, is dat van invloed op iets waarvan wij dachten dat het een heel basale, automatische reactie was.’


  Naar het schijnt verleggen de hersenen hun aandacht als ze weten dat een beloning er niet in zit. Regels worden zodanig opgesteld dat ze op dat vermogen inspelen door de mogelijkheid van een voedselbeloning uit te sluiten en ons te dwingen ons op iets anders te concentreren.


  Op den duur kan het een tweede natuur worden om die regels op te volgen. Maar tot die tijd moet men regels ‘in gedachten houden’ zodat ze beschikbaar zijn om het gedrag te sturen op die momenten dat wij daar behoefte aan hebben. Dat vereist aandacht, oefening, en planning vooraf, gemotiveerd door de verwachting dat je uiteindelijk op nieuwe manieren bevrediging zult vinden. Je vermogen om je eigen regels in acht te nemen zal uiteindelijk zijn eigen beloning met zich meebrengen.
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  Emotioneel leren


  


  Om op een nieuwe manier te leren handelen moet je ofwel worden aangetrokken door iets wat je wilt of afgestoten worden door iets wat niet meer wenselijk lijkt. Het leren gaat het makkelijkst als die twee samengaan.


  Bij geconditioneerd hypereten draait het, meer dan bij veel andere gewoontes, om prikkels waarvan wij voor onze voldoening afhankelijk zijn geraakt. Hun positieve emotionele lading drijft ons gedrag.


  ‘Op een instinctief niveau hebben wij heel positieve associaties met de prikkels gecultiveerd,’ aldus Philip David Zelazo van de University of Toronto.243 We kunnen naar een stuk kersentaart kijken, aan slechts één aspect ervan denken – de lekkere smaak – en het beoordelen als iets wat wij willen.


  Maar Zelazo vertelt ons dat we ook iets kunnen zien dat veel complexer is. ‘Er zijn oneindig veel manieren waarop je naar een stuk kersentaart kunt kijken. Onze aandacht, onze herinneringen, onze verwachting dragen ertoe bij wat voor cue het voor ons wordt.’ Naarmate we ons bewuster worden van die aspecten, kan dat stuk taart er heel anders uit gaan zien.


  


  Om ons gedrag te veranderen, moeten we onze emotionele beoordeling van opvallend voedsel aanpassen. Dat proces begint met het besef van ons vermogen om aan voedsel een positieve of negatieve waarde toe te kennen. Als wij leren om het najagen van suiker, vet en zout in een negatief licht te bezien, en dezelfde emotionele waarde toe te kennen aan gedrag dat ons stimuleert om ons ervan af te wenden, kunnen wij een gewoonte afleren.


  De psycholoog Arnold Washton gaf een levendige beschrijving van de emotionele fundamenten van oude gewoontes en de uitdaging van het aanleren van nieuw gedrag, toen hij het verhaal vertelde van een student geneeskunde die worstelde met een verslaving.244 De eerste keer dat de jonge man werd betrapt toen hij op zijn werk medicijnen ontvreemdde, werd hij aangemoedigd om een ontwenningskuur te ondergaan. De tweede keer werd er opnieuw op aangedrongen dat hij zich liet behandelen en werd hij gewaarschuwd dat hij geschorst zou worden van de faculteit geneeskunde als hij weer medicijnen zou stelen.


  De jonge man ‘zal u vertellen dat hij in zijn leven niets liever wil dan zijn opleiding afmaken en arts worden, dat dit voor hem het meest betekent, dat zijn hele zelfrespect, zijn eigenwaarde, hiervan afhangt’, aldus Washton. En toch stal de student voor de derde keer medicijnen. ‘Kennelijk was de versterkende waarde van de medicijnen voor hem nog altijd veel groter dan die van zijn carrière.’


  Het veranderen van dergelijk gedrag vereist een bijna heroïsche inspanning, erkende Washton. ‘Uiteindelijk geeft de manier waarop je de betekenis van de prikkel beoordeelt de doorslag,’ verklaarde hij. ‘Je kunt van een zwaarbeladen affectieve beoordeling overgaan op een andere – van “Dat zal geweldig zijn” op “Dat is het meest walgelijke dat er bestaat; ik wil er niets mee te maken hebben”.’


  Als je een bekende prikkel op een nieuwe manier gaat beoordelen, bescherm je jezelf tegen de aantrekkingskracht ervan. Het ontwikkelen van negatieve associaties, wat soms contraconditionering wordt genoemd, is bruikbaar gebleken in het minderen met roken. De laatste tien jaar zijn veel volwassenen anders naar sigaretten gaan kijken – niet als sexy en stoer, maar als afstotelijk en dodelijk. Een collega vertelde me dat telkens als hij in de verleiding kwam om te roken, hij zijn neus in een pot met sigarettenpeukjes stak en diep inhaleerde. De daarmee verbonden negatieve associatie hielp hem om van het abstracte besef dat hij moest ophouden met roken omdat het slecht was voor zijn gezondheid tot een diep doorleefd inzicht te komen dat dit product geen vriend was maar een verafschuwde vijand.


  ‘Hij heeft ten aanzien van roken een gevoel gekregen waardoor hij er zo’n enorme afschuw van heeft dat zelfs de gedachte bij een sigaret in de buurt te komen hem al met weerzin vervult,’ verklaarde Walter Mischel. ‘Het activeert negatieve gevoelens en gedachten. Zijn hersenactiviteit zal hem hier waarschijnlijk van afbrengen.’245


  ‘Wij praten er met patiënten over dat ze de tape tot het eind toe moeten afspelen,’ zei Arnold Washton. ‘De cognitieve strategie is om goed getraind te worden in het beseffen wanneer je een euforische herinnering hebt en je je selectief alleen de goede kanten ervan herinnert. Dan speel je het scenario in gedachten uit tot het einde en zeg je: ‘‘Dit is wat er gaat gebeuren. Ik zal me twee minuten goed voelen, en daarna zal ik me vreselijk voelen.’’’


  Aan de andere kant moet nieuw gedrag een emotionele waarde gaan krijgen die zijn eigen beloning met zich meebrengt. ‘Tenzij bij iemand de cognitieve verschuiving plaatsvindt, waarbij een leven zonder die middelen een grotere beloningswaarde heeft dan een leven met die middelen, is herstel niet mogelijk,’ zei Washton.


  Mischel is het daarmee eens. ‘Niet roken wordt datgene waar iemand zich goed bij voelt. Roken is eerder afstotelijk dan aangenaam geworden.’ Eten lijkt misschien niet zo snel de aversie te kunnen opwekken als sigaretten, maar wat mij betreft, ik vind heel grote porties nu werkelijk weerzinwekkend. En wat te denken van de hamburger van het Claim Jumper Restaurant, met een berg avocado, cheddar, op appelhout gerookt spek en zoete uienringen op het vlees? Als je stilstaat bij de werkelijke boodschap in zijn would-be humoristische naam, wordt je verlangen misschien getemperd door afkeer: hij heet de Widow Maker Burger, oftewel de Weduwemaker.


  


  Cues voor suiker-, vet- en zoutrijk eten creëren een emotionele spanning – een soort psychische jeuk – waarbij eten een strategie wordt om de door de prikkel opgeroepen spanning te verminderen. Dit wordt een gewoonte, die een automatisme wordt door de herhaalde ervaring van de beloning en het daarmee verbonden leerproces.


  Op den duur activeren die associaties onbewust een positieve herinnering, aldus Russell Fazio, een hoogleraar bij de vakgroep Psychologie aan Ohio State University.246 ‘Die automatisch geactiveerde positiviteit zal het uitgangspunt worden voor voorstellingen en oordelen,’ zei hij.


  Het feit dat een roker weet dat sigaretten slecht zijn of dat een zwaarlijvig iemand begrijpt dat het eten van gefrituurd eten bijdraagt aan zijn of haar gewichtsprobleem staat die automatische reactie niet noodzakelijkerwijs in de weg. Er moet ook motivatie en gelegenheid zijn. ‘Als het individu goed gemotiveerd is, kun je het effect van de automatisch geactiveerde houding te boven komen, maar dat kost moeite en het vereist geestelijke hulpbronnen,’ verklaarde Fazio. ‘Dikwijls worden onze hulpbronnen in het dagelijks leven zodanig op de proef gesteld dat we ons domweg niet kunnen wijden aan zo’n gemotiveerde onderdrukking van onze impulsen.’


  Om onze aan een prikkel verbonden associaties te veranderen, moeten we een ‘directe aanval’ ondernemen op de manier waarop we die prikkel beoordelen, zegt Fazio. In zijn studies stelt Fazio proefpersonen bloot aan een stroom visuele informatie, die bedoeld is om in onze geest nieuwe relaties te creëren. ‘Het gevolg is dat we werkelijk een verandering teweegbrengen in de automatisch geactiveerde houding,’ aldus Fazio.


  Mensen die hun overeten aan banden willen leggen moeten een soortgelijke verandering ondergaan om zich op lange termijn te blijven beheersen. ‘Bij degene die succes heeft met een dieet wordt de negativiteit uiteindelijk automatisch geactiveerd in reactie op de aanwezigheid van een chocoladetaart,’ zei Fazio.


  ‘Hoe bereik je het punt waarop de suiker niet inherent versterkend werkt?’ vroeg ik.


  Het is een kwestie van hoe we het object construeren, legde Fazio uit. ‘Iedereen weet dat chocoladetaart veel calorieën bevat en dat je er niet van moet eten als je op dieet bent. Het idee is ervoor te zorgen dat die opvatting de andere mogelijke opvatting als traktatie overheerst.’ Het doel is om de aangeleerde associaties die ons stimuleren tot het najagen van een beloning in de vorm van suiker, vet en zout te elimineren, en in plaats daarvan nieuwe associaties te ontwikkelen waardoor we ons daarvan afkeren. De deskundigen maken dit op veel verschillende manieren duidelijk. Gedragspsychologen gebruiken de term contraconditionering, en Kevin Ochsner heeft het over het proces van het veranderen van de manier waarop we een prikkel beoordelen. Washton concentreert zich op de behoefte aan een verschuiving van het cognitieve paradigma, en in de annalen van de psychologie staat het concept bekend als een fundamentele perceptuele verschuiving.


  In wezen komt het allemaal op hetzelfde neer: dat we een prikkel op nieuwe manieren gaan bezien. Hoe we die verschuiving tot stand brengen zal van persoon tot persoon variëren. Voor mij ging het om het veranderen van de manier waarop ik tegen grote porties aankeek. Ooit dacht ik dat een groot bord eten was wat ik wilde en nodig had om me beter te voelen. Nu zie ik dat bord als wat het is – lagen vet op vet op suiker op vet die nooit een blijvende bevrediging zullen bieden en er alleen voor zullen zorgen dat ik er steeds meer van wil. Door die fundamentele verschuiving in mijn perceptie kijk ik nu heel anders tegen grote porties aan. Ik heb de beloningswaarde van de prikkel veranderd.


  


  Om op deze informatie voort te bouwen en geconditioneerd hypereten te behandelen, moeten we twee belangrijke principes alsook hun onderlinge samenhang begrijpen.


  Zoals we hebben gezien is door cues opgewekt gedrag een automatisme.247 Als het verband tussen voedselcues en emotionele beloningen eenmaal in de hersenen is vastgelegd, eist eten met een hoge beloningswaarde onze aandacht op.


  Ten tweede heeft onze perceptie van een voedselprikkel een directe invloed op hoe we ons in reactie daarop gedragen. Als wij eten met een beloningswaarde als een vriend beschouwen, zullen we eerder proberen om het te krijgen. Als we het als een vijand beschouwen, zullen we ons er vol afkeer van afwenden.


  Op het eerste gezicht lijken deze principes enigszins tegenstrijdig. Als gedrag een automatisme is, wat maakt het dan uit hoe wij tegen de prikkel aan kijken? Het antwoord is dat het beheersen van ons eetgedrag afhangt van ons vermogen om onze onbewuste reacties op voedselcues te veranderen en er een bewuste controle over te hebben. Dat doen we het meest effectief door de hogere functies van de hersenen aan te spreken om onze voorstellingen te veranderen.


  Als er een prikkel is, zijn geconditioneerde hypereters geneigd om de hogere hersenfuncties op contraproductieve manieren aan te spreken. Soms formuleren we rationaliseringen die ons in staat stellen om ons te laten leiden door ons verlangen naar een beloning. Gedachten als ‘dat verdien ik’ of ‘ik neem maar een klein stukje’ zijn strategieën voor het bezweren van ons onbehagen omtrent gedrag waarvan we weten dat het in strijd is met onze doelen.


  En soms zetten we onze hogere hersenfuncties in om een innerlijke discussie aan te gaan over de voors en tegens van een voedselkeuze. Als we tegen onszelf zeggen: ‘Dit zou lekker zijn, maar ik weet dat ik het niet moet eten’, is dat een poging tot beheersing (hoewel zij een averechtse uitwerking kan hebben als je al te zeer door de prikkel in beslag wordt genomen).


  Er is een andere, meer productieve manier om de hogere controlefuncties van de hersenen te gebruiken door het formuleren van uitgesproken meningen over de prikkel. Als je hypersmakelijk eten als negatief opvat – en die opvatting in je werkgeheugen opslaat zodat je er snel bij kunt – ben je beter toegerust om de onbewuste reactie te verstoren en voor gezonder voedsel te kiezen.


  Het effectief behandelen van geconditioneerd hypereten hangt af van het tot stand brengen van die perceptuele verschuiving en het aanleren van nieuw gedrag dat uiteindelijk een even grote beloningswaarde zal krijgen als het oude.


  


  


  deel 5


  


  Eetrevalidatie
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  Het behandelingskader


  


  Voor een deel getuigt het gewichtsprobleem in dit land ervan dat wij veel slechte raad hebben gekregen. Er worden voortdurend nieuwe diëten ontwikkeld en er wordt voortdurend geadverteerd om ons te helpen verandering te brengen in ons gedrag, onze denkprocessen, onze emoties, of de combinaties van voedsel die we opscheppen. Hoewel sommige van deze programma’s ons inderdaad helpen om wat pondjes kwijt te raken, is er geen een waarmee we op de lange termijn op dat gewicht kunnen blijven.


  Wat ontbreekt is inzicht in hoe we in de eerste plaats de beheersing over ons eetgedrag verliezen en hoe we met die kennis ons voordeel kunnen doen. De aard van het probleem – onze gerichtheid op eten als beloning – suggereert de oplossing. Het is tijd om na te gaan denken over het afkicken van eten.


  Om je verwachtingen omtrent eten bij te stellen heb je een nieuw perspectief nodig. Mijn eigen kijk veranderde tijdens het werken aan dit boek. Ik beschreef een maaltijd die ik onlangs had gegeten in een restaurant in San Francisco aan een vrouw die wordt beschouwd als een van ’s lands beste eetcoaches. Ik dacht dat mijn diner ongeveer de juiste omvang had, en was tevreden dat ik het dessert had overgeslagen. Maar toen ik precies beschreef wat ik als voor- en hoofdgerecht had gehad, loog haar oordeel er niet om. ‘Je hebt domweg tweemaal zoveel gegeten als je nodig hebt,’ zei ze.


  Ik stond versteld. Op dat moment besefte ik dat ik uit het oog was verloren wat ik nodig had om me voldaan te voelen. Sindsdien heb ik erg mijn best gedaan om het uit te zoeken, en heb ik geleerd om mijn beloning te vinden in kleinere hoeveelheden eten dat ik lekker vind. In de loop van de tijd is dat veel makkelijker geworden. In feite is het gevoel dat ik het in de hand heb zijn eigen beloning geworden. Ik hoef niet meer zo’n groot deel van mijn bevrediging aan suiker, vet en zout te ontlenen.


  Eetrevalidatie is de sleutel tot een andere kijk op voedselprikkels. Als we eenmaal besluiten om op andere manieren bevrediging te zoeken dan door eindeloze hoeveelheden hypersmakelijke etenswaren te verorberen, kunnen we een begin maken met het herstructureren van onze omgeving en het versterken van onze houding zodat die het nieuw aangeleerde gedrag en het najagen van nieuwe beloningen kan ondersteunen.


  


  Enkele essentiële principes liggen ten grondslag aan de eetrevalidatie:


  


  •Geconditioneerd hypereten is een biologische uitdaging, geen karakterfout. Herstel is onmogelijk tot we ophouden overeten te bezien als een gebrek aan wilskracht.


  •Het behandelen van geconditioneerd hypereten betekent het als een chronisch probleem te erkennen, dat beheerst moet worden en waar men niet volledig van af kan komen.


  •Telkens als we ons laten leiden door ons verlangen naar suiker, vet en zout en dat in een beloning resulteert, wordt het voor ons moeilijker om ons de volgende keer anders te gedragen. Een effectieve behandeling doorbreekt de cyclus van de prikkel-behoefte-beloning-gewoonte die fundamenteel is voor geconditioneerd hypereten.


  •Het controleverlies dat kenmerkend is voor geconditioneerd hypereten wordt versterkt door diëten die bij ons een gevoel van onthouding oproepen.


  •Iets nieuws leren heeft alleen een blijvend effect als het een gevoel van bevrediging geeft. We kunnen een gedragsverandering niet volhouden als we ons daardoor hongerig, ongelukkig, boos of rancuneus voelen.


  •Het herstellen van de beheersing over het eetgedrag vereist een alomvattende benadering, met vele in elkaar grijpende stappen. Om de overhand te krijgen hebben wij strategieën nodig die zich richten op de diverse gedragsmatige, cognitieve en voedingstechnische aspecten van geconditioneerd hypereten.


  •Momenten van terugval zijn te verwachten. De meesten onder ons komen nooit helemaal van geconditioneerd hypereten af. Wij blijven vatbaar voor de aantrekkingskracht van oude gewoontes, hoewel die op den duur en door de beloningen die succes met zich meebrengen iets van hun invloed verliezen. Door oefening kunnen we manieren vinden om misstappen in ons voordeel aan te wenden, als instrumenten om in te zien waar we de fout in zouden kunnen gaan en geheugensteuntjes om ons te herinneren aan de noodzaak nieuw gedrag aan te leren.


  •Uiteindelijk kunnen we anders over eten gaan denken, de waarde ervan erkennen als het erom gaat ons in leven te houden en ons voor honger te behoeden, en kunnen we weigeren om ons leven erdoor te laten beheersen.


  


  De hier aangegeven onderdelen van het eetrevalidatieprogramma zijn in andere contexten gebruikt en getest en moeten nog zorgvuldig geëvalueerd worden voor de behandeling van geconditioneerd hypereten. Niettemin geloof ik dat je er wel het een en ander aan kunt hebben.


  Om de manier waarop je eet te veranderen, zul je je moeten concentreren op hoe je eten benadert, een plan moeten opstellen waarop je je volle aandacht kunt richten, en moeten beseffen dat vorderingen zich langzaam en moeizaam zullen voltrekken.248 De hier beschreven suggesties zijn heel praktisch en heel coulant. Ze erkennen dat het niet makkelijk zal zijn om je gewoontes te veranderen. Er zullen zich situaties voordoen waarbij de oude beloningswaarde van eten bijna onweerstaanbaar is. Dit is geen falen, maar domweg een reminder dat het moeilijk is om oud gedrag af te leren.


  Ik bied geen techniek aan die voor iedereen geschikt is, omdat ik weet dat het zo niet werkt. Wil iets dat nieuw wordt aangeleerd blijvend zijn, dan moet het bij jóú weerklank vinden. Er moet individueel geëxperimenteerd worden om vast te stellen hoe je jouw omgeving kunt structureren en je gedrag kunt versterken. Het idee is om de hier aangereikte instrumenten zo te combineren dat je die vindt welke voor jou het best werken.
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  Planmatig eten


  


  Zoals we hebben besproken betekent het behandelen van geconditioneerd hypereten ten dele het ontwikkelen van nieuw eetgedrag dat kan concurreren met het oude. Beschouw deze benadering als ‘planmatig eten’, dat zijn oorsprong vindt in klinisch bewezen technieken voor gedragsmodificatie en gebaseerd is op vier onderdelen: chaos vervangen door structuur, precies genoeg eten, voedsel kiezen dat je verzadigt en het eten van voedsel waarvan je geniet.249 Alles bij elkaar deconditioneert dit pakket je gewoontereactie op overheerlijk eten en de daarmee verbonden cues en geeft het je een specifiek gedragsalternatief om daarvoor in de plaats te stellen.


  Na verloop van tijd kan planmatig eten je gedrag herconditioneren. De kunst is om etenswaren te vinden die je op een beheerste manier kunt leren eten en minstens zo versterkend zijn als de etenswaren die voorheen tot overmatig eten leidden.


  


  Chaos vervangen door structuur


  Om planmatig te eten moet je chaos vervangen door structuur. Die structuur is bedoeld om je verre te houden van prominente prikkels in je omgeving, je voor cues te behoeden, en het impulsieve gedrag te bedwingen dat je in de richting van een beloning drijft. Zij vertelt je wat wel en niet is toegestaan, zorgt ervoor dat je geen beslissingen over eten hoeft te nemen op kwetsbare momenten. Zij geeft je concurrerende en herhaalbare gedragingen die je langs verleidingen loodsen, in de richting van bevredigende etenswaren. Zij stelt je in staat om een parallel voedseluniversum op te bouwen en tegelijkertijd deel te blijven nemen aan normale sociale en werkactiviteiten.


  De regels die je structuur ondersteunen moeten simpel genoeg zijn om in je drukke leven te passen, maar specifiek genoeg om onzekerheid in eetsituaties te vermijden.250 Om niet meer het hoofd te bieden aan een dag vol ongeplande eetmogelijkheden die leiden tot onbeheerst gedrag moet je een verzameling maaltijdplannen en een assortiment bevredigende etenswaren ontwikkelen. Die maaltijden zouden voldoende variëteit moeten bieden om je geïnteresseerd te houden, maar ook genoeg voorspelbaarheid zodat je kunt vermijden dat je geprikkeld wordt en niet voortdurend beslissingen hoeft te nemen over wat je zult gaan eten.


  Dat soort voorspelbaarheid is het geheim achter de maaltijdvervangers – die alles-in-éénpoeders, shakes, en verpakte etenswaren waar je zo goed van afvalt.251 De starre structuur van maaltijdvervangers voorkomt het gedachteloze en repetitieve eten dat zich voltrekt in een wereld zonder grenzen. Maar dat werkt slechts korte tijd. Waarschijnlijk kun je maaltijdvervangers niet lang verdragen en toch blijven deelnemen aan de zakelijke en sociale activiteiten die het merendeel van ons leven vormen.


  Een structuur biedt een meer blijvende benadering. Zij stelt je in staat om in de gewone wereld te functioneren zodat je nog steeds plezier kunt beleven aan restaurants en het gezelschap van de vrienden en familieleden die je uitnodigen om te komen eten.


  Aanvankelijk wordt de structuur van buitenaf opgelegd – met maaltijdplannen die je vertellen wat je kunt eten en hoeveel. Je bepaalt van tevoren wat je bij maaltijden en tussendoortjes zult nemen, je schrijft je menu’s uit en sluit al het andere uit. Een overkoepelende, strenge regel zal daarbij je richtlijn zijn. Als het geen deel van je structuur is, eet je het niet. Het idee is een eind te maken aan je geestelijke touwtrekkerij.


  Als je hier net mee begint, kun je hier niet van afwijken. Je moet de spanning van de verleiding verlichten, de strijdende stemmen tot rust brengen die zeggen: ‘Ik wil dat eten, ik zou dat eten moeten hebben. Ik ga dat eten.’


  Maar op den duur kan daar verandering in komen. Als je eenmaal nieuwe patronen hebt gevormd en jezelf hebt geherconditioneerd tot niet-chaotisch eten, zul je de deur naar andere etenswaren open kunnen zetten. Er is niet echt een dienstregeling, maar wanneer je leert om je eetlust te bedwingen en beseft dat kleine hoeveelheden eten bevredigend kunnen zijn, zul je je prettiger voelen als je wat flexibeler bent met je maaltijden. Wanneer je de kunst van kleinere porties beheerst, nieuwe gewoontes hebt gevormd en beseft dat de triggers van het overeten iets van hun macht beginnen te verliezen, zul je misschien het algehele verbod op suiker-, vet- en zoutrijk eten kunnen opheffen.


  Als je dol bent op hamburgers, zul je uiteindelijk maaltijdplannen kunnen opstellen waardoor je ook hamburgers kunt eten. Niet monsterlijke hamburgers met lagen kaas en spek, maar toch smakelijke hamburgers. Weinig etenswaren zullen volledig uitgesloten zijn. Je zult het genot van eten kunnen smaken zonder je schuldig te hoeven voelen vanwege je mateloosheid.


  


  Precies genoeg eten


  Planmatig eten betekent dat je kiest voor eten in de juiste hoeveelheden – bedenken hoeveel je moet opscheppen zodat je verzadigd bent tot het tijd is om weer te eten. Voor de meeste mensen is een ‘precies genoeg’-maaltijd een maaltijd waarna je ongeveer vier uur lang geen trek zult hebben. Met een precies genoeg-tussendoortje zou je ongeveer twee uur verzadigd moeten zijn.


  Het is belangrijk om van tevoren na te denken over hoe een maaltijd of een tussendoortje eruit zou moeten zien, en dan niet meer dan dat op te scheppen. Feedbacksignalen van je maag komen pas lang nadat je te veel hebt gegeten, en de toegenomen hersenactiviteit maakt het voor mensen met geconditioneerd hypereten moeilijk om op te houden met eten als ze nog eten voor zich hebben. Jezelf precies genoeg opscheppen is een automatische beveiliging tegen de gewoonte om gedachteloos nog meer te nemen.


  Mensen met geconditioneerd hypereten overschatten meestal hoeveel eten ze nodig hebben om zich prettig te voelen tot het tijd is om weer te eten. Daarom schrok ik zo van de eetcoach die me vertelde dat ik twee maaltijden in één keer had gegeten.


  Als je plan gebaseerd is op precies genoeg eten, gebeurt dat niet. Een goede manier om vast te stellen waarvan je werkelijk verzadigd raakt, is slechts de helft van je gebruikelijke maaltijd te eten. Let vervolgens op hoe je je een halfuur later voelt, en anderhalf uur daarna. Als je werkelijk trek hebt, probeer hetzelfde experiment nogmaals met driekwart van je normale portie. Er is een goede kans dat een van die porties genoeg zal blijken – als het meer wordt, eet je voor de beloning en niet voor de verzadiging. Dikwijls is het een flinke schok als je beseft hoeveel minder je kunt eten.


  Sommige mensen tellen de calorieën omdat ze dat de makkelijkste manier vinden om te weten hoeveel ze eten. Anderen zijn bereid hun eten te wegen om de portiegrootte te bepalen. Maar die strategieën zijn voor de meesten van ons onpraktisch omdat ze te veel tijd in beslag nemen en te moeilijk zijn. Een betere benadering is het ontwikkelen van een intuïtief gevoel voor de benodigde hoeveelheid om je voldaan te voelen. Door goed op te letten hoeveel eten je eet en hoe lang je daarmee voort kunt, leer je dat kleinere porties dan die welke je bent gaan verwachten je prima op de been houden.


  Dit proces heeft een sterk cognitief aspect: Wat ik als verzadigend ervaar zal me helpen vast te stellen of het dat ook daadwerkelijk is.252 Als jij zegt ‘Ik zal nog honger hebben nadat ik dat heb gegeten’ of ‘Dat zal niet genoeg zijn’ als je een bord eten krijgt, zul je waarschijnlijk meer willen.


  Maar als je gelooft dat je vol zult raken van het eten dat je voor je hebt, zal dat waarschijnlijk ook zo zijn. Patricia Pliner, hoogleraar in de sociale psychologie aan de University of Toronto, Mississauga, heeft aangetoond dat als mensen het gevoel hebben dat ze een maaltijd hebben gegeten, ze daarna zeggen dat ze minder trek hebben dan als ze het gegetene als een voorgerecht beschouwen.253


  Als je eenmaal leert dat je na kleinere porties geen honger hebt, kun je beginnen met jezelf te conditioneren door te denken: ‘Dat was genoeg’, ‘Daar zit ik vol van’ of, en dat is het beste: ‘Dat was precies genoeg’.


  


  Voedsel kiezen dat je verzadigt


  Kiezen wát je eet is voor planmatig eten even belangrijk als besluiten hoeveel je moet eten. Vele jaren hebben we dat niet ten volle beseft, wat verklaart waarom standaardadviezen om af te vallen ooit het eten van een streng dieet benadrukten dat voornamelijk uit vetarme etenswaren bestond. De meesten konden dat niet omdat ze zich niet voldaan voelden – en elk dieet dat je hongerig houdt kan alleen maar falen.


  Het wetenschappelijk onderzoek naar verzadiging heeft de laatste jaren vorderingen gemaakt, en nu weten we dat de meeste mensen eiwit de meest verzadigende macrovoedingsstof vinden.254 Doordat het de maag verlaat in het relatief lage tempo van 4 calorieën per minuut vermindert eiwit de honger en maakt het het voor ons makkelijker om calorische beperkingen in acht te nemen. Eenvoudige suikers leveren de minste verzadiging op, omdat zij de maag verlaten in een tempo van ongeveer 10 calorieën per minuut.255 Dat heeft slechts een kortstondig effect: suikerrijk eten zal in de meeste gevallen de honger niet meer dan ongeveer een uur stillen.


  Zo heeft vezelrijk eten meestal ook een verzadigend effect omdat vezels trager door het lichaam worden opgenomen. Dit zijn etenswaren die doorgaans intact zijn – dat wil zeggen, zoals ze in de natuur groeien en niet bewerkt door de voedingsindustrie. Voorbeelden zijn volkorenmeel en bruine rijst, in plaats van hun witte tegenhangers; vlees in plaats van producten die gebaseerd zijn op vleesvervangers, en appels in plaats van appelmoes. Vezelrijke etenswaren behouden het weefsel dat deel uitmaakt van hun structuur en verlaten de maag trager.


  Bij het vet ligt het wat ingewikkelder.256 Omdat het de maag verlaat met slechts 2 calorieën per minuut, kan vet het gevoel van verzadiging doen toenemen. Maar het lichaam verwerkt die signalen langzaam, en tot het dat gedaan heeft kunnen we doorgaan met vetrijke etenswaren eten zonder ons vol te voelen. Dat leidt tot het concept van een ‘vetparadox’.257 Vooral in combinatie met suiker, of suiker en zout, worden de hoge beloningswaarde en de even hoge calorische waarde heel problematisch.


  Suiker en geraffineerde koolhydraten die zich in het lichaam bijna net als suiker gedragen, zoals wit meel en pasta, horen niet in grote hoeveelheden thuis in het dieet. Ze worden in de mond te snel afgebroken, ze worden te snel verwerkt in het maag-darmkanaal en ze vormen een te groot deel van de calorieën die we anders voor meer verzadigend voedsel zouden kunnen reserveren.


  Als we dit alles bij elkaar optellen, krijgen we een basisformule voor verzadiging: etenswaren die in de natuur voorkomen, en voornamelijk bestaan uit vezelrijke of complexe koolhydraten (zoals volkorenproducten en vele groenten), gecombineerd met eiwitten en een kleine hoeveelheid vet. Het is duidelijk dat niet iedere maaltijd al deze bestanddelen hoeft te hebben, maar bij maaltijden waarin deze voedingsstoffen de boventoon voeren is de kans veel groter dat wij verzadigd raken.


  Dat betekent in wezen een dieet dat in grote lijnen is gebaseerd op magere eiwitten en volkoren of peulvruchten, aangevuld met fruit en zetmeelarme groenten. Op een gewone dag zouden de maaltijden kunnen bestaan uit een omelet bij het ontbijt; een sandwich met gegrilde kip bij de lunch; twee tussendoortjes, zoals een stuk kaas en wat fruit; en vis met bladgroenten bij het avondeten.


  Binnen deze parameters is het belangrijk om vast te stellen welke etenswaren jóú verzadigen – en dat is heel persoonlijk. Ik ken mensen die bij het ontbijt een paar plakjes spek en een kleine portie kaas eten, een kale hamburger van een redelijk formaat bij de lunch en een medium portie pasta met salade bij het avondeten, en zij hebben hun eetgedrag goed in de hand.


  


  Het eten van voedsel waarvan je geniet


  Het enige eetplan dat voor jou zal werken is een plan dat is opgebouwd rondom de persoonlijke voorkeuren en afkeren die je in de loop van je leven hebt opgedaan. Dat is het geheim achter de vele dieetregimes die de aandacht van het grote publiek hebben getrokken. Ongeacht of je bij deze diëten voornamelijk eiwitten, veel complexe koolhydraten of elke ochtend een grapefruit eet, de sleutel tot het succes ervan is dat je geniet van de toegestane etenswaren.


  Als je er eenmaal zeker van bent dat je jezelf een structuur hebt opgelegd en verzadigend voedsel in de juiste hoeveelheden kunt eten, zal niets bij voorbaat uitgesloten zijn. Maar vanuit een praktisch standpunt zullen de meeste combinaties van suiker, vet en zout zich nog steeds in de gevarenzone bevinden, omdat ze zo prikkelend zijn dat de meeste mensen zich niet tot gepaste porties kunnen beperken.


  Wat je misschien wel kunt doen, is leren genieten van het eten waarbij je jezelf wél in de hand kunt houden. Bewust aandacht besteden aan de genoegens van de smaak en de ervaring van het eten van voedsel kan een effectieve manier zijn om de beloningswaarde ervan te verdiepen.


  Iedereen heeft behoefte aan beloningen, en uiteindelijk kan je eetgedrag erop achteruitgaan als je die niet krijgt. Je kunt beloningen in je structuur opnemen door ze zo te kiezen dat je ze in de hand kunt houden – biscuits, ijsyoghurt, een stukje goede chocolade, of een fruittoetje. Deze strategie staat in sommige kringen bekend als ‘schadebeperking’ en is een waardevolle manier om te voorkomen dat men het gevoel krijgt iets tekort te komen.


  


  Geestelijk repeteren


  Misschien dat je dit alles beschouwt als een wedstrijd tegen een sterke tegenstander. Je kunt niet verwachten dat je elk treffen zult winnen, maar met voortdurende oefening en training kun je wel veel beter worden. Er is nog een analogie met de sport die ook opgaat. Of het bij de zoektocht nu om atletiek of eten gaat, geestelijk repeteren komt de prestaties ten goede.


  Geestelijk repeteren258 heeft twee doelen: een cognitief en een motivationeel doel. Het cognitieve proces stelt je in staat om je strategieën, routines en tactieken te visualiseren voordat je ze feitelijk in de praktijk brengt. De motivationele waarde is gebaseerd op het vergroten van je gevoel van bekwaamheid en je zelfvertrouwen, het verminderen van je onrust. Zij komt je concentratie ten goede. Repeteren vermindert de chaos waarin geconditioneerd hypereten zich voordoet. Het stelt je in op succes.


  Als het om eetgedrag gaat, helpt geestelijk repeteren je om op cues vooruit te lopen en de benodigde vaardigheden aan te kweken om daarop te reageren. Het kost je slechts luttele minuten om je gedrag te repeteren, liefst vlak vóór het betreden van een risicovolle omgeving waarin je een goede kans loopt geprikkeld te worden. Het idee is om vóór de situatie zich voordoet alle stappen door te nemen. Stel je voor hoe je besluit om geen brood te nemen als dat aan de tafel wordt doorgegeven. Stel je voor hoe je een avondmaal kiest dat in je eetplan past, in plaats van met suiker, vet en zout overladen etenswaren. Peter Gollwitzer, hoogleraar in de psychologie aan New York University, noemt ze ‘geïmplanteerde voornemens’ – je implanteert je voorgenomen reacties in je hersenen met ‘als-dan’-uitspraken (‘Als ik in deze situatie beland, zal ik me op die manier gedragen’).259


  Je doel is je te concentreren op de onderhavige taak en je niet te laten afleiden door externe prikkels. Topatleten doen dat door op elke beweging vooruit te lopen, of het nu gaat om het kijken naar een innerlijk filmpje van een golfslag of om het visualiseren van een reactie op het spel van een tegenstander op de tennisbaan. Op het moment voordat een atlete van de duikplank springt, concentreert ze zich op de routine die ze telkens weer heeft getraind, en niet op het gebulder van de massa. Ze ziet haar eigen uitvoering en gebruikt verbale cues – bijvoorbeeld een in stilte herhaalde mantra van één woord – om zich af te schermen voor afleidingen en om haar concentratie aan te scherpen.


  Geestelijk repeteren helpt je om je toewijding aan beheerst eten te consolideren doordat het je helpt om je te concentreren op je voornemens en de controle over je gedachten te blijven behouden.
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  Het verleden loslaten


  


  Begrijpen wat de aanzet geeft tot overeten, en je plannen daarop afstellen, geeft je een veel grotere kans om het proces in eigen hand te nemen. Maar je zult nog lange tijd moeten worstelen met de geconditioneerde reacties die leiden tot overeten. Je zult nog steeds te kampen hebben met de emoties die je in de richting van overheerlijk eten sturen. Zoals veel van de informatie op de harde schijf van een computer, kunnen de neurale paden die de cyclus van prikkel-behoefte-beloning-gewoonte teweegbrengen niet makkelijk gewist worden. Ze kunnen echter wel gereguleerd worden.


  Als je aan een cue wordt blootgesteld en er steevast in slaagt om níét een beloning na te jagen, raakt het nieuw aangeleerde gedrag in je hersenen verankerd, en begint de cue zijn krachtige associatie te verliezen. Denk even terug aan het experiment van Alain Dagher met rokers. Degenen die kregen te horen dat ze na een hersenscan enkele uren lang niet konden roken vertoonden minder tekenen van prikkeling dan degenen die verwachtten dat ze wel meteen na het eind van de test konden roken. De intensiteit van de aantrekkingskracht van de sigaret was afgenomen bij rokers die geen beloning verwachtten.


  Als een geconditioneerde reactie minder automatisch wordt, wordt de cue losgekoppeld van de beloning. De gedrevenheid neemt af en op den duur neemt het effect van de prikkel af.


  


  


  Bewuste controle


  De bewuste controle naar je toe trekken is voornamelijk een kwestie van opletten en beseffen hoe snel die aandacht afgeleid kan worden. Het betekent dat je op je hoede bent voor de prikkels die onbewust gedrag activeren – een warm stuk pizza, tacochips in een Mexicaans restaurant of die aromatische Charliekoekjes – en dat je daarvoor voedzame etenswaren in de plaats stelt. Deze oplettendheid stelt je ook in staat om te beseffen hoe vermaak – drukke menigtes, luide muziek, of het gezelschap van goede vrienden – en het verlangen je beter te voelen ten koste kunnen gaan van je vermogen om je te concentreren op wat je eet.


  Op je hoede blijven voor emotionele stressfactoren maakt deel uit van de bewuste controle, zodat je erop bent toegerust om defensief op te treden, in plaats van terug te vallen op je gewoontereacties.260 Doordat we hebben geleerd dat eten ervoor kan zorgen dat we ons beter voelen, althans op korte termijn, hebben we de gewoonte ontwikkeld om daar onze toevlucht toe te nemen als de emotionele spanningen hoog oplopen. De ervaringen uit het verleden beperken ons in onze mogelijkheden en leiden tot de vertekende opvatting dat eten de énige manier is om met krachtige emoties om te gaan. Onze geconditioneerde reactie op stress is eten.


  Een bruikbaar instrument om je te helpen afstand te nemen van de gewoonte om onder stress te gaan eten, is het benoemen van de gevoelens die je ondergaat. Je kunt eenvoudig beginnen door te zeggen ‘Ik voel me verdrietig’, ‘Ik ben moe’, of ‘Ik ben bang’. Het erkennen van je emoties en het beschrijven ervan helpen je om je mogelijkheden daarmee om te gaan objectiever te bezien. Velen van ons voelen zich inderdaad even beter nadat ze suiker- en vetrijk eten hebben gegeten. Maar de vertekening in ons denken is dat die nieuwe stemming blijvend zal zijn of dat we niets anders kunnen doen om hetzelfde effect te bereiken. Vraag jezelf: ‘Zal eten me werkelijk helpen om met dit gevoel om te gaan?’ Meestal zal dat niet zo zijn.


  Met die kennis kun je je aandacht verruimen en andere reacties overwegen. Rajita Sinha heeft het over ‘het actief houden van je frontale cortex’ – met andere woorden: bewuste beslissingen nemen over de manier waarop je op krachtige emoties zult reageren zodat het repetitieve gedrag niet de overhand krijgt.261


  Het omgaan met de emotionele uitdagingen die de aanzet geven tot overeten is makkelijker als je erop voorbereid bent. Bedenk waardoor je je beter voelt in een situatie waarbij je psychisch in beroering bent. Het zou zoiets simpels kunnen zijn als een telefoontje met een vriend, een ommetje maken, of wat ontspanningsoefeningen doen. Zorg dat je een reeks alternatieve reacties bij de hand hebt, zodat je snel kunt kiezen om iets anders te doen als er krachtige emoties bovenkomen die je tot eten aanzetten.


  Het doel is volgens Sinha ‘de hersenen zo te vormen dat ze zich beter aan alle situaties kunnen aanpassen’.


  


  Het mijden van cues


  Als bepaalde cues je gedrag eenmaal geconditioneerd hebben, zul je in de buurt van die cues meestal een spanning voelen, waarbij alleen eten verlichting brengt. Daarom wil je om te beginnen voorkomen dat je geprikkeld wordt.


  Als je bestookt wordt met prikkels, is het onmogelijk om de rust te vinden waardoor je je op het nieuw aangeleerde kunt concentreren. Als de cues aanhouden – als je telkens snoep ziet als je je kast opendoet, als je steeds weer terugkomt op plaatsen waar je gewoonlijk overmatig eet – zul je dag in dag uit op louter wilskracht moeten vertrouwen om overheerlijk eten te weerstaan.


  Het doorbreken van de invloed die zulke etenswaren op je hebben begint door de meeste ervan volledig uit te bannen. Maar vergeet niet dat totale onthouding – de veiligheidsmuur die we je hebben laten bouwen – alleen nodig is tot je hebt geleerd om met de risico’s om te gaan.262


  Voorlopig zijn hier enkele richtlijnen.


  Zoek uit wat tot overeten leidt. Maak een lijst van de etenswaren en de situaties waarbij je je niet kunt beheersen. Als je weet wat de behoefte oproept en uiteindelijk je gedrag overneemt, kun je je daartegen wapenen. Let met name op het prikkelende effect van bepaalde locaties.


  Weiger alles wat je niet in de hand hebt. Sluit al het eten uit dat op die lijst staat, en stel jezelf niet bloot aan situaties die de cyclus van het overeetgedrag in de hand werken. Blijf weg bij restaurants die suiker, vet en zout aan maaltijden toevoegen en koop in de supermarkt geen zwaar bewerkte suiker-, vet- en zoutrijke etenswaren. Vermijd maaltijden met vrienden wier eetgewoontes jouw eetspiraal in gang zetten. Als iemand je iets voorzet waarvan je te veel eet, weiger dat dan.


  Op een avond had ik mijn intrek genomen in een hotelkamer, waar een schaal versgebakken chocoladekoekjes op me stond te wachten. Ik wist dat ik ze makkelijk allemaal op kon, en ik wist al even zeker dat ik dat niet wilde. Er was maar één manier om de overhand te krijgen, en ik moest het snel doen. Ik gooide die koekjes in de afvalbak, zodat ik ze niet meer zag en mijn geconditioneerde gedrag werd gestuit voordat het zelfs maar was begonnen.


  Zorg dat je een plan B hebt. De gewoonte dicteert dat ik op het vliegveld van San Francisco die gefrituurde knoedels neem, maar mijn bewustzijn herinnert me eraan dat ik dat niet wil. Als ik nu land, neem ik maatregelen om mezelf te beschermen. Ik heb mezelf getraind om een andere route over het vliegveld te nemen, zodat ik er niet langs loop. Door mijn plan B kan ik me verzetten tegen een cue die me anders zou aantrekken.


  Beperk je blootstelling. Als je de prikkel niet volledig kunt vermijden, beperk dan de hoeveelheid tijd dat je eraan bent blootgesteld. Hoe langer je in een prikkelende omgeving verkeert, hoe groter de kans wordt dat je iets zult consumeren. Dat is dikwijls het probleem in een sociale situatie – je kunt je aanvankelijk misschien wel van een prikkel afwenden, maar de aanwezigheid ervan zal een voortdurende verleiding zijn tot je eraan toegeeft. Zodra je iets hebt gegeten waarvan je weet dat je ermee voort kunt, ga dan ergens anders heen. Anders zullen de geactiveerde hersenen, die kenmerkend zijn voor geconditioneerd hypereten, je verlangen blijven voeden.


  Herinner jezelf eraan wat er op het spel staat. Naast het bedenken van een plan moet je jezelf eraan herinneren wat er gebeurt als je de prikkels niet mijdt. Voltrek in gedachten je gewoontereactie. Denk terug aan de onvermijdelijke keten van gedragingen die tot de eerste hap leidt en ga dan door tot het eten op is. Herinner jezelf eraan hoe je jezelf na afloop voelt.


  Richt je aandacht op iets anders. Hou je werkgeheugen bezig met andere gedachten om door cues opgewekte reacties te onderdrukken. Als je je verveelt of wordt afgeleid, stop die gedachten dan ergens weg.


  Leer actief verzet.263 Als andere mensen je in gevaar brengen, heb je het recht om je te verzetten. Bescherm jezelf door schijnbaar goedbedoelde daden als vijandelijke handelingen te interpreteren. Het is oké als je boos wordt om marketing- en reclametechnieken die bedoeld zijn om jou meer te laten eten, om de enorme porties die in restaurants worden geserveerd en op het suiker-, vet- en zoutrijke eten dat je overal tegenkomt.


  


  Omgaan met impulsen


  Ondanks je uiterst hardnekkige pogingen om cues te vermijden, zorgt de hedendaagse voedingsomgeving ervoor dat zij je weet te vinden. Technieken om om te gaan met de daaruit voortkomende impulsen zijn onder andere ‘het stopzetten van je gedachten’; het conditioneren van een prikkel met negatieve, in plaats van positieve, associaties; en het wegpraten van de impuls.


  Het stopzetten van de gedachten. Het stopzetten van je gedachten264 (‘thought stopping’) – een term die is ingevoerd door Richard Rawson van de ucla, die met herstellende drugsverslaafden werkt – is een onherroepelijke beslissing om niet te reageren op de aantrekkingskracht van een beloning: als je geconfronteerd wordt met een prikkel, blokkeer je de daardoor opgeroepen reactie. ‘Zie het als een televisie,’ zegt Rawson. ‘Verander van kanaal.’


  Het uitschakelen van een gedachte moet bijna onmiddellijk gebeuren. ‘Je bent hierin niet hulpeloos; je kunt een beslissing nemen, maar je moet hem wel snel nemen,’ aldus Rawson. Hoe meer seconden je nadenkt over wat je moet doen als je een impuls voelt opkomen, hoe groter de kans is dat je er uiteindelijk aan zult toegeven. Als je eenmaal begint te discussiëren: ‘Moet ik het wel of niet doen?’, heb je de strijd verloren.


  Als je een prikkel bespeurt, schakel dan de daarmee geassocieerde gedachte uit. Geen dubbelzinnigheid, geen misschiens. Verspil geen tijd aan discussies; worstel niet met je reactie. Zorg gewoon dat die uit je werkgeheugen verdwijnt. Internaliseer een reactie op impulsen die absoluut, zelfs star, is, en geen ruimte voor twijfel overlaat.


  Tot je prikkelend eten onder controle hebt, zal een poging tot matiging niet werken. ‘Het is bijna alsof er een totale ommekeer moet zijn,’ aldus Arnold Ludwig, van de University of Kentucky.265 ‘Het ‘‘ja’’ wordt een ‘‘nee’’, geen ‘‘misschien’’ of ‘‘ik zal het proberen”.’ Tegenovergestelden krijgen een gelijke kracht, zodat je een categorische verschuiving van het ene extreme naar het andere kunt maken, maar niet ergens daartussenin kunt stoppen.


  Om jezelf van een beloning af te leiden en te voorkomen dat ongewenste gedachten ingeburgerd raken, moet je je geest met iets anders bezighouden. Als je je op andere doelgerichte activiteiten concentreert – die je ter harte gaan, waarvoor je gemotiveerd bent, en waarop je je kunt concentreren – kan dat genoeg geestelijke ruimte innemen om te voorkomen dat er door prikkels opgewekte gedachten blijven hangen.


  Voor sommige mensen is de ontdekking dat ze iets anders kunnen doen als ze geconfronteerd worden met een prikkel een openbaring. Ze zitten zo vast in de cyclus van prikkel-behoefte-beloning-gewoonte, dat ze de mogelijkheid uit het oog hebben verloren dat er ook andere reacties mogelijk zijn.


  ‘We proberen te zorgen dat ze gaan nadenken over hun eigen denken, en velen zijn daar niet aan gewend,’ zei Rawson, waarmee hij doelde op drugsgebruikers. ‘Er is een heel leerproces dat erom draait dat ze gaan begrijpen dat dit niet slechts een onbewuste stroom associaties zonder begin en einde is.’ Drugsgebruikers kunnen leren om een gedachte stop te zetten en hun aandacht op iets anders te richten – en dat kun jij ook.


  Cues conditioneren met negatieve associaties. Een andere strategie is het conditioneren van cues met negatieve, in plaats van positieve, associaties. Dit is contraconditionering, en evenals het stopzetten van de gedachten moet het onmiddellijk en ondubbelzinnig gedaan worden.


  Als je geprikkeld wordt door een bord met nacho’s, moet je denken: ‘Dat zijn honderden calorieën die ik niet wil en die ik niet kwijt zal raken.’


  Als je langs een ijssalon komt, moet je tegen jezelf zeggen: ‘Als ik dit eet, zal ik me later rot voelen over mezelf.’


  Het idee is om de beloningswaarde van het eten te ondermijnen en het effect van de prikkel te verminderen. Dit is dikwijls een nieuw idee voor mensen die worstelen met dwangmatig gedrag, die geneigd zijn om te handelen zonder stil te staan bij de gevolgen. Gokkers denken niet aan hun slinkende bankrekening, dwangmatige winkeldieven zijn niet bezig met de vernederende telefoontjes die ze met hun echtgenoot moeten plegen nadat ze gearresteerd zijn.


  Als ze wel aan dergelijke gevolgen zouden denken, zouden ze hun gedrag misschien beter kunnen beheersen. Aan de University of Minnesota vraagt Jon Grant patiënten met een geschiedenis van winkeldiefstal om een boodschappenlijstje op te stellen voordat ze een winkel binnen gaan, en slechts twee artikelen op dat lijstje te zetten: handboeien, om hen te herinneren aan een eerdere arrestatie, en een sandwich met worst, om hun herinnering op te frissen aan wat ze waarschijnlijk aten gedurende de nacht die ze in de cel doorbrachten.266 ‘Je maakt mensen erg bewust van de consequenties van gedrag,’ zei hij. ‘Ik herinner hen ook aan hun zelfhaat na afloop.’


  Daarnaast vraagt Grant zijn patiënten om zich een vertrouwd scenario voor de geest te halen – een winkel binnen lopen, het verlangen voelen om iets te pakken en dat ook te doen. Vervolgens laat hij hen opschrijven hoe ze zich voelen met betrekking tot gevolgen. ‘Oké, je neemt iets mee. Hoe voelen de stalen handboeien om je armen? Hoe voelt het als je merkt dat er iemand naar je kijkt? Oké, nu bel je je echtgenoot, hoe voel je je? Maak je je zorgen dat je je kinderen kwijt zult raken? Hoe voelt dat?’ Herhaaldelijk de banden van hun vernedering afluisteren herinnert winkeldieven aan de onaangename gevolgen van die actie. Om dezelfde reden stelt Grant voor dat ze een lijst van die gevolgen maken en die op een in het oog lopende plek ophangen als een dagelijkse reminder.


  Soortgelijke technieken helpen mensen hun overeten in de hand te houden. Misschien is het een onflatteuze foto op de koelkast of een op de tafel geplakt lijstje van alle dingen die je niet bevallen aan je overgewicht. Deze weinig subtiele geheugensteuntjes zijn bevorderlijk voor het bewustzijn en demoniseren de dingen die je ooit met een beloning associeerde. Op den duur kan dit het effect van een prikkel veranderen.


  Het wegpraten van de impuls. Als je een ongewenste gedachte niet uit je hoofd kunt zetten, kun je misschien wel reacties aanleren die de prikkel zullen verminderen. Dit moet je zien als het wegpraten van de impuls. Hier zijn mogelijke reacties op gedachten aan eten:


  


  •Als ik dit eet, zal ik slechts tijdelijk verzadigd zijn.


  •Als ik dit eet, zal ik blijven steken in de cyclus van prikkel-behoefte-beloning-gewoonte.


  •Als ik dit eet, kom ik er niet van los. De volgende keer dat ik geprikkeld word, zal ik dit weer willen.


  •Als ik dit eet, zal ik me rot voelen.


  •Als ik dit eet, laat ik zien dat ik me er niet aan kan onttrekken.


  •Ik zal gelukkiger zijn als ik dit niet eet.


  •Ik zal morgen minder zwaar zijn als ik dit niet eet.


  


  Je zou ook kunnen proberen te zoeken naar een woord of zinsnede die je kracht geeft en die in gedachten houden, iets wat je kunt oproepen als je je tegen een prikkel moet verzetten. Het kan verbazend goed helpen om voor jezelf te herhalen: ‘Ik heb mezelf in de hand’ of: ‘Ik ben een gezond iemand die gezonde keuzes maakt’.


  


  Lichaamsbeweging: een alternatieve beloning


  Lichaamsbeweging is een van de beste vervangingsmiddelen voor het soort beloning dat wij aan overheerlijk eten ontlenen.267 De waarde is niet zozeer dat we calorieën verbranden als wel dat het ons helpt om een lang aanhoudend gevoel van welzijn te bereiken.


  Hoewel je per dag vijftien kilometer zou moeten lopen om hetzelfde gewicht kwijt te raken als wanneer je 1000 calorieën minder zou eten, is lichaamsbeweging op de lange termijn belangrijk. Het zou zelfs weleens de belangrijkste voorspeller kunnen zijn van blijvend gewichtsverlies, omdat het een vervangende beloning is. Er is heel wat wetenschappelijk onderzoek gedaan waaruit blijkt dat bij lichaamsbeweging dezelfde neurale gebieden worden aangesproken als bij andere stemmingsverbeterende beloningen en dat dat tot het soortgelijke chemische reacties leidt. Net zoals een roker denkt dat hij een sigaret nodig heeft, raakt iemand die regelmatig aan lichaamsbeweging doet afhankelijk van het positieve effect dat het heeft.


  Lichaamsbeweging kan ook een ander zelfbeeld versterken. Je begint jezelf te zien als een gezond, atletisch mens, iemand die in staat is om positieve keuzes te maken, en dat stimuleert je op zijn beurt om jezelf te blijven beheersen. Nieuwe gewoontes komen in de plaats voor oude, waardoor het makkelijker wordt om je aan je eetplan te houden.


  Je hoeft niet heel veel aan lichaamsbeweging te doen om deze positieve effecten te bereiken. Als je altijd een zittend leven hebt geleid, is een korte dagelijkse wandeling genoeg om een verschil te maken. Als je geleidelijk je dagindeling verandert en daar meer lichamelijke activiteit in opneemt, zul je de intensiteit daarvan gestaag kunnen opvoeren.
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  Eten is persoonlijk


  


  Om beheerst te eten moeten we eten op manieren die aansluiten bij de realiteiten en voorkeuren van ons eigen leven. De magie komt als we ons handelen herstructureren, onze omgeving veranderen, en een gedragsrepertoire ten aanzien van beloningen vormen dat ons daartoe in staat stelt.


  Een vrouw die ik Penny zal noemen is een goede illustratie voor enkele van de strategieën die kunnen helpen. Ironisch genoeg is ze getrouwd met Andrew, de journalist over wie ik eerder in dit boek heb geschreven, de man die meer moeite had met M&M’s dan met jihadisten die hem op de hielen zaten.


  Penny eet wat haar lichaam als brandstof nodig heeft en mijdt eten dat niet voedzaam is. Dat bleek op een middag op een lange trip over de tolweg bij New Jersey. Penny en Andrew reden vanuit Washington naar het noorden en ze hadden haast. Toen Penny zei dat ze honger had, stelde Andrew een snelle stop bij een benzinepomp voor zodat ze een reep kon kopen. Penny zei tegen hem dat dat niet hoefde.


  Het was een moment dat veel onthulde over de manier waarop zij met eten omgaat. ‘Ook als ik echt honger heb, kan ik dat niet eten,’ verklaarde ze. ‘Ik ga me er niet beter door voelen. Daarvan zal ik niet verzadigd raken.’


  Wat ze wel wil, is eten waar ze een blijvend vol gevoel aan overhoudt. Als je haar een schaal koekjes voorhoudt, zal ze zeggen: ‘Nee, dank je.’ Ze vindt dat eiwitten haar beter liggen, en eet bij de lunch dikwijls een kipsalade of een kalkoensandwich, met een sneetje brood minder. Een steak met salade is een van haar favoriete avondmaaltijden.


  Penny neemt niet de moeite om de hoeveelheid voedsel die ze eet af te meten, maar ze heeft wel een instinct ontwikkeld over de voor haar juiste hoeveelheid. Ze wacht niet op een signaal van haar lichaam om op te houden met eten of een bericht van haar maag dat zegt: ‘Je zit vol.’ Ze heeft domweg uitgezocht wat ze moet eten om zich voldaan maar niet overvol te voelen. ‘Ik eet wat mijn lichaam nodig heeft om te functioneren,’ zegt ze. ‘Ik weet hoe ik me van eten ga voelen.’


  Ik vroeg Penny wat het verschil was tussen haar benadering en die van Andrew. Een groot verschil was volgens haar dat zij alert is als er eten komt, en hij niet. ‘Zonder er zelfs maar bij stil te staan lijken zijn hersenen te zeggen: ‘‘O, daar is wat lekkers.’’ Hij pakt het eten en eet het op.’ Zij is zich echter bewust van de aanwezigheid van eten en besluit vervolgens wat ze gaat doen. ‘Ik kijk ernaar en zeg: ‘‘O, daar is eten. Heb ik honger? Is het lekker? Laat ik me erop concentreren.”’


  Ze vraagt zich altijd af hoe ze zich zal voelen als ze iets eet. ‘Zal ik me beter voelen nadat ik dit heb gegeten? Zal ik voldaan zijn?’


  Zulke vragen lijken in Andrew nooit op te komen.


  Penny doet iets wat de meesten van ons niet doen. Ze stelt haar eigen regels op, en houdt zich daar vervolgens aan. Die regels worden haar niet opgelegd door een tijdelijk dieet, en ze zijn niet universeel, maar voor haar werken ze. Een ieder van ons kan hetzelfde doen en regels opstellen die geworteld zijn in onze eigen behoeften en verlangens. Dat helpt ons op weg om te eten vanwege de voedingswaarde, en niet vanwege de prikkeling, en het helpt ons om ons voldaan te voelen, in plaats van het gevoel te hebben dat we iets tekortkomen.


  Voordat je eraan toe bent om vast te stellen wat voor strategieën voor jou zullen werken, moet je eraan toe zijn om te veranderen – en dat is ook een heel persoonlijke beslissing.


  Een man die ik Frank zal noemen worstelde sinds zijn kindertijd met zijn gewicht. Hij was altijd een ‘dik kind’, dat suikerglazuur gewoon uit blik at en de pogingen van zijn moeder om Little Debbie-cakejes buiten zijn bereik te houden dwarsboomde. Hij at thuis zijn avondeten en ging dan naar vrienden die later aten, zodat hij nog een keer kon eten.


  Toen hij achter in de twintig was, was Frank meer dan dertig kilo te zwaar. Maar het was niet alleen zijn gewicht dat hem dwarszat. Op de avond dat hij alleen een grote pizza van Papa John’s met pepperoni, champignons en groene paprika zat te eten, wist hij dat hij moest veranderen. Hij voelde zich lichamelijk onwel, maar wat hem werkelijk angst aanjoeg was het besef dat hij zijn gedrag niet in de hand had.


  Overtuigd van de noodzaak in actie te komen, nam Frank een reeks maatregelen om zijn eetgedrag in de loop van de dag te structureren. Voor hem bleek de beste strategie drie, vier keuzemogelijkheden vast te stellen waaraan hij bij elke maaltijd genoeg zou hebben en geen vet- en suikerrijk voedsel meer te eten. Zonder de calorieën te tellen werd hij zich veel bewuster van de portiegrootte. Om zichzelf voor overeten te behoeden zorgde hij ervoor dat hij niet langer dan drie uur geen maaltijd of aangepast tussendoortje at. Ook begon hij eetuitnodigingen af te slaan die hem waarschijnlijk van zijn plan konden afleiden. ‘Als je een vaste routine hebt, dan ontkom je aan de verleiding door te zorgen dat die niet voorhanden is,’ zei Frank, ter verklaring van de basisprincipes van zijn aanpak.


  Wat voor hem ook essentieel bleek, was dat hij het beheersen van het overeten als een persoonlijke uitdaging zag. Net als Penny bouwde Frank een sterk emotioneel fundament voor zijn benadering van eten. Door voor zichzelf eetscenario’s te schrijven hebben ze allebei geleerd om te genieten van wat ze eten en zich daar goed bij te voelen – niet alleen op het moment zelf, wat het effect is van overheerlijk eten, maar ook op lange termijn.


  


  Jordon Carroll, een gewichtsconsulente in New York, probeert haar cliënten hetzelfde soort conditionering en gedrevenheid bij te brengen.268 Zij is hun gids voor eten in de gewone wereld, waar men van eten kan genieten en het tevens in de hand kan houden ondanks voedselcues, zakelijke verplichtingen, stress en sociale verwachtingen. Carroll zegt tegen haar cliënten dat ze nooit moeten zeggen ‘Ik ben op dieet’, omdat dat volgens haar een tijdelijke onthouding impliceert, en zij hen traint in een levenslange gedragsverandering.


  Hoewel Carroll nooit onderzoek heeft gedaan naar de biologische basis van geconditioneerd hypereten, begreep ze het concept toen ik het beschreef. ‘Als we een object sterker laten worden, zal het altijd macht over je hebben.’


  Haar technieken zijn bedoeld om die macht te verzwakken door middel van een persoonlijk eetplan. Om dat plan te ontwikkelen, stelt ze zichzelf ervan op de hoogte hoe de werkdag van een cliënt eruitziet, dikwijls door uren door te brengen op het kantoor van een bedrijf of te kijken hoe een handelaar rondholt over de werkvloer van de effectenbeurs in New York. Ze voert ook veel persoonlijke gesprekken met cliënten om vast te stellen wat hun spanningen zijn en erachter te komen waar ze waarschijnlijk de mist in zullen gaan. Voortbordurend op die informatie stelt Carroll vervolgens samen met haar cliënten maaltijdplannen op die voldoende simpel en gestructureerd zijn om automatismen te worden. ‘Met structuur is er geen chaos,’ zegt zij.


  Haar gouden regel is ‘weinig eten en je aan de maaltijdplannen houden’. Ze traint haar cliënten om gewichten in te schatten en die vervolgens te kunnen eten: een half ons eiwitten bij het ontbijt, 70 tot 110 gram bij de lunch, en 110 tot 170 gram bij het avondeten (110 voor een vrouw, 170 voor een man), plus vier halve kopjes fruit en groenten per dag. In wezen helpt Carroll hen met het structureren van maaltijden waar ze precies genoeg aan hebben.


  ‘En als een ober nu bij het avondeten een portie van drie ons brengt?’ vroeg ik.


  ‘Dan snij je er een derde van af en geef je dat terug. Leg het niet op een bord naast je. Zorg dat het uit de buurt is.’


  Haar aanpak is doorgaans flexibel. Zo kan een cliënt best meer eten bij de lunch en minder bij het avondeten, zolang die persoon maar heeft geleerd om te kijken naar het eten en de juiste portiegrootte in te schatten. En af en toe een pizza, of zelfs een stuk Kentucky Fried Chicken? In het begin niet, zegt Carroll, maar uiteindelijk is dat ook goed, zolang de cliënt in staat is om redelijke porties te nemen.


  Opnieuw is de sleutel dat de maaltijdplannen persoonlijk moeten zijn. ‘Het gaat om het individu,’ verklaart ze, waarbij ze benadrukt dat mensen niet iets moeten eten waar ze niet van houden of alles wat ze lekker vinden voor altijd moeten afzweren. Maar iedereen moet zich bewust zijn van zijn of haar eigen zwakheden – de een kan misschien beheerst crackers als tussendoortje nemen, maar als bij een ander de kans groot is dat hij het hele pak opeet, zou die er nog niet eens één hap van moeten nemen.


  In wezen moeten geconditioneerde hypereters hun eigen eetcoach worden.
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  Het vermijden van valkuilen: obsessie en terugval


  


  Een kenmerk van succes op lange termijn is het vermogen om normaal te eten zonder door eten geobsedeerd te raken. De meeste mensen met geconditioneerd hypereten doen er lang over om dat punt te bereiken, en het kost ze veel moeite. Tot die tijd kunnen ze makkelijk in een valkuil vallen die me pijnlijk herinnert aan de vingerboeien uit mijn kindertijd, die strakker gaan zitten naarmate je harder trekt.269


  Dat komt doordat bewustzijn essentieel is voor zelfbeheersing, zoals we hebben gezien – het is noodzakelijk om jezelf te behoeden voor het werktuiglijk pakken van een cakeje dat voor je neus ligt. Veel mensen kunnen zichzelf alleen beschermen met een concentratie die grenst aan een obsessie. George Ainslie, een gedragseconoom, heeft het over een innerlijk toezicht dat gepaard gaat met een hoge mate van discipline.270


  Maar als je je sterk concentreert op het vermijden van eten met een beloningswaarde, loop je het risico dat je die beloningswaarde juist vergroot. Je aangescherpte bewustzijn van die koekjes betekent dat je steeds weer het hoofd moet bieden aan de impulsen die ze oproepen.


  Het gevaar is dat je al te gefixeerd kunt raken op eten en je eetplan. Een obsessie ontwikkelt zich meestal wanneer men geconfronteerd wordt met conflicterende verlangens. Je begint het gevoel te krijgen dat je tekortkomt, wat een volgende worsteling in de hand werkt, wanneer je de neiging probeert te onderdrukken om dat gevoel te verlichten door eraan toe te geven. Het proces van geprikkeld worden en het conflict dat dit met zich meebrengt, wordt geestelijk uitputtend.


  John Foreyt, een vooraanstaand obesitasonderzoeker, beschreef een patiënt die haar gewicht bijna twintig jaar lang op peil heeft gehouden, maar alleen door er elke dag elk moment mee bezig te zijn. Ze heeft zichzelf bijzonder strenge regels opgelegd, en eet jaar in jaar uit bijna exact hetzelfde voedsel – hetzelfde ontbijt, dezelfde lunch, hetzelfde avondeten, met alleen minuscule variaties in de soort gegrilde vis of vlees waaruit ze kan kiezen.271


  Foreyt vroeg of deze vrouw een succesverhaal was. Dat is iets wat alleen de patiënt kan beslissen. Een buitenstaander zou haar regels mogelijk obsessief vinden, maar ze stellen haar wel in staat om op gewicht te blijven, en zij heeft de keuze gemaakt om ermee te leven.


  Niettemin kan het volgens mij beter. Het uiteindelijke doel is om jezelf zodanig in de hand te krijgen dat het niet een complete obsessie wordt.


  


  Een stimulus-responsstoornis als overeten kan heel demoraliserend zijn, omdat zij ons volledig in beslag kan nemen. Als iets schijnbaar zo onbenulligs als een chocoladekoekje zoveel invloed op ons leven kan hebben, kan het ons het gevoel geven dat wij op de een of andere manier geen wilsbekwame volwassenen zijn. Dat leidt tot deprimerende gedachten: Waarom kan ik niets doen aan dit gedrag? Hoe kan ik zo slap zijn?


  Maar als je de overhand krijgt, kan het tegenovergestelde ook gebeuren. De bevrediging van het doorbreken van de cyclus die leidt tot het najagen van ongezond eten kan op zich een versterkende werking hebben.


  Met het vermogen om je reactie op prikkels te beheersen komt de beloning van de zelfbeheersing. Als je geprikkeld wordt, besef je bewust dat je je makkelijk door de daaruit voortkomende impuls zou kunnen laten leiden – maar dat je ervoor kiest om dat niet te doen. Die bevestiging berooft de prikkel geleidelijk van zijn macht. Na verloop van tijd ben je niet meer iemand die volledig wordt beheerst door conflicterende verlangens, en die transformatie gaat gepaard met een nieuw gevoel van bekwaamheid en trots.


  Momenten van terugval zijn daarbij onvermijdelijk. Als je voornemen om je te beheersen botst met je verlangen naar een beloning, kom je sneller in een situatie waarin zich een terugval kan voordoen. Als je niet op je hoede bent bij de eerste aanzet van een impuls, kan het verleidelijk zijn om te reageren op een bijzonder aantrekkelijke prikkel. Die zwakte zet de deur open voor een innerlijke dialoog waarin je begint te rechtvaardigen waarom je voor de verleiding zou zwichten. Een rotdag op je werk, een kind dat zich slecht gedraagt, zelfs een teleurstellende stap op de weegschaal kan je rechtvaardiging worden.


  Al snel bedenk je excuses voor het najagen van beloningen. ‘Ik heb er recht op. (...) Het zal me opvrolijken. (...) Ik ben deze week braaf geweest. (...) Ik kan toch gewoon een beetje eten.’ In een reeks kleine stapjes breng je jezelf in een positie waarin het makkelijker wordt om jezelf te belonen. Er begint een innerlijke worsteling (‘Moet ik dit wel of niet eten?’) en de vastberadenheid waarmee je nee zegt bezwijkt uiteindelijk.


  Sommige mensen vinden het vooral moeilijk om zich te beheersen als ze op hun maximale gewicht zijn – op dat moment kan het doel van gewichtsverlies onhaalbaar lijken. Voor anderen komt de grootste uitdaging na het bereiken van hun streefgewicht, als ze beseffen dat hun strijd nooit helemaal gestreden zal zijn en dat ze hun hele leven met geconditioneerd hypereten zullen blijven worstelen. Het accepteren van die realiteit houdt je waakzaam. Bij het verzet tegen een terugval gaat het er niet om of je sterk genoeg bent om de verleiding van het eten van prikkelend voedsel de baas te zijn, maar of je slim genoeg bent om ermee om te gaan.
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  De fundamentele perceptuele verschuiving


  


  Uiteindelijk is het doel van eetrevalidatie niet alleen het veranderen van je eetgedrag, maar ook een fundamentele verandering van je perceptie van hypersmakelijk eten.272 Of je blijvend op een andere manier kunt eten staat of valt met het vermogen om zulke etenswaren niet als vrienden maar als vijanden te gaan zien.


  Het is niet genoeg als je verteld wordt dat je niet overmatig moet eten, of dat suiker-, vet- en zoutrijk voedsel er alleen maar voor zorgt dat je daar nog meer van gaat eten. Niemand kan je er met redelijke argumenten van overtuigen dat zulk eten je stress niet zal verlichten maar hem alleen maar erger zal maken. Op het moment dat je denkt ‘Ik verdien dit’ of ‘Ik eet maar een beetje’, kan niemand je eraan herinneren dat je je na het eten anders zult voelen.


  Maar als je nieuwe manieren leert om met eten om te gaan en je je bewust wordt van de grote invloed van overheerlijk voedsel, zul je je die ideeën meer eigen maken. Pas dan kun je zien dat eten je heeft verstrikt in een cyclus van prikkel-behoefte-beloning-gewoonte. Pas dan kun je accepteren dat beloningen in de vorm van voedsel van korte duur zijn en dat het meer aanhoudende effect is dat ze je verlangen om te blijven eten in stand houden. Dat is het moment waarop je beseft dat als je daarin verstrikt blijft, je nooit genoeg zult eten om je voldaan te voelen, en dat is het moment waarop je niet meer zult verwachten dat je je beter zult voelen door eten. Dat is ook het moment waarop de gevolgen op lange termijn van geconditioneerd hypereten ten volle tot het bewustzijn doordringen.


  Als dat gebeurt, begin je aan eten een andere waarde toe te kennen. Je houding verandert en je begint eten in een nieuw licht te bezien. Je hebt die fundamentele perceptuele verschuiving tot stand gebracht.


  


  


  deel 6


  


  Het einde van het overeten
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  ‘Ons succes is het probleem’


  


  Niet alleen geconditioneerde hypereters moeten een fundamentele perceptuele verschuiving tot stand brengen, maar ook de voedingsindustrie. Een eerlijke evaluatie van haar productie- en marketingprocessen is een redelijk begin, en feitelijk is men daar al mee begonnen. Europa, waar men steeds meer kritiek heeft op de praktijken van de voedingsindustrie, gaat hierin voorop.


  Niet lang geleden vloog ik naar Londen om te praten met topmanagers van een van ’s werelds grootste voedingsbedrijven. Zij lagen in de Engelse pers onder vuur vanwege de rol van de bedrijfstak in de obesitasepidemie. Sommige leden van het parlement onderzochten wat hun mogelijkheden waren op het gebied van de regelgeving, zoals het herzien van de eisen voor voedingsetiketten. Het bedrijf had mij uitgenodigd, samen met Europese collega’s die overheidservaring hadden met de regelgeving voor voeding, om hen te helpen met nadenken over hun verantwoordelijkheden.


  Mij was gevraagd om een presentatie van tien minuten te houden. Ik begon mijn reeks PowerPoint-dia’s met die van een cirkel met daaromheen de namen van dodelijke ziektes. In het midden van de cirkel had ik ‘obesitas’ geschreven. Nadat ik had uiteengezet welke rol obesitas speelde bij beroertes, hoge bloeddruk, een hoog cholesterolgehalte en diabetes, presenteerde ik een aantal cijfers waaruit de sterk toenemende incidentie van obesitas bleek en legde ik de denkfouten uit in het algemeen aanvaarde idee dat ons gewicht vastligt op een van tevoren bepaald punt.


  Ik vervolgde mijn presentatie met een overzicht van de informatie in dit boek. Toen ik zei dat mensen meestal te veel eten als ze makkelijk aan eten kunnen komen, zag ik dat de gezichtsuitdrukking van de managers begon te veranderen. Ze begrepen dat ik de kern van hun businessmodel raakte. Ik beschreef de prikkelende eigenschappen van suiker, vet en zout, vooral in combinatie met elkaar, en vertelde hun dat de hersenen erop zijn ingesteld om zich te concentreren op de meest prominente prikkels. ‘Naarmate jullie je producten effectiever en meer multisensorisch maken, neemt de beloningswaarde toe, en daarmee ook de consumptie,’ zei ik botweg.


  Bij wijze van analogie beschreef ik hoe het kan dat nicotine verlangen oproept. Op zich werkt nicotine slechts matig versterkend, maar dat begint te veranderen met het aanbrengen van de ene laag sensorische stimulatie na de andere. De aanblik van de verpakking, het knisperende geluid van het cellofaantje, de tactiele sensatie als je een sigaret opsteekt en die tussen je vingers houdt, en de zinnelijke eigenschappen van het eerste trekje, door dat alles wordt het versterkende effect opgevoerd. Als je ook de tijd van de dag in aanmerking neemt, en de locatie waar je dikwijls rookt, wordt roken geconditioneerd gedrag. In combinatie met de emotionele prominentie die de tabaksindustrie door decennia van strategische reclame aan sigaretten heeft meegegeven, versterken cues de hang naar nicotine, die op zijn beurt weer een bijzonder versterkende werking krijgt.


  Ik kwam weer terug op eten en vertelde mijn gehoor dat de tactieken en de sociale normen van de voedingsindustrie de versterkende eigenschappen van suiker, vet en zout op ongeveer dezelfde manier opvoeren – door de zinnelijke aantrekkingskracht, de invloed van reclame, het voorhanden zijn, en cultuurpatronen die ons in staat stellen om voortdurend te eten.


  Als je dat allemaal bij elkaar optelt ‘heb je uiteindelijk een bijzonder versterkend product dat leidt tot geconditioneerd en dwangmatig gedrag’, zei ik.


  Even was het volledig stil in het vertrek. Toen sprak een manager vrijuit.


  ‘Alles wat ons als bedrijf succesvol heeft gemaakt is het probleem,’ zei hij.


  En toen, dat moet ze worden nagegeven, begonnen ze hun strategieën met betrekking tot de etikettering en de portiegrootte te heroverwegen.


  


  


  47


  De voedingsindustrie kraakt de code


  


  In het Californische Santa Monica stelde ik me voor aan Wolfgang Puck, de prijswinnende chef-kok en eigenaar van Chinois on Main, dat bekendstaat als een ‘tempel van de Aziatisch-Franse fusionkeuken’. Ik vroeg hem waarom consumenten volgens hem overmatig aten. Zonder dat ik het hem hoefde voor te zeggen, antwoordde hij: ‘Het komt door suiker, vet en zout. Mensen kunnen er niet genoeg van krijgen.’


  En de portiegrootte? vroeg ik, terwijl ik wees naar het grote bord eten dat ik net had gekregen. ‘Ik zeg mensen dat ze het kalm aan moeten doen en dat ze moeten delen,’ zei hij droef.


  Puck merkte op dat de consument zich in de loop van de tijd heeft aangepast en is gaan eten wat hij op zijn bord heeft. ‘De eerste keer aten de mensen het niet. De tweede keer aten ze het niet. De derde keer aten ze het wel. We hebben het samen gedaan.’


  Later sprak ik over de voedingsindustrie met Joseph Stiglitz, hoogleraar aan Columbia University en winnaar van de Nobelprijs voor economie.


  ‘Weet de voedingsindustrie dat wat ze ons te eten geven ervoor zorgt dat wij meer gaan eten?’ vroeg ik.


  ‘De voedingsindustrie heeft gestimuleerd waar zij bij gedijt,’ zei hij.273 ‘Het leerproces is evolutionair.’ Zij heeft zich laten leiden door praktijkervaring en niet door wetenschappelijke experimenten. De bedrijfstak heeft geen labratten nodig als zij ideeën op mensen kan uitproberen. De beleidsmakers hoeven niet de circuits in de menselijke hersenen te analyseren om te ontdekken wat verkoopt.


  Een research-chef bij Chili’s was zich in elk geval bewust van de reactie van de consument op de producten die hij creëert.274 ‘Als wij begeerlijke smaken bedenken, komen de klanten terug, zelfs dagen later,’ zei hij. ‘Het is een geestelijke verslaving. Een kwestie van gewoonte.’


  Het buitengewone prikkelende vermogen van eten is slechts een deel van het systeem. De hevigheid van het verlangen wordt evenzeer aangewakkerd door de marketing, met haar appel aan de emoties en haar vermogen om de versterkende eigenschappen van suiker, vet en zout nog verder te versterken. De combinatie is onweerstaanbaar.


  De marketing van eten beïnvloedt ons op drie manieren. Ten eerste creëert zij een positieve houding ten aanzien van een product, en stimuleert zij ons om het te proberen. Ons gedrag wordt direct beïnvloed door de manier waarop wij iets bezien – wij willen dingen die positief worden gepresenteerd en mijden dingen met een negatief imago.


  Ten tweede is de boodschap van marketing dat wij aan onze aankoop een aangename, emotionele ervaring zullen overhouden. In reclames voor voedsel wordt over het algemeen niet de kwaliteit van het eten of de voedingswaarde aangeprezen. Ze beloven dat we ons er prettig door zullen voelen. ‘Ze verkopen genoegen.275 Plezier. Gevoelens van verbondenheid, betrokkenheid en geliefd-zijn,’ zei een deskundige binnen de bedrijfstak in Australië. ‘Het gaat altijd om gelukkig zijn – doe jezelf een lol en kom naar deze leuke tent. Eet je gelukkig.’ Marketing spreekt de emoties aan.


  Ten derde is marketing bedoeld om met beloningen geassocieerde cues aan ons af te geven. ‘Wij doorlopen voor jou het leerproces,’ verklaarde de deskundige, die mij herinnerde aan het verband tussen regelmatige blootstelling aan cues en het leerproces dat ons tot eten aanzet. Het doel is zorgen dat een bepaald soort eten of de naam van een restaurant of product regelmatig en schijnbaar onverwacht in ons opkomt. Misschien dat we niet weten waarom we opeens aan de Burger King denken, maar we kunnen er zeker van zijn dat dat het werk is van marketing.


  Effectieve marketing is op zich iets wat versterkend werkt, dat ons ertoe brengt om versterkend eten na te jagen. De voedingsindustrie heeft een instrument gecreëerd dat de versterker versterkt – en doet al het mogelijke om dat nog meer te stimuleren.


  Met haar vermogen om extreme prikkels te creëren, in combinatie met haar marketingtalent, heeft de voedingsindustrie de code gekraakt van het geconditioneerde hypereten en precies geleerd hoe zij ons eetgedrag moet manipuleren. Zij heeft de programmering door die ons ertoe aanzet om het eten na te jagen dat zij ons wil verkopen.


  Onze uitdaging is door te krijgen hoe wij daarop moeten reageren.
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  Terugvechten


  


  Als ze zouden kunnen, zouden veel voedingsbedrijven waarschijnlijk graag van ons allemaal geconditioneerde hypereters maken, zodat ze meer producten konden verkopen. Maar uiteindelijk kunnen wij ons daar wel tegen verzetten. Hoewel een combinatie van menselijke biologie, persoonlijke ervaring en een vastbesloten bedrijfstak zou kunnen verklaren waarom wij overmatig eten, hebben wij niettemin het vermogen om keuzes te maken wat betreft de vraag of wij ons gedrag door dit triumviraat laten bepalen. Het feit dat dit probleem mede door de voedingsindustrie wordt gecreëerd, en dat die daarvan profiteert, maakt ons nog niet hulpeloos.


  Als ons hypersmakelijk voedsel wordt aangeboden, zijn we niet verplicht om het te eten. Als het op de menukaart staat, hoeven wij het nog niet te bestellen. Maar daar is meer voor nodig dan wilskracht. We moeten vaardigheden cultiveren die de prikkel zullen afzwakken, en we zullen die moeten trainen. Anonieme Alcoholisten zegt tegen alcoholici dat zij niet schuldig zijn aan hun aandoening – maar dat ze wel de verantwoordelijkheid moeten nemen voor hun gedrag. De AA erkent hun gevoeligheid voor de macht van alcohol, maar weigert om die te accepteren als een excuus om te drinken.


  Het verzoenen van onbewuste drijfveren met cognitieve processen is een van de grote worstelingen van de mens. Of het nu de aantrekkingskracht van alcohol, drugs, seks of eten is, velen van ons worden gedreven door onbewuste reacties, waardoor wij ons gedragen op manieren die in strijd zijn met hoe we ons zouden willen gedragen. Uiteindelijk is het verzoenen van onze conflicterende verlangens de meest effectieve manier om ons zo te gedragen als wij zouden willen.


  Het ís mogelijk om het voedsel dat je wilt op een planmatige en beheerste manier te leren eten. Als individu kunnen wij ons hierin trainen en er beter in worden.


  En als samenleving kunnen wij vaststellen welke krachten aanzetten tot overeten en manieren bedenken om hun invloed af te zwakken met uitvoerige etikettering, publieke voorlichtingscampagnes, marketingregels, en nieuwe standpunten ten aanzien van welke gedragsvormen acceptabel en gepast zijn. Wij moeten onze ideeën over de juiste tijd en plaats om te eten in zakelijke en sociale situaties gaan heroverwegen.


  


  Wij kunnen een lang en gezond leven leiden zonder alcohol, tabak of andere drugs. Behandelingen voor die verslavingen kunnen daarom worden gebaseerd op het principe van onthouding. Maar omdat we zonder eten niet kunnen overleven, hebben we andere strategieën nodig om onze perceptie van extreem prikkelende etenswaren te veranderen en om die op een afstand te houden. Het hoogste doel – niet alleen voor de geconditioneerde hypereters onder ons, maar ook voor een verantwoordelijke bedrijfstak – is om eten te vinden met een emotionele beloningswaarde dat echter niet tot overeten aanzet.


  Effectieve strategieën om mensen weg te houden van sterke prikkels zijn dikwijls gebaseerd op vervangende beloningen. Programma’s zoals Anonieme Alcoholisten, Al-Anon en Anonieme Verslaafden bieden de kameraadschap van anderen met dezelfde problemen. Lichaamsbeweging kan bepaalde verlangens bezweren, omdat het soortgelijke chemische beloningen in de hersenen genereert als voedsel.


  Het vervangingsmiddel voor eten met een beloningswaarde is dikwijls ander eten met een beloningswaarde – niet het soort dat aanzet tot geconditioneerd hypereten, maar het soort waar we toch van kunnen genieten. De keuze is individueel, afhankelijk van wat onze negatieve gevoelens verlicht en ons een goed gevoel geeft zonder de ballast en de calorieën van extreem prikkelende etenswaren. Om schade te voorkomen moeten we die in redelijke hoeveelheden kunnen kopen en ze in passende situaties kunnen eten.


  Het kan ook helpen om licht te werpen op onze gedragsautomatismen. Het behandelen van vele stimulus-responsstoornissen gaat gepaard met het herdefiniëren van de prikkel. Bij sommige benaderingen wordt het verlangen uit zijn innerlijke schuilplaats gesleurd en buiten het lichaam geplaatst, zodat we het als een vreemd object kunnen bezien dat wij kunnen verwerpen. Zo leren de patiënten bij obsessief-compulsieve stoornissen om terug te praten tegen een prikkel. Mensen met anorexia leren om hun aandoening als een kracht van buitenaf te bezien. Het idee is dat ze leren om te zeggen: ‘Anorexia doet dit met mij. ‘‘Ik’’ ben niet degene die niet wil eten, het is de anorexia die tegen mij zegt dat ik niet wil eten.’


  De ‘truth campaign’, de grootste voorlichtingscampagne tegen tabak die zich ooit op jongeren heeft gericht, heeft een soortgelijke benadering; zij propageert het idee dat het verlangen naar sigaretten niet vanuit de persoon zelf komt maar vanuit een manipulatieve, winstbeluste bedrijfstak. Sigaretten zijn binnen dit kader met succes geherdefinieerd als producten die welbewust aan de man worden gebracht als begerenswaardig.


  Deze technieken, die effectief zijn gebleken in de strijd tegen andere stimulus-responsstoornissen, suggereren de mogelijkheid van geslaagde klinische en strategische interventies bij geconditioneerd hypereten. Ze bewijzen ook dat overheidsbeleid iets kan uithalen. Vier mogelijke strategieën verdienen bijzondere aandacht.


  Ten eerste zouden restaurants de calorische waarde van alle gerechten op de menukaart moeten vermelden276 – verplicht, als ze niet bereid zijn om dat uit eigen beweging te doen.277 Zo krijgt de consument belangrijke informatie waarop hij eetbeslissingen kan baseren, maar het stimuleert restaurants ook om meer maaltijden aan te bieden voor mensen die proberen om zich te houden aan de richtlijnen om precies genoeg te eten (300 calorieën bij het ontbijt; 400 tot 500 bij de lunch; 500 tot 700 bij het avondeten). Deze maaltijden moeten smaakvol en aantrekkelijk zijn, en restaurants zouden ze minstens even agressief moeten promoten als hun meer overdadige aanbod.


  Ten tweede zouden alle voedingsproducten duidelijk op het etiket het percentage toegevoegde suikers, geraffineerde koolhydraten en vetten dat ze bevatten moeten vermelden.


  Ten derde zouden goed gefinancierde publieke voorlichtingscampagnes de kwestie van het ‘grote eten’ aan de orde moeten stellen. De mensen moeten telkens weer en van vele kanten horen dat het verkopen, serveren en eten van suiker-, vet- en zoutrijk eten negatieve, ongezonde gevolgen heeft.


  En ten vierde zou de marketing van voeding doorgelicht en doorgeprikt moeten worden. Als de voedingsindustrie reclame maakt voor extreem prikkelende etenswaren die tot geconditioneerd, dwangmatig gedrag leiden, presenteert het geen neutrale informatie maar werkt het schadelijk gedrag in de hand.


  Wij moeten strategieën en oplossingen bedenken voor dit volksgezondheidsprobleem, omdat we onze kinderen moeten beschermen. Ik ben kinderarts, en dit is een van mijn grootste zorgen. Ons mooiste geschenk voor toekomstige generaties jonge mensen zou zijn als we een manier zouden vinden om te voorkomen dat de cyclus van prikkel-behoefte-beloning-gewoonte hen ooit in zijn greep krijgt.


  


  Weinigen van ons zijn immuun voor het eetgedrag dat voortkomt uit een door een prikkel gestimuleerd verlangen. De combinatie van de alomtegenwoordigheid van eten, grote porties, onophoudelijke reclame en de culturele aanname dat het acceptabel is om overal, op elk moment te eten, brengt steeds meer mensen in gevaar. We zien de gevolgen in het toenemende aantal geconditioneerde hypereters.


  We hebben toegelaten dat deze epidemie zich verbreidde, en we kunnen ook manieren vinden om haar terug te draaien. Sociale normen dicteren wat voor gedrag gepast of afwijkend is. Zij bieden richtlijnen voor de manier waarop we ons leven leiden, door sommige gedragsvormen aan te moedigen en andere te onderdrukken. Hoewel er altijd mensen zullen zijn die inbreuk maken op wat sociaal aanvaardbaar wordt geacht, voelt de overgrote meerderheid van de mensen zich het meest op zijn gemak binnen de door hun medemensen gestelde normen.


  Daarom is het herdefiniëren van normen zo’n krachtig instrument.278 Van de grote gevechten om de volksgezondheid uit het verleden hebben we geleerd dat hoewel wet- en regelgeving een grote rol spelen, ons vermogen om de definitie van redelijk gedrag te veranderen het meeste effect heeft. Dat is wat er met tabak is gebeurd – de opvattingen die leidden tot de sociale aanvaardbaarheid van roken veranderden, en velen van ons begonnen roken als afwijkend, en zelfs walgelijk, gedrag te beschouwen. Er ontstond een consensus dat sigaretten, alsook de industrie die ze produceerde, weerzinwekkend waren. Er voltrok zich een verschuiving van verheerlijking naar demonisering.


  Een andere kijk kan niet worden verordend, maar moet zich ontwikkelen als een sociale consensus. Het doel is niet al het eten en degenen die het verkopen te hekelen, maar om ons denken over het gróte eten te veranderen, die enorme porties suiker-, vet- en zoutrijk eten met een geringe voedingswaarde. We moeten anders gaan kijken naar de mensen die het verkopen en de plaatsen waar het verkocht wordt. Als hun macht om ons gedrag te manipuleren volledig transparant wordt, zullen de prikkels hun vermogen verliezen om ons te verleiden. In plaats van te verwachten dat er bij elke sociale en zakelijke aangelegenheid eten zal zijn, zullen we beseffen dat niemand gediend is bij veel eten dat buiten de maaltijden om wordt aangeboden.


  In de toekomst zullen er nieuwe sociale normen en waarden opkomen en zullen kleinere porties eten ons ‘gepast’ gaan toeschijnen. Dat zal zijn wat we gaan verwachten, en dat zal zijn wat we willen.


  Tot die tijd zul je je eigen regels moeten opstellen om op een beheerste manier te eten en op een gezond gewicht te blijven. Om binnen een kader van planmatig eten te leven zul je je eigen gedrag ten aanzien van voedsel moeten begrijpen en moeten letten op alles wat je eet. Je moet op zoek gaan naar alternatieve beloningen die je bevrediging bieden en steun krijgen van mensen die om je geven. Je zult moeten bedenken hoe de hersenen prikkels verwerken en hoe dat je gedrag bepaalt in de aanwezigheid van voedsel en voedselcues. En je zult jezelf er altijd aan moeten herinneren wat de voedingsindustrie je probeert te verkopen en waarom.


  Alleen dan zul je duidelijk kunnen zien wat je op je bord krijgt.


  


  


  Een laatste woord


  


  Zoals ik in de voorgaande pagina’s heb erkend, behoor ik onmiskenbaar tot de overeters. Een groot deel van mijn leven hebben suiker, vet en zout opvallend veel invloed gehad op mijn gedrag. Ik ben afgevallen, weer aangekomen en weer afgevallen – telkens weer. Ik heb kostuums in alle maten gehad.


  Verder doe ik vrijwel niets in mijn leven impulsief, zonder er eerst goed over na te denken. Maar prikkelend eten en de cues daaromheen hebben de macht om mij dingen te laten doen zonder me daarvan bewust te zijn en tegen mijn eigen wil. Soms is het najagen van een beloning mijn cognitieve vaardigheden de baas geweest.


  En dus moet ik bekennen dat ik min of meer een persoonlijke agenda had toen ik begon met het onderzoek voor dit boek en het schrijven ervan. Ik had verwacht dat mijn reis me dieper in de werelden van de voeding en de menselijke fysiologie zou brengen, en dat was ook zo. Maar hij dwong me ook tot een verkenning van de manier waarop ons gedrag wordt beheerst door de werking van onze hersenen.


  Wij weten al lange tijd dat bepaalde prikkels, zoals alcohol, seks, drugs, gokken en eten, grote invloed kunnen hebben op ons handelen. Veel recenter hebben we ontdekt dat deze prikkels een gemeenschappelijk, achterliggend mechanisme hebben, alsook hetzelfde algemene effect: ze domineren onze aandacht, nemen werkgeheugen in beslag, veranderen hoe we ons voelen en worden het middelpunt van obsessieve gedachten.


  Hun macht over de manier waarop we denken en ons gedragen ligt ten grondslag aan veel van onze meest impulsieve en obsessieve gedragingen. De invloed van prominente prikkels maakt zich echter niet alleen kenbaar in het domein van de pathologie, maar ook in de emotionele reacties van ons dagelijks leven. Of we nu worden aangetrokken door een beloning vanwege haar positieve bekoring of haar najagen om te ontkomen aan een negatieve emotie, zoals bezorgdheid, dikwijls reageren we zonder nadenken op een kracht waarvan we ons niet bewust zijn.


  Eeuwenlang hebben filosofen, theologen en wetenschappers geprobeerd om de redenen te achterhalen waarom wij ons gedrag niet meer in de hand hebben.279 Paulus en Augustinus zagen het als de zwakte van het vlees. De verlangenscrises van Siddharta vormen de kern van het boeddhisme. Freud opperde dat een groot deel van ons instinctieve gedrag door het verlangen naar lust wordt gedreven. Jung gebruikte de term ‘Schaduw’ voor meervoudige complexen of gefragmenteerde persoonlijkheden die bij ons tot onbehagen leiden. Hedendaagse psychiaters en psychologen zoals Roberto Assagioli schrijven over de ‘veelvormigheid van de geest’; F. Michler Bishop beschrijft de ‘geest als een commissie’; en Richard Schwartz spreekt over de onderdelen waaruit het zelf bestaat.


  Hoewel zij vele verschillende disciplines vertegenwoordigen hebben ze allemaal geprobeerd om hetzelfde te verklaren: waarom wij soms onafhankelijk van onze bewuste intenties handelen. Neurobiologen hebben ook een bijdrage geleverd aan ons begrip door nauwkeurig vast te stellen welke mechanismen een rol spelen in onze reacties. Niettemin zijn er nog veel raadsels. Wij begrijpen nog steeds niet waarom wij niet allemaal in gelijke mate worden beïnvloed door dezelfde biologische principes. Er zijn weliswaar miljoenen mensen met symptomen van geconditioneerd hypereten, maar bij miljoenen anderen is dat niet het geval. Sommigen van ons wenden zich instinctief af van prominente prikkels, terwijl anderen zich daar impulsief toe aangetrokken voelen. En van die laatsten reageert slechts een deel het sterkst op eten, waar anderen meer door iets anders geprikkeld worden.


  Doordat wij inzicht krijgen in de fundamentele mechanismen waardoor ons gedrag wordt gedreven, worden de gevolgen van de eetcultuur en de door ons gecreëerde omgeving duidelijker. Het begrip van de subtiliteiten van onze biologie werpt een heel ander licht op de businessplannen van de voedingsindustrie. Wat hadden we verwacht dat er zou gebeuren als deze bedrijfstak investeerde in een buitengewoon winstgevend businessmodel waardoor suiker-, vet- en zoutrijk eten alomtegenwoordig werd, ons zo conditioneerde dat wij de producten ervan met positieve emoties gingen associëren, en omgevingen creëerde die zulke positieve associaties aanmoedigden?


  Doordat we meer inzicht in het probleem hebben gekregen, zijn we nu ook beter toegerust om te begrijpen wat wel en wat niet werkt om het gewicht op peil te houden. Wij worden geconfronteerd met het feit dat tot wij ons eetgedrag fundamenteel veranderen, wij miljarden dollars zullen verspillen aan afvalplannen die niet werken. Hoe eerder wij een kader creëren en implementeren dat preventie- en behandelingsstrategieën die wél werken stimuleert, hoe eerder wij de zeggenschap over ons lichaam en onze geest weer naar ons toe zullen trekken.


  En dan kunnen er dingen gaan veranderen.


  


  


  Dankwoord


  


  Laat je niet volvreten is het werk van vele jaren. Zonder de inspanningen van Karyn Feiden zou ik er nog steeds mee bezig zijn en zou dit boek niet bestaan. Haar schrijftalent en haar vermogen om mijn bedoelingen te ontcijferen zijn ongeëvenaard. Karyn heeft bij dit boek haar toewijding, intelligentie en inzicht aangedragen, zoals bij onze vele andere gezamenlijke projecten in de afgelopen twintig jaar. Dankzij vele gezamenlijke maaltijden met allerlei vet-, suiker- en zoutrijk eten en vele telefoontjes laat op de avond zag zij het belang van dit project voor de volksgezondheid en de betekenis van vriendschap in. Ik ben haar zeer erkentelijk.


  Dank aan Dick Todd voor zijn redactionele talent, zijn kritische oog en voor het feit dat hij me altijd de goede kant op heeft gestuurd. Jeff Goldberg heeft ook geweldige raad gegeven hoe ik dit boek op een hoger plan kon brengen.


  Al Gore heeft mij en dit boek voorgesteld aan Steven Murphy, de directeur van Rodale, die enthousiast was zodra hij het manuscript had gelezen en meteen begreep wat ik ermee wilde. Joe Klein stuurde me naar mijn agente, Kathy Robbins, die een scherpzinnige en enthousiaste voorvechtster is geweest. Ik ben hen allemaal dankbaar.


  Het is mij een genoegen geweest om met Rodale samen te werken. Karen Rinaldi’s toewijding aan Laat je niet volvreten is enorm. Het boek ligt haar even na aan het hart als mij. De redactie van Julie Will is onberispelijk geweest. Dank ook aan Nancy N. Bailey, Beth Davey, Christina Gaugler en Beth Lamb.


  Chris Jerome, Richard Alwyn Fisher, Cal Johnson, Harry Slomovitz, Josh Marx, Bob Marsh, Megan O’Neill, Jennifer Hornsby, Erana Bumbardatore, Nancy Rutmann en de weergaloze Deb Taylor hebben mij bekwaam bijgestaan in alles van het achterhalen van krantenartikelen tot het inplannen en uitschrijven van interviews, tot het controleren van feiten en het persklaarmaken.


  Verder wil ik Chip Kidd ook bedanken, die mijn boodschap heeft begrepen en gebruik heeft gemaakt van zijn talent om een concept om te zetten in een artistieke omslag voor dit boek.


  Ik ben Jerry Mande en Elizabeth Drye zeer erkentelijk voor hun eerste verkenning van de literatuur.


  Dankzij het juridische genie van Nick Gimbel kon ik me concentreren op de onderhavige taak. Daarvoor en voor zoveel andere zaken dank ik hem.


  Mijn oprechte dank gaat uit naar Brooke Shearer, Mathea Falco en Joel Ehrenkranz, die eerdere versies van het manuscript hebben gelezen en van steekhoudend commentaar hebben voorzien, alsook naar mijn vriendinnen Connie Casey, Lynn Gryll, Ruth Katz en Nina Questal, die tikfouten hebben opgespoord. Ik vond het altijd leuk om over kinderen en eten te praten met wijlen Ann Litt. Marci Robinson, Jeff Nesbit, Jim O’Hara, Sharan Jayne, Drew Altman, Tina Hoff en Doug Levy hebben mij geholpen om de boodschappen met betrekking tot de volksgezondheid voor het voetlicht te brengen.


  Op de jaarlijkse conferentie van de Society for the Study of Ingestive Behavior komen wetenschappers bijeen wier werk zich concentreert op de biologie van het eten. Ik heb ontzettend veel gehad aan hun collegialiteit en hun scherpe analyses. Wat betreft de honderden wetenschappers van wie ik zoveel heb geleerd en met name mijn medewerkers en collega’s Elissa Epel, Dana Small, Andras Hajnal, Jeffrey Grimm, Dianne Figlewicz, Jennifer Felsted, Gaetano Di Chiara, Michael Acree, Dina Halme en Tanya Adams: ik hoop dat ik goed heb weergegeven hoe het ervoor staat met onze kennis.


  In de jaren dat ik uitgebreid onderzoek deed heb ik financiële steun ontvangen van Stewart en Lynda Resnick, Marc en Lynne Benioff en Lionel Pincus. Hun geloof in mijn werk en in mij heeft veel voor me betekend en daarvoor dank ik ze. Ik ben adviseur geweest voor een aantal bedrijven in de voedingsindustrie, en heb daar ook in de adviesraad gezeten. Ik weet dat ik me niet heb ingehouden, maar ik hoop dat we van elkaar geleerd hebben.


  Het is mij een eer om Keith Yamamoto mijn vriend te kunnen noemen en zijn kalme, principiële benadering van het leven is voor mij een voortdurende bron van inspiratie. Dank je, Keith.


  Dank aan mijn moeder en vader, Roz en Irv Kessler, die me hebben geleerd om van eten en nog veel meer te genieten.


  Mijn kinderen, Elise en Ben, zijn een onuitputtelijke bron van plezier en trots. Ik heb veel ontzag voor wie ze zijn geworden. Ik ben ze voor zoveel dingen dankbaar, waaronder hun altijd oprechte opvattingen over het onderwerp van dit boek.


  En – Paulette, wijze raadsvrouw en echtgenote, van wie ik heb gehouden sinds onze snackbartijd aan Amherst. Ik kom zo naar beneden.


  


  


  Noten


  


  1The Oprah Winfrey Show, 26 juni 2001.


  2Andrew is een pseudoniem, evenals de namen van anderen die mij hun persoonlijke verhalen hebben verteld en die later in dit boek voorkomen, onder wie Claudia, Frank, Jacob, Maria, Penny, Rosalita en Samantha.


  3In haar boek Fat Girl beschreef wijlen Judith Moore haar obsessie met eten: ‘Ik heb dagdromen over krabbenpoten in hete boter of krabtaartjes met aioli. Ik denk aan tosti’s of zelfgemaakte limonade, roze gemaakt met gemacereerde aardbeien, of een worteltaart met een glacering van bruine suiker die ik ooit, twintig jaar geleden, heb gegeten, of aan die cheeseburgers. Ik denk aan dingen die ik ooit heb gegeten en lekker vond zoals mensen aan vroegere geliefden denken. Ik heb herinneringen aan mosselreepjes met tartaarsaus en koolsla van een stalletje in Maine of aan een ijssmaak – honing-vanille – die Häagen-Dazs ooit maakte. Een halfuur lang denk ik aan honing-vanille.’ (p. 10)


  De auteur gaf ook haar eigen zwakheid toe: ‘Mijn mond is gevaarlijk. Mijn lippen, mijn tanden en mijn tong staan altijd paraat. Mijn mond wil bijten in grof brood en een warme, kort gebakken pepersteak en in met citroensap overgoten gestoomde broccoli.’ (p. 12)


  Moore begrijpt haar kwelling: ‘Ik ben bang voor eten. Ik krimp ineen bij de gedachte aan ijs, vooral andere smaken dan aardbeien, vanille en chocola. Karamel-macadamia-crunch zou net zo goed een atoombom kunnen zijn. Ik ben heel bang voor gezouten nootjes en romige zoete karamel. Ik ben bang voor ijskoude room die op mijn tong en aan de binnenkant van mijn wangen smelt.’ (pp. 12-13)


  Toch vertoonde de auteur geen symptomen op grond waarvan artsen zouden zeggen dat ze een eetstoornis had. ‘Ik heb nooit tassen met eten mee naar huis gesleept om op te vreten. Ik heb nooit dieetpillen geslikt of een afspraak met een kwakzalverige dieetarts gemaakt. Ook heb ik niet gebraakt of laxeermiddelen gebruikt.’ (p. 9)


  Niettemin ligt de gedachte aan eten altijd op de loer, en als ze eenmaal begint te eten, kan ze niet ophouden. Haar eigen gedrag is haar een raadsel. ‘Een eindje verderop maakt een ouderwetse bakkerij doodgewone, niet-modieuze en niet eens echt lekkere taarten. De vulling van die taarten komt uit grote blikken en de bodem is geprefabriceerd. Die taarten roepen van drie straten verderop ‘‘Judith, Judith”. Een ongeopende zak chips of een ongeopende doos vanillewafels kan maandenlang bij mij in de provisiekast staan. Ik hoef me niet te beheersen om die zakken en dozen niet open te maken. Maar als ik dat wel doe, kan ik niet ophouden met eten. Dan wil ik alle chips, alle wafels. Ik weet niet waarom dat is.’ (p. 10)


  Herdrukt met toestemming van Penguin Group (usa) Inc., Judith Moore, Fat Girl: A True Story. New York: Hudson Street Press, copyright Judith Moore, 2005.


  4Dit is een poging om de relaties te analyseren tussen de prikkel van lekker eten en de reactie van het eetgedrag. Het is een synthese van de wetenschappelijke kennis die beschikbaar is op het moment van schrijven, maar noch het eindresultaat van werk op dit vakgebied noch een volledige verklaring van de obesitasepidemie. Ik heb me geconcentreerd op de opioïde en dopaminenetwerken in de hersenen, die complexe, mysterieuze anderhalve kilo zware intermediair tussen de prikkel en de reactie, maar er valt nog veel meer te ontdekken. Wij begrijpen nog lang niet helemaal hoe allerlei andere neurotransmitters, neuromodulatoren en chemische boodschappers het eetgedrag beïnvloeden, en ik kijk uit naar het voortdurende onderzoek van vele wetenschappers naar de rol die ghreline, leptine, neuropeptide Y, orexinen, melanocortines, agouti-eiwitten, crh, cholecystokinine en andere moleculen in dit proces spelen.


  Er ligt hier nog een enorm onverkend gebied voor de wetenschap. We zullen met name gebaat zijn bij nader onderzoek van de pathologie van eetstoornissen. Het begrijpen van boulimia en vreetbuien zal helpen om licht te werpen op de fundamentele mechanismen van het eetgedrag, evenals meer kennis van zeldzame aandoeningen waardoor mensen enorme hoeveelheden eten tot zich nemen, zoals het syndroom van Prader-Willi, een bilaterale aandoening van de temporaalkwab, en tumoren in het achterdeel van de hypothalamus. Ook kan er veel geleerd worden van het bestuderen van ziektes als anorexia nervosa en kankercachexie, en van onderzoek naar de effecten van exogene stoffen, waaronder cannabisachtigen en antipsychotica, op het eetgedrag.


  Ook zal een beter begrip van opmerkelijk specifieke eetstoornissen van pas komen. Daartoe behoren verlangens naar specifieke etenswaren – zoals pica bij mensen met een ijzertekort, een hunkering naar zout als iemand gedehydreerd is en een hunkering naar drop bij insufficiëntie van de bijnieren – en een afkeer van andere, zoals kool bij mensen met een aandoening van de galblaas en vlees bij mensen met maagkanker. Deze natuurexperimenten, die in dit boek niet worden besproken, doen vermoeden hoe strak de processen die de eetlust dicteren gereguleerd moeten zijn. Ook heb ik niet stilgestaan bij het endocriene stelsel en zijn vele invloeden op het eetgedrag. Zo gaan wij naar koolhydraten verlangen als de bloedsuikerspiegel daalt, en krijgen we fysiologische signalen die ons naar eten doen hunkeren als we niet eten. Meer kennis op dit gebied, alsook op dat van systemische endocriene aandoeningen die verband houden met abnormaal eetgedrag, zoals hyper- en hypothyreoïdie en het syndroom van Cushing, zal ook bijdragen tot ons begrip van obesitas.


  5‘De bestaande prospectieve studies suggereren een relatieve stabiliteit in de gewichtspatronen van het lichaam in de loop der tijd. (...) Bij twee derde van de deelnemers bleef het gewicht binnen 5 kilo van hun oorspronkelijke gewichtsclassificatie.’ De geraadpleegde studies zijn in 1977 en 1979 gepubliceerd. J. Grinker, D. Rush en P. Vokonas, ‘Changing Body Habitus among Healthy Older Men: The nas Boston VA Study of Weight Stability in Healthy Male Volunteers Aged 40-80 Years’, Diabetes Research and Clinical Practice 10 Suppl. 1 (1990): S89-94.


  In het verleden kwamen mannen en vrouwen doorgaans aan in de eerste twintig jaar van hun volwassenheid, gevolgd door een gewichtsverlies in de laatste decennia van hun leven. Uit een studie bleek dat een groep blanke vrouwen van 25 tot 35 jaar gemiddeld in totaal 7,7 kilo aankwam in een periode van twintig jaar (blanke mannen 7,3 kilo). Blanke vrouwen en mannen van 36 tot 47 jaar kwamen gemiddeld 4,5 kilo aan in de daaropvolgende twintig jaar. Blanke vrouwen van 48 tot 60 jaar kwamen gemiddeld 0,9 kilo aan in twintig jaar (blanke mannen 0,5 kilo). T.J. Sheenan, S. DuBrava, L.M. DeChello, en Z. Fang, ‘Rates of Weight Change for Black and White Americans over a Twenty Year Period’, International Journal of Obesity and Related Metabolic Disorders 27, nr. 4 (2003): 498-504.


  Voor longitudinale gewichtspatronen tijdens de volwassenheid, zie I. Lee, S.N. Blair, D.B. Allison, A.R. Folsom, T.B. Harris, J.E. Manson en R.R. Wing, ‘Epidemiologic Data on the Relationships of Caloric Intake, Energy Balance, and Weight Gain over the Life Span with Longevity and Morbidity’, Journals of Gerontology. Series A, Biological Sciences and Medical Sciences 56 (2001): 7-19.


  6‘Het gemiddelde jaarlijkse stijgingspercentage van de mediaan bmi was het laagst tussen 1900 en 1976 en is tussen 1998 en 2000 gestegen tot 0,5 procent per jaar.’ L.A. Helmchen en R.M. Henderson, ‘Changes in the Distribution of Body Mass Index of White US Men, 1890-2000’, Annals of Human Biology 31, nr. 2 (2004): 174-181. Volgens de auteurs ‘nam van 1890 tot 1894 de mediaan bmi af met de leeftijd, maar was in 2000 het leeftijdspatroon omgekeerd’. Zie Tabel 1: Van 1890 tot 1894 hadden mannen van 40 tot 49 jaar een gemiddelde bmi van 23,3; van 50 tot 59 jaar een gemiddelde bmi van 23,0; van 60 tot 69 een gemiddelde bmi van 22,9. Van 1999 tot 2000 hadden de mannen van 40 tot 49 daarentegen een gemiddelde bmi van 27,8; van 50 tot 59 een gemiddelde bmi van 29,1; en van 60 tot 69 een gemiddelde bmi van 29,2.


  7Flegal besprak het National Health and Nutrition Examination Survey (nhanes), een onderzoek dat was uitgevoerd door het National Center for Health Statistics, een onderdeel van de Centers for Disease Control and Prevention. Dit is een momentopname van de Amerikaanse burgerbevolking. Onder de duizenden deelnemers waren kinderen en volwassenen, mannen en vrouwen, en mensen van alle rassen en etnische achtergronden die thuis werden geïnterviewd over hun gezondheidstoestand, ziektegeschiedenis en dieet en vervolgens een grondig lichamelijk onderzoek ondergingen. Zo’n onderzoek werd voor het eerst uitgevoerd in 1960; in 1971 werden er vragen over de voeding aan toegevoegd. nhanes-i werd uitgevoerd van 1971 tot 1974. nhanes-ii van 1976 tot 1980; nhanes-iii werd in twee fasen uitgevoerd – fase 1 van 1988 tot 1991, en fase 2 van 1991 tot 1994. Met ingang van 1999 werd nhanes een doorlopend jaarlijks onderzoek, waarbij de onderzoeksgegevens om de twee jaar werden vrijgegeven.
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  84Interview van de auteur met Craig A. Schiltz, PhD, Department of the Neuroscience Training Program van de University of Wisconsin-Madison, 28 augustus 2006. Craig Schiltz werkte in het neurowetenschappelijk laboratorium van wijlen Ann E. Kelley, PhD, waar hij twee groepen ratten uit hun vertrouwde kooi in twee verschillende omgevingen bracht (Context A en Context B), die van elkaar verschilden in hun unieke zintuiglijke prikkels – ze roken en voelden anders aan en zagen er ook anders uit. De ene groep ratten kreeg chocolade Ensure in Context A en water in Context B; bij de tweede groep was de voeding net andersom (water in Context A en Ensure in Context B). Na twee weken werden de ratten weer drie dagen in hun oude kooi ondergebracht, om vervolgens terug te keren naar Context A, zonder dat daar ditmaal Ensure of water was.


  De dieren die eerder aan Ensure waren blootgesteld in Context A snuffelden beduidend meer rond dan de dieren die water hadden gekregen, vermoedelijk omdat ze verwachtten dat ze weer Ensure zouden krijgen. Ze hadden ook een hogere corticosteronspiegel, een hormoon dat verband houdt met stress, naar alle waarschijnlijkheid omdat ze gefrustreerd waren door de afwezigheid van het voedsel dat ze met Context A hadden leren associëren. De onderzoekers maten ook een verhoogde activiteit in bepaalde genen die verband hielden met context, leren en geheugen en namen aanzienlijk gereorganiseerde patronen van gekoppelde activiteit waar bij ratten die aan Ensure waren blootgesteld. ‘Als er een correlatie is tussen de veranderingen in de genexpressie in verschillende gebieden, dan is de kans groter dat er ook een correlatie is tussen de activiteit in die gebieden,’ aldus Schiltz.


  De conclusie was dat dieren die in Context A Ensure hadden gekregen gevoeliger waren voor die omgeving, ook wanneer het voedsel er niet meer was. De prikkels alleen hadden het vermogen verworven om de hersenen te activeren. C.A. Schiltz, Q.Z. Bremer, C.F. Landry en A.E. Kelley, ‘Food-Associated Cues Alter Forebrain Functional Connectivity as Assessed with Immediate Early Gene en Proenkephalin Expression’, bmc Biology 5 (2007): 16.


  85De laatste paar jaar hebben onderzoekers een aantal andere belangrijke veranderingen in de hersenen vastgesteld, die zich voordoen na langdurige inname van zeer smakelijke etenswaren. Wijlen Ann E. Kelley, PhD, distinguished professor in de neurowetenschap bij de vakgroep Psychiatrie van de University of Wisconsin, merkte op dat ‘chronische blootstelling bepaalde elementen lijkt te veranderen van in elk geval het opioïdensysteem en vermoedelijk ook andere systemen (...) de enkefaline mrna neemt af (...) de expressie van het pro-enkefalinegen verzwakt (...)’. Interview van de auteur met Ann Kelley, 15 augustus 2006; A.E. Kelley, M.J. Will, T.L. Steininger, M. Zhang en S.N. Haber, ‘Restricted Daily Consumption of a Highly Palatable Food (Chocolate Ensure) Alters Striatal Enkephalin Gene Expression’, European Journal of Neuroscience 18, nr. 9 (2003): 2592-2598.


  De meest uitgesproken effecten van zeer smakelijk eten lijken zich voor te doen als proefdieren het elke dag op dezelfde tijd krijgen. Zo vertoonden ratten die een sucroseoplossing van 25% kregen een aanzienlijke toename in de binding aan de dopamine D1-receptorenbinding in de kern en de schil van de nucleus accumbens, vergeleken met dieren die gewoon voer kregen. Uit het onderzoek bleek ook een afname van de D2-binding in het dorsale striatum, evenals effecten in de middenhersenen, de cortex, de hippocampus en elders. C. Colantuoni, J. Schwenker, J. McCarthy, P. Rada, B. Ladenheim, J.L. Cadet, G.J. Schwartz, T.H. Moran en B.G. Hoebel, ‘Excessive Sugar Intake Alters Binding to Dopamine and Mu-Opioid Receptors in the Brain’, Neuroreport 12, nr. 16 (2001): 3549-3552.


  De effecten van periodiciteit zijn ook opmerkelijk. Na toediening van een 10 procent sucroseoplossing volgens een schema van 12 uur wel en 12 uur niet gedurende drie weken, bespeurden onderzoekers aanzienlijke veranderingen in de genexpressie bij proefdieren. Met name de opioïde ‘m-rna-spiegels voor de D2-dopaminereceptor en de prepro-enkefaline- en pre-protachykininegenen waren afgenomen in voor dopamine gevoelige gebieden van de voorhersenen, terwijl de m-rna voor de D3-dopaminereceptor was toegenomen’. R. Spangler, K.M. Wittkowski, N.L. Goddard, N.M. Avena, B.G. Hoebel en S.F. Leibowitz, ‘Opiate-Like effects of Sugar on Gene Expression in Reward Area of the Rat Brain’, Molecular Brain Research 124, nr. 2 (2004): 134-142. Verder ‘leidt periodieke verstrekking van een sucroseoplossing tot hogere binding aan de dopaminemembraantransporter in de nucleus accumbens en het ventraal tegmentaal gebied’. N.T. Bello, K.L. Sweigart, J.M. Lakoski, R. Norgren en A. Hajnal, ‘Restricted Feeding with Scheduled Sucrose Access Results in an Upregulation of the Rat Dopamine Transporter’, American Journal of Physiology – Regulatory, Integrative and Comparative Physiology 284, nr. 5 (2003): R1260-1268.


  Zeer smakelijke etenswaren kunnen ook de afgifte van acetylcholine (ACh) vertragen, een neurotransmitter die aan het eind van een maaltijd piekniveaus bereikt, vooral als dieren periodiek gevoerd worden, wat bij de dieren mogelijk tot vreetbuien leidt. P. Rada, N.M. Avena en B.G. Hoebel, ‘Daily Bingeing on Sugar Repeatedly Releases Dopamine in the Accumbens Shell’, Neuroscience 134, nr. 3 (2005): 737-744.


  Een onbeantwoorde vraag is of chronische blootstelling aan zeer smakelijk eten leidt tot ‘sensitisatie’ of domweg tot conditionering en leerprocessen in de hersenen. Sensitisatie – gedefinieerd als een ‘versterking van een gedragsvorm in reactie op de herhaaldelijke toediening van een stof’ – is een bekend effect bij drugs. Als ratten tien gelijke doses amfetamine krijgen, één per dag, worden ze op de tiende dag actiever dan op de eerste, aldus Kent Berridge. Interview van de auteur met Kent Berridge, PhD, hoogleraar in de biopsychologie aan de University of Michigan, 21 september 2005.


  Blootstelling gevolgd door onthouding lijkt de sterkste sensitisatie-effecten te hebben. Een team van wetenschappers kwam tot de conclusie dat als ratten herhaaldelijk werden blootgesteld aan de bedwelmende effecten van alcohol, en die dan niet meer kregen, dat uiteindelijk leidde tot ‘opvallende en langdurende vrijwillige consumptie van ethanol’. R. Rimondini, C. Arlinde, W. Sommer en M. Heilig, ‘Long-Lasting Increase in Voluntary Ethanol Consumption and Transcriptional Regulation in the Rat Brain after Intermittent Exposure to Alcohol’, faseb Journal 16, nr. 1 (2002): 27-35. Periodieke blootstelling aan amfetamines lijkt een vergelijkbaar effect te hebben, volgens een interview van de auteur met Bart Hoebel, PhD, hoogleraar in de psychologie aan Princeton University, 13 augustus 2004.


  De theorie dat hetzelfde zou kunnen opgaan voor suiker is veel recenter. In een studie gaf het onderzoeksteam van Hoebel twee groepen ratten een 25 procent glucoseoplossing gedurende een halfuur per dag, voor 28 dagen. De helft van die dieren had in hun kooi ook al 12 uur glucose gehad. Na de eerste proefperiode van vier weken brachten beide groepen twee weken door zonder enige glucose. Daarna kregen ze opnieuw de dagelijkse dosis gedurende een halfuur per dag. De resultaten: de ratten die aanvankelijk 12 uur per dag glucose hadden gehad consumeerden beduidend meer na de onthoudingsperiode dan de ratten die aanvankelijk slechts een halfuur glucose hadden gekregen. N.M. Avena, K.A. Long en B.G. Hoebel, ‘Sugar-Dependent Rats Show Enhanced Responding for Sugar after Abstinence: Evidence of a Sugar Deprivation Effect’, Physiology and Behavior 84, nr. 3 (2005): 359-362.


  Uit ander onderzoek blijkt dat als een dier eenmaal voor één drug gesensitiseerd is, de kans groot is dat hij ook voor andere gesensitiseerd raakt – zo zullen de effecten van amfetaminen groter zijn bij een dier dat gevoeliger is geworden voor cocaïne. En dieren waarbij periodes van voedselonthouding werden afgewisseld met onbeperkte verstrekking van een combinatie van sucrose en voer waren beduidend actiever in reactie op een lage dosis amfetaminen dan diverse vergelijkingsgroepen. ‘Mogelijk werken suiker en amfetamine via dezelfde neurale systemen.’ N.M. Avena en B.G. Hoebel, ‘Amphetamine-Sensitized Rats Show Sugar-Induced Hyperactivity (Cross-Sensitization) and Sugar Hyperphagia’, Pharmacology, Biochemistry and Behavior 74, nr. 3 (2003): 635-639.


  Zie ook N.M. Avena en B.G. Hoebel, ‘A Diet Promoting Sugar Dependency Causes Behavioral Cross-Sensitization to a Low Dose of Amphetamine’, Neuroscience 122, nr. 1 (2003): 17-20; N.M. Avena, P. Rada en B.G. Hoebel, ‘Evidence for Sugar Addiction: Behavioral and Neurochemical Effects of Intermittent, Excessive Sugar Intake’, Neuroscience and Biobehavioral Reviews 32, nr. 1 (2008): 20-39; C. Colantuoni, P. Rada, J. McCarthy, C. Patten, N.M. Avena, A. Chadeayne en B.G. Hoebel, ‘Evidence That Intermittent, Excessive Sugar Intake Causes Endogenous Opioid Dependence’, Obesity Research 10, nr. 6 (2002): 478-488; C. Colantuoni, J. Schwenker, J. McCarthy, P. Rada, B. Ladenheim, J.L. Cadet, G.J. Schwartz, T.H. Moran en B.G. Hoebel, ‘Excessive Sugar Intake Alters Binding to Dopamine and Mu-Opioid Receptors in the Brain’, Neuroreport 12, nr. 16 (2001): 3549-3552; P. Rada, N.M. Avena en B.G. Hoebel, ‘Daily Bingeing on Sugar Repeatedly Releases Dopamine in the Accumbens Shell’, Neuroscience 134, nr. 3 (2005): 737-744; R. Spangler, K.M. Wittkowski, N.L. Goddard, N.M. Avena, B.G. Hoebel en S.F. Leibowitz, ‘Opiate-Like Effects of Sugar on Gene Expression in Reward Areas of the Rat Brain’, Molecular Brain Research 124, nr. 2 (2004): 134-142; P. Cottone, V. Sabino, L. Steardo en E.P. Zorrilla, ‘Opioid-Dependent Anticipatory Negative Contrast and Binge-Like Eating in Rats with Limited Access to Highly Preferred Food’, Neuropsychopharmacology 33, nr. 3 (2008): 524-535.


  86D.S. Leland, ‘Effects of Motivationally Salient Stimuli in Visual Spatial Attention: Behavior and Electrophysiology’ (proefschrift voorgelegd aan de University of California in San Diego, 2004); S.T. Tiffany, ‘A Cognitive Model of Drug Urges and Drug-Use Behavior: Role of Automatic and Nonautomatic Processes’, Psychological Review 97, nr. 2 (1990): 147-168.


  87Interview van de auteur met Joshua Berke, PhD, universitair hoofddocent en neurowetenschapper bij de vakgroep Psychologie aan de University of Michigan in Ann Arbor, 20 augustus 2006 en 1 september 2006. Het ventrale striatum van de hersenen, waartoe ook de schil van de nucleus accumbens behoort, is het verwerkingscentrum voor motivationele informatie, terwijl het dorsale striatum een grotere rol speelt bij de met gewoontes geassocieerde motorische activiteit. In een onderzoek van de University of Cambridge werd bij op cocaïne beluste ratten aanvankelijk het ventrale striatum aangesproken, maar toen hun cocaïnegebruik een gewoonte werd, nam de activiteit ook toe in het dorsale striatum. L.J. Vanderschuren, P. Di Ciano en B.J. Everitt, ‘Involvement of the Dorsal Striatum in Cue-Controlled Cocaine Seeking’, Journal of Neuroscience 25, nr. 38 (2005): 8665-8670.


  88De macht der gewoonte blijkt duidelijk uit een onderzoek bij drieëntwintig mensen met frontotemporale dementie, een degeneratieve hersenziekte die soms gepaard gaat met vrij dramatische veranderingen in het eetgedrag. Tijdens het experiment mochten de proefpersonen zoveel sandwiches eten als ze wilden. Nadat ze tegen de uitvoerder van het experiment had gezegd dat ze vol zat, at een vrouw nog vijf sandwiches. Op een gegeven moment keerde ze de sandwiches de rug toe, om er vervolgens toch nog een paar te nemen. Anderen zeiden: ‘Ik zit echt vol’ en ‘Breng er alsjeblieft niet meer’, maar bleven toch eten.


  Bij de vier proefpersonen die het meest overmatig aten waren er aanwijzingen van atrofie in een heel specifiek gebied van de hersenen. Hun beschadigde hersenen ontvingen signalen dat ze vol zaten, maar kennelijk konden ze die signalen niet in het gepaste gedrag vertalen en vertoonden ze in plaats daarvan ‘star, door prikkels gedreven eetgedrag’. J.D. Woolley, M.L. Gorno-Tempini, W.W. Seeley, K. Rankin, S.S. Lee, B.R. Matthews en B.I. Miller, ‘Binge Eating Is Associated with Right Orbitofrontal-Insular-Striatal Atrophy in Frontotemporal Dementia’, Neurology 69, nr. 14 (2007): 1424-1433.
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  90J.R. Sage en B.J. Knowlton, ‘Effects of US Devaluation on Win-Stay and Win-Shift Radial Maze Performance in Rats’, Behavioral Neuroscience 114, nr. 2 (2000): 295-306. De ratten konden het eten niet zien maar leerden om naar een licht te rennen. ‘Die eenvoudige prikkel was genoeg om een automatische reactie op te roepen waarbij ze naar de arm met het lokaas renden,’ aldus een van de auteurs van het onderzoek, Jen Sage van de vakgroep Psychologie aan de University of California in Los Angeles. ‘Ik heb dikwijls nagedacht over hoe dit zich verhoudt tot de rol van contextuele prikkels en automatische, starre reacties daarop, die mogelijk bijdraagt aan de instandhouding van onaangepast gedrag.’
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  Wijlen Ann E. Kelley, PhD, distinguished professor in de neurowetenschap bij de vakgroep Psychiatrie van de University of Wisconsin, deed baanbrekend onderzoek naar ‘natuurlijke’ beloningen. A.E. Kelley, ‘Ventral Striatal Control of Appetitive Motivation: Role in Ingestive Behavior and Reward-related Learning’, Neuroscience and Biobehavioral Reviews 27, nr. 8 (2004): 765-776; A.E. Kelley, B.A. Baldo en W.E. Pratt, ‘A Proposed Hypothalamic-Thalamic-Striatal Axis for the Integration of Energy Balance, Arousal, and Food Reward’, Journal of Comparative Neurology 493, nr. 1 (2005): 72-85; A.E. Kelley, B.A. Baldo, W.E. Pratt en M.J. Will, ‘Corticostriatal-Hypothalamic Circuitry and Food Motivation: Integration of Energy, Action and Reward’, Physiology and Behavior 86, nr. 5 (2005): 773-795; A.E. Kelley en K.C. Berridge, ‘The Neuroscience of Natural Rewards: Relevance to Addictive Drugs’, Journal of Neuroscience 22, nr. 9 (2002): 3306-3311.


  92Het etiket op de kartonnen doos waarin deze worden verzonden vermeldt de volgende ingrediënten: Vulling: gekookt wit kippenvlees, met toevoeging van bindmiddelen, met toevoeging van rooksmaak (borstvlees, water, maltodextrine, zout, geautolyseerd gistextract, natriumfosfaat, specerijen, concentraat van soja-eiwitten, gemodificeerd voedingszetmeel, natuurlijk aroma, natuurlijk rookaroma, knoflook, ui, paprika-extract), spinazie, zwarte bonen, geschaafde Monterey Jack-kaas met cayennepeper (gepasteuriseerde melk, zout, rode en groene jalapeñopepers, enzymen), maïs, rode paprika’s, water, kruiden (chilipoeder [chilipeper, komijn, zout, oregano, knoflookpoeder]), gedroogde glucosestroop, zout, gehydrolyseerde soja- en maïseiwitten, specerijen, honingpoeder (honing, tarwezetmeel), kippenbouillonpoeder, bruine suiker, aroma (smaakstoffen, zout, geautolyseerde gist, kippenbouillon), aroma (maltodextrine, zout, smaakstofaroma), gedroogde melasse (melasse, tarwezetmeel, sojameel), natuurlijk rookaroma], actobind (maïszetmeel, methylcellulose, eiwitpoeder, xanthaangom, guargom), koriander, katoenzaadolie, jalapeñopepers (jalapeño’s, water, azijn, zout, sporen van calciumchloride en natriumbenzoaat [als conserveermiddel]), knoflook. Tortilla: verrijkt gebleekt tarwemeel (tarwemeel, niacine, ijzer, thiamine, mononitraat, riboflavine, foliumzuur), water, plantaardig bakvet (met name gehydrogeneerde oliën van sojabonen en katoenzaad), suiker. Bevat 2% of minder aan: zout, rijsmiddel (zuiveringszout, natriumaluminiumsulfaat, maïszetmeel, monocalciumfosfaat en/of natriumzuurpyrofosfaat, calciumsulfaat), calciumpropionaat (om de versheid te behouden), deegveredelingsmiddelen (fumaarzuur, natriummetabisulfiet en/of L-cysteïne). Sorbinezuur (om de versheid te behouden).


  93Interview van de auteur met anonieme voedingsconsulent, 15 februari 2006.


  94Het etiket op de kartonnen doos waarin deze worden verzonden vermeldt de volgende ingrediënten: brokjes kipfilet met ribvlees met maximaal 25% van een oplossing van water, gehydrolyseerde soja-eiwitten, zout en natriumfosfaten. Beslag: water, gebleekt verrijkt tarwemeel en verrijkt tarwemeel (beide verrijkt met niacine, gereduceerd ijzer, thiaminemononitraat, riboflavine, foliumzuur), geel maïsmeel, rijsmiddel (natriumbicarbonaat, natriumaluminiumfosfaat, monocalciumfosfaat), tarwegluten, sojameel, specerijen, knoflookpoeder, uipoeder, specerijenextracten. Gepaneerd met: gebleekt verrijkt tarwemeel (verrijkt met niacine, gereduceerd ijzer, thiaminemononitraat, riboflavine, foliumzuur), zout, specerijen, knoflookpoeder, rijsmiddel (natriumaluminiumfosfaat, natriumbicarbonaat), eiwitpoeder, uipoeder. Voorbemeeld met: gebleekt verrijkt tarwemeel (niacine, gereduceerd ijzer, thiaminemononitraat, riboflavine, foliumzuur), broodkruim (verrijkt gebleekt tarwemeel [tarwemeel, niacine, gereduceerd ijzer, thiaminemononitraat, riboflavine, foliumzuur], gedroogde glucosestroop, gedroogde gist, sojabonenolie, zout, mono- en diglyceriden, gemout gerstemeel, ammoniumsulfaat, rijsmiddel (monocalciumfosfaat), calciumpropionaat, sorbitanmonostearaat). Paneersel in plantaardige olie.


  95Het etiket op de kartonnen doos waarin deze wordt verzonden vermeldt de volgende ingrediënten: dubbele kippenborst met margarita-aroma, uitgebeende, ontvelde kipfilet met ribvlees met maximaal 15% oplossing van marinade (ultragepasteuriseerd sinaasappelsap, zoetzure mix [suiker, citroenzuur, gedroogd eiwit, natriumcitraat, deels gehydrogeneerde sojabonenolie, smaakstoffen, bha (een conserveermiddel), kunstmatige kleurstoffen (geel #5 en tricalciumfosfaat)], triple sec, canolaolie, tequila, zout, gedehydreerde knoflook, specerijen, gedehydreerde ui, kaliumsorbaat, natriumbenzoaat en Arabische gom), water, concentraat van wei-eiwitten (gemodificeerd tapioca-zetmeel, concentraat van wei-eiwitten, natriumfosfaat, carrageen en natriumcitraat), natriumfosfaat, zout, zwarte peper.


  96Interview van de auteur met Ranzell ‘Nick’ Nickelson, hoofdwetenschapper bij Standard Meat, oktober 2008.


  97Interview van de auteur met Billy Rosenthal, voormalig directeur van Standard Meat, oktober 2008.


  98Het etiket op de kartonnen doos waarin deze wordt verzonden vermeldt de volgende ingrediënten: medium bruine suiker, hoisinsaus (sojabonen, tarwemeel, suiker, water, tomatenpuree, zout, citroen, karamel, knoflook, azijn, chili), rijstazijn, sojasaus (water, tarwe, sojabonen, zout, natriumbenzoaat [minder dan 1/10 van 1% als conserveermiddel]), fijngehakte gember (verse fijngehakte gember, water, fosforzuur en kaliumsorbaat), gemodificeerd voedingszetmeel, chilipasta (chili, gedestilleerde azijn, zout, kaliumsorbaat en sodiumbisulfiet als conserveermiddelen), concentraat van sinaasappelsap. Bevat tarwe en soja-ingrediënten.
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  100Communicatie van de auteur met Gloria Pink, mede-eigenaar van Pink’s.


  101‘Etertainment’ (Engels: eatertainment). George Ritzer, Enchanting a Disenchanted World: Revolutionizing the Means of Consumption, tweede druk (Thousand Oaks, Californië: Pine Forge Press, 2005).
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  Timothy Carmody, PhD, klinisch hoogleraar in de psychiatrie aan de University of California in San Francisco, omschrijft ontremming als een ‘ontbreken van de normale reeks zelfreguleringsvaardigheden bij het nemen van aan de gezondheid gerelateerde beslissingen en andere gedragingen’. Op basis van zijn aanzienlijke klinische ervaring schatte Carmody dat ongeveer twee derde van de personen die minstens zo’n 25 kilo te zwaar zijn aan die definitie voldoen. Van hem is ook de gefundeerde schatting dat ongeveer twee derde van de personen met obesitas de voorkeur geeft aan vet- en suikerrijk eten, en niet verzadigd raakt als ze daarmee geconfronteerd worden, en dat ongeveer de helft van de bevolking regelmatig snacks eet, grote porties consumeert en in een hoger tempo eet. Interview van de auteur met Timothy Carmody, 13 april 2005.


  De meeste andere clinici sloten zich aan bij de schattingen van Carmody, maar iedereen benadrukte dat zijn of haar eigen anekdotische ervaring niet meer was dan een uitgangspunt voor nader onderzoek. Om erachter te komen of er een verzameling kenmerken was die mensen met obesitas met elkaar gemeen hadden, moest ik verder gaan dan klinische indrukken en gegevens verzamelen.


  177Dana M. Small, PhD, assistent in opleiding en Jennifer Felsted, onderzoeksassistent, Affective Sensory Neuroscience, beiden bij het bij Yale University aangesloten John B. Pierce Laboratory, hebben mij geholpen om een aantal van de theorieën te begrijpen die de verschillen in hersenreacties tussen zwaarlijvige en slanke mensen verklaren.


  Een van de theorieën is dat een sterkere reactie op prikkels de kans op overeten en obesitas vergroot. Een andere stelt dat bij zwaarlijvigen de beloningscircuits ondermaats functioneren, waarbij overeten een poging tot compensatie is (de anhedoniehypothese). K. Blum, P.J. Sheridan, R.C. Wood, E.R. Braverman, T.J. Chen, J.G. Gull en D.E. Comings, ‘The D2 Dopamine Receptor Gene as a Determinant of Reward Deficiency Syndrome’, Journal of the Royal Society of Medicine 89, nr. 7 (1996): 396-400; N.D. Volkow, G.J. Wang, F. Telang, J.S. Fowler, P.K. Thanos, J. Logan, D. Alexoff, Y.S. Ding, C. Wong, Y. Ma en K. Prahan, ‘Low Dopamine Striatal D2 Receptors Are Associated with Prefrontal Metabolism in Obese Subjects: Possible Contributing Factors’, Neuroimage 42, nr. 4 (2008): 1537-1543.


  Weer een andere theorie is dat zowel hypo- als hyperactieve reacties van de hersenen hierbij een rol spelen. Dana M. Small, ‘Individual Differences in the Neurophysiology of Food Reward’ (presentatie tijdens de workshop ‘Decision making in eating behaviour: Integrating perspectives from the individual, family and environment’ van het National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Disorders, april 2008).


  Uit scanonderzoeken blijken uitgesproken verschillen tussen slanke en zwaarlijvige mensen. Bij een onderzoek kregen zevenentwintig adolescente meisjes, die op grond van hun bmi-score als ofwel slank ofwel te zwaar werden geclassificeerd, foto’s te zien van appetijtelijk en onappetijtelijk eten, alsook van water. Hun werd gevraagd om zich voor te stellen dat ze al die dingen aten en dronken. Als slanke meisjes naar de foto’s keken, bleek uit hun hersenscans dat er structuren werden geactiveerd die waren ingesteld op optische herkenning (de visuele cortex), wat bijna altijd gebeurt als mensen naar iets kijken. Bij de meisjes met overgewicht daarentegen werden de prefrontale en orbitofrontale cortex actief als ze naar smakelijk eten keken. Dat zijn de gebieden van de hersenen die verantwoordelijk zijn voor de koppeling van emotionele beloningen en leerprocessen. Interview van de auteur met Eric Stice, PhD, onderzoeker, Oregon Research Institute, University of Texas Clinical Psychology Program, 22 december 2007; E. Stice, ‘Relation of Food Reward Abnormalities to Obesity: An fmri Study’ (presentatie op de Zevende Jaarlijkse Conferentie voor Psychologie en Gezondheid in Nederland, 2008); E. Stice en S. Spoor, ‘Relation of Obesity to Disturbance in Anticipatory and Consummatory Food Reward: An fmri Study’ (plenaire presentatie op de Eating Disorder Research Society Conference, Pittsburgh, Pennsylvania, 2007); E. Stice, ‘Elevated Reward and Anticipated Reward from Food Intake: Neural Substrates of Obesity?’ (presentatie op de jaarlijkse bijeenkomst van de Academy for Eating Disorders, Baltimore, Maryland, 2007).


  Uit een onderzoek met volwassenen bleek ook dat het gewicht de activiteit van het beloningssysteem in de hersenen voorspelde. Met name het dorsale striatum, de voorste insula, hippocampus en periëtale cortex werden geactiveerd bij zwaarlijvige personen die geconfronteerd werden met calorierijk eten. ‘bmi Predicts Striatal Activation in Obese Individuals: An fmri Study’ (posterpresentatie op het Fifth Forum of European Neuroscience, fens Forum Abstracts 3 (2006): A043.15); Y. Rothermund, C. Preuschhof, G. Bohner, H.-C. Bauknecht, R. Klingebiel, H. Flor en B.F. Klapp, ‘Differential Activation of the Dorsal Striatum by High-Calorie Visual Food Stimuli in Obese Individuals’, Neuroimage 37, nr. 2 (2007): 410-421.


  178Geconditioneerd hypereten verschilt van de klinisch gedefinieerde eetstoornissen vreetbuien en boulimia, hoewel er wat overlappingen zijn. Bij vreetbuien gaat het om regelmatig extreem grote hoeveelheden eten in een korte tijdperiode, gedrag dat bij mensen met boulimia wordt gevolgd door zelf opgewekt braken, excessieve lichaamsbeweging en het gebruik van laxeermiddelen. Mensen die aan deze eetstoornissen lijden melden dat ze zich ‘waardeloos, onaantrekkelijk, ondeugdelijk, machteloos, geslachtofferd, kwaad, verdrietig en onverschillig’ voelen. Eén patiënt verklaarde: ‘Ik wilde alleen maar een mes pakken en mijn buik eraf snijden.’ K. Proulx, ‘Experiences of Women with Bulimia Nervosa in a Mindfulness-Based Eating Disorder Treatment Group’, Eating Disorders 16, nr. 1 (2008): 52-72.


  Mogelijk zijn vreetbuien en boulimia extreme aanpassingen aan geconditioneerd en dwangmatig eetgedrag. Zo zou iemand met boulimia een geconditioneerde hypereter kunnen zijn die zich van een sociaal onaangepaste strategie bedient ter compensatie voor de geconsumeerde excessieve calorieën. Mensen met vreetbuien en boulimia hebben een meer dan gemiddelde mate van psychopathologie, met onder andere depressiviteit en angstcomplexen. James E. Mitchell, Binge-Eating Disorder: Clinical Foundations and Treatment (New York: Guilford Press, 2008).


  179Barbara Rolls, PhD, Helen A. Guthrie-leerstoel en hoogleraar, vakgroep Voedingswetenschappen, Penn State University, en Tanja Kral, PhD, universitair onderzoekster, Nutrition in Psychiatry, University of Pennsylvania School of Medicine, hebben mij deelgenoot gemaakt van hun geschriften en presentaties over de verschillen tussen slanke en zwaarlijvige personen, waaronder een presentatie met de titel ‘Eating Behavior as a Phenotype for Obesity’, National Institutes of Health, Bethesda, Maryland, 2004.


  180Ontremming, jezelf niet kunnen beheersen in de aanwezigheid van hypersmakelijk eten, met als gevolg overmatig eten, wordt goed beschreven in F. Bellisle, K. Clement, M. Le Barzic, A. Le Gall, B. Guy-Grand en A. Basdevant, ‘The Eating Inventory and Body Adiposity from Leanness to Massive Obesity: A Study of 2509 Adults’, Obesity Research 122, nr. 12 (2004): 2023-2030; en J. Westenhoefer, P. Broeckmann, A.K. Munch en V. Pudel, ‘Cognitive Control of Eating Behavior and the Disinhibition Effect’, Appetite 23, nr. 1 (1994): 27-41.


  Het klassieke instrument voor het beoordelen van ongeremd gedrag is de Three-Factor Eating Questionnaire (tfeq), een vragenlijst die in de jaren tachtig werd ontwikkeld door Albert J. Stunkard, een hoogleraar in de psychiatrie aan de University of Pennsylvania School of Medicine, en Samuel Messick, toen hoofdstatisticus aan de Educational Testing Service in Princeton. Een ongeremde eter zal eerder ‘waar’ antwoorden op elk van de volgende uitspraken: ‘Als ik een knetterende steak ruik of een mals stuk vlees zie, vind ik het moeilijk om niet te eten, ook al heb ik net een maaltijd op.’ ‘Soms smaken dingen gewoon zo lekker dat ik blijf eten ook al heb ik geen honger meer.’ ‘Als ik met iemand ben die overmatig eet, eet ik doorgaans ook te veel.’ ‘Soms lijk ik niet te kunnen ophouden als ik begin te eten.’ ‘Als ik me eenzaam voel, troost ik mezelf met eten.’ A.J. Stunkard en S. Messick, ‘The Three-Factor Eating Questionnaire to Measure Dietary Restraint, Disinhibition and Hunger’, Journal of Psychosomatic Research 29, nr. 1 (1985): 71-83.


  Ontremming is herhaaldelijk in verband gebracht met een hogere bmi en gewichtstoename. N.P. Hays, G.P. Bathalon, M.A. McCrory, R. Roubenoff, R. Lipman en S.B. Roberts, ‘Eating Behavior Correlates of Adult Weight Gain and Obesity in Healthy Women Aged 55-65 Y’, American Journal of Clinical Nutrition 75, nr. 3 (2002): 476-483; N.P. Hays en S.B. Roberts, ‘Aspects of Eating Behaviors ‘‘Disinhibition’’ and ‘‘Restraint’’ Are Related to Weight Gain and bmi in Women’, Obesity (Silver Spring) 16, nr. 1 (2008): 52-8; F. Bellisle, K. Clement, M. Le Barzic, A. Le Gall, B. Guy-Grand en A. Basdevant, ‘The Eating Inventory and Body Adiposity from Leanness to Massive Obesity: A Study of 2509 Adults’, Obesity Research 12, nr. 12 (2004): 2023-2030; V. Hainer, M. Kunesova, F. Bellisle, J. Parizkova, R. Braunerova, M. Wagenknecht, J. Lajka, M. Hill en A. Stunkard, ‘The Eating Inventory, Body Adiposity and Prevalence of Diseases in a Quota Sample of Czech Adults’, International Journal of Obesity 30, nr. 5 (2006): 830-836. Zie ook C. Lawton, F. Croden, R. Alam, C. Golding, S. Whybrow, J. Stubbs en J. Blundell, ‘Differences between Individuals Resistant and Susceptible to Weight Gain on a High Fat Diet’, Abstract T7d:P7d-004, International Journal of Obesity 28 Suppl. 1 (2004): S218.


  Ander onderzoek heeft het omgekeerde aangetoond en vastgesteld dat mínder ongeremd worden een succesvol gewichtsverlies voorspelt. V. Hainer, M. Kunesova, F. Bellisle, M. Hill, R. Braunerova en M. Wagenknecht, ‘Psychobehavioral and Nutritional Predictors of Weight Loss in Obese Women Treated with Sibutramine’, International Journal of Obesity 29, nr. 2 (2005): 208-216.


  181In studies van eetpatronen bij groepen zwaarlijvige en niet-zwaarlijvige Zweedse vrouwen van middelbare leeftijd, ontdekten wetenschappers van de universiteit van Göteborg dat zwaarlijvige vrouwen beduidend meer maaltijden en meer snacks in de loop van de dag aten en ook meer op niet-traditionele eettijden, ’s avonds en ’s nachts, aten. A.K. Lindroos, L. Lissner, M.E. Mathiassen, J. Karlsson, M. Sullivan, C. Bengtsson en L. Sjostrom, ‘Dietary Intake in Relation to Restrained Eating, Disinhibition, and Hunger in Obese and Nonobese Swedish Women’, Obesity Research 5, nr. 3 (1997): 175-182; H. Berteus Forslund, J.S. Torgerson, L. Sjostrom en A.K. Lindroos, ‘Snacking Frequency in Relation to Energy Intake and Food Choices in Obese Men and Women Compared to a Reference Population’, International Journal of Obesity 29, nr. 6 (2005): 711-719; H. Berteus Forslund, A.K. Lindroos, L. Sjostrom en L. Lissner, ‘Meal Patterns and Obesity in Swedish Women: A Simple Instrument Describing Usual Meal Types, Frequency and Temporal Distribution’, European Journal of Clinical Nutrition 56, nr. 8 (2002): 740-747.


  Ander onderzoek kwam tot soortgelijke conclusies omtrent de inname bij zwaarlijvige vrouwen, namelijk dat ze vaker en later aten, en meer tot zich namen als het om vetrijk voedsel ging. J.E. Blundell, C.L. Lawton en A.J. Hill, ‘Mechanisms of Appetite Control and Their Abnormalities in Obese Patients’, Hormone Research 39 Suppl. 3 (1993): 72-76; C.L. Lawton, V.J. Burley, J.K. Wales en J.E. Blundell, ‘Dietary Fat and Appetite Control in Obese Subjects: Weak Effects on Satiation and Satiety’, International Journal of Obesity and Related Metabolic Disorders 17, nr. 7 (1993): 409-416.


  182Gebaseerd op een onderzoek bij bijna 1000 vrouwen, kwamen onderzoekers van het National Institute of Environmental Health Sciences tot de conclusie dat bij blanke vrouwen die aangaven dat ze ‘bijna dagelijks dooreten als ze al verzadigd zijn’ de kans zesmaal groter is dat ze zwaarlijvig zijn dan bij hun tegenhangers die niet aangaven dat ze dooraten als ze al verzadigd waren. E.A. Brewer, R.L. Kolotkin en D.D. Baird, ‘The Relationship between Eating Behaviors and Obesity in African American and Caucasian Women’, Eating Behaviors 4, nr. 2 (2003): 159-171; B. Barkeling, N.A. King, E. Naslund en J.E. Blundell, ‘Characterization of Obese Individuals Who Claim to Detect No Relationship between Their Eating Pattern and Sensations of Hunger or Fullness’, International Journal of Obesity 31, nr. 3 (2006): 435-439; B. Barkeling, E. Naslund, N. King en J. Blundell, ‘Correlates with High tfeq- D and Altered Appetite Control in Obese Subjects’, Abstract T7d:P7d-004, International Journal of Obesity 28 Suppl. 1 (2004): S213.


  In een onderzoek van de University of Pennsylvania bestudeerden de onderzoekers de invloed van een ‘hap vooraf’ op de eetlust – in feite maten ze het effect van ‘eten vóór het eten’ op de totale calorische consumptie. Als zwaarlijvige mensen een hap vooraf kregen, gevolgd door onbeperkt ander eten, consumeerden ze meer calorieën dan slanke mensen. T.A. Spiegel, E.E. Shrager en E. Stellar, ‘Responses of Lean and Obese Subjects to Preloads, Deprivation, and Palatability,’ Appetite 13, nr. 1 (1989): 45-69.


  183Gewicht was de enige variabele die van invloed was op de bereidheid van de onderzoeksgroep om moeite te doen voor voedsel. Honger, een voorkeur voor de snacks, of een voorkeur voor andere versterkende activiteiten had geen vergelijkbare effecten. B.E. Saelens en L.H. Epstein, ‘Reinforcing Value of Food in Obese and Non-Obese Women’, Appetite 27, nr. 1 (1996): 41-50.


  184Er is een belangrijk onderscheid tussen eten ‘lekker vinden’, op grond van het orosensorische genot dat het verschaft, en het ‘willen’, zoals blijkt uit de motivatie om het na te jagen, volgens David J. Mela, PhD, hoofdwetenschapper gewichtsmanagement bij het gezondheidsinstituut van Unilever. Mensen met overgewicht genieten niet noodzakelijkerwijs meer van eten dan slanke mensen, en ook is hun smaakervaring niet anders. Toch zijn ze wel sterker gemotiveerd tot eten. Interviews van de auteur met David Mela, 5 december 2006 en 23 oktober 2006; D.J. Mela, ‘Eating for Pleasure or Just Wanting to Eat? Reconsidering Sensory Hedonic Responses as a Driver of Obesity’, Appetite 47, nr. 1 (2006): 10-17.


  Bij een onderzoek noteerden de proefpersonen de etenswaren die ze aten, waarbij ze de overheersende smaak kenmerkten als zoet, zout, zuur of bitter, en op een vragenlijst aangaven hoe lekker ze elke etenswaar vonden. Wat betreft het ‘lekker vinden’ waren er vrijwel geen verschillen tussen zwaarlijvige en slanke mensen. De resultaten waren vergelijkbaar als zwaarlijvige en slanke mensen een geschreven lijst met etenswaren kregen en hun werd gevraagd om aan te geven hoe lekker ze die vonden. D.N. Cox, L. Perry, P.B. Moore, L. Vallis en D.J. Mela, ‘Sensory and Hedonic Associations with Macronutrient and Energy Intakes of Lean and Obese Consumers’, International Journal of Obesity and Related Metabolic Disorders 23, nr. 4 (1999): 403-410; D.N. Cox, M. van Galen, D. Hedderley, L. Perry, P.B. Moore en D.J. Mela, ‘Sensory and Hedonic Judgments of Common Foods by Lean Consumers and Consumers with Obesity’, Obesity Research 6, nr. 6 (1998): 438-447.


  Uit andere bevindingen blijkt dat mensen met overgewicht eten meer willen en meer moeite doen om het te krijgen, een fundamenteel kenmerk van op beloning gebaseerd eten. Onderzoekers van de University of South Carolina vroegen proefpersonen om aan te geven hoe graag ze een aantal verschillende dingen wilden doen – waaronder eten, tijd doorbrengen met vrienden en familie en ontspanning. Uit de gegevens bleek duidelijk dat de versterkende waarde van eten – dat wil zeggen het verlangen om dat meer te doen – het grootst was bij zwaarlijvigen. S.B. Jacobs en M.K. Wagner, ‘Obese and Nonobese Individuals: Behavioral and Personality Characteristics’, Addictive Behaviors 9, nr. 2 (1984): 223-226.


  Canadese onderzoekers hebben ook aangetoond dat mensen met obesitas meer naar eten verlangen. Ze gaven kinderen de keus om een beloning meteen te krijgen, of een dag later een twee keer zo grote hoeveelheid van die beloning te krijgen. Een van de beloningen was eetbaar (een doos snoep), de andere niet (een speelpen). Beide groepen kinderen waren even bereid om de bevrediging uit te stellen om de volgende dag meer van de niet-eetbare beloning te krijgen. Maar er waren beduidende verschillen in hun bereidheid om hun bevrediging uit te stellen als het om eten ging – negen van de tien zwaarlijvige kinderen (90 procent) kozen ervoor om de snoep meteen te krijgen, vergeleken met vier van de zes (67 procent) kinderen met een normaal gewicht. D.P. Bonato en F.J. Boland, ‘Delay of Gratification in Obese Children’, Addictive Behaviors 8, nr. 1 (1983): 71-74.


  Zie ook H.M. Snoek, L. Huntjens, L.J. van Gemert, C. De Graaf en H. Weenen, ‘Sensory-Specific Satiety in Obese and Normal-Weight Women’, American Journal of Clinical Nutrition 80, nr. 4 (2004): 823-831.


  185Sachiko St. Jeor, Obesity Assessment: Tools, Methods, Interpretations (A Reference Case: The Reno Diet-Heart Study), Chapman & Hall Series in Clinical Nutrition (New York: Chapman & Hall, 1997).


  186Mijn onderzoeksteam aan de University of California, San Francisco, concentreerde zich op drie gedragsvormen – controleverlies bij eten; gebrek aan bevrediging door eten; en fixatie op eten. Om controleverlies vast te stellen gebruikten we drie onderdelen uit een vragenlijst met betrekking tot gewichtsverlies die deel uitmaakte van het Reno Diet Heart-onderzoek, waarbij werd beoordeeld in welke mate iemand ‘bij eten in het algemeen het gevoel heeft zich niet in de hand te hebben’, ‘het gevoel heeft zich niet in de hand te hebben bij het eten op dieet’ en ‘het gevoel heeft zich niet in de hand te hebben als hij of zij niet op dieet is’. Om een gebrek aan bevrediging vast te stellen, gebruikten we drie ‘ja of nee’-uitspraken uit de Three-Factor Eating-vragenlijst: ‘Mijn maag lijkt wel een bodemloos vat’, ‘ik heb altijd honger, daarom kan ik niet ophouden met eten voordat mijn bord leeg is’ en ‘ik eet als ik geen honger heb omdat het lekker is’. Om een fixatie vast te stellen, gebruikten we de volgende vraag van de vragenlijst met betrekking tot gewichtsverlies: ‘Wordt u in beslag genomen door gedachten aan eten?’ Deze werd beantwoord op een schaal van 1 tot 5.


  187De meest verfijnde benadering voor het classificeren van deelnemers gebaseerd op scores voor alle drie de gedragsvormen is een latente classificatie-analyse, een soort gemengde modelvorming, waarbij Mplus-software wordt gebruikt. Deze methode gaat ervan uit dat de geobserveerde categorische variabelen indicatoren zijn van latente variabelen. De analyse in kwestie specificeerde één latente variabele met twee niveaus (fenotype en niet-fenotype). In plaats van een willekeurige scheidslijn op elke schaal aan te wijzen, wilden wij mensen identificeren met wisselende combinaties van hoge scores (zoals hoge scores voor drie aspecten of een heel hoge score voor één aspect).


  188De correlatie tussen controleverlies en gebrek aan bevrediging was r = .37; de correlatie tussen controleverlies en fixatie op eten was r = .52; en de correlatie tussen gebrek aan bevrediging en fixatie was r = .32. Dat zijn bescheiden correlaties, die suggereren dat bij mensen die hoog scoren op het ene de kans groot is dat ze hoog scoren op de andere twee, en dus deel zouden kunnen uitmaken van een fenotype. Maar uit de grootte van de correlatie blijkt ook dat er veel individuele variabiliteit is, in die zin dat mensen hoog kunnen scoren op slechts één of twee van deze factoren.


  189Van degenen die geconditioneerd hypereetgedrag vertoonden was 29 procent in hun jeugd te zwaar, vergeleken met 17 procent van degenen die dat gedrag niet vertoonden.


  190Mogelijk vertonen maar liefst 71 miljoen mensen de kenmerken van geconditioneerd hypereten, op grond van de volgende veronderstellingen: De huidige Amerikaanse bevolking telt 305 miljoen mensen, van wie er ongeveer 219 miljoen volwassen zijn. Vijftig procent daarvan is zwaarlijvig, 30 procent heeft overgewicht en 17 procent van de slanke mensen vertoont geconditioneerd hypereten; en 66 procent van de algemene bevolking is zwaarlijvig of te zwaar.


  191Van degenen die geconditioneerd hypereetgedrag vertoonden was 42 procent zwaarlijvig, 37 procent te zwaar en 21 procent slank. Daarmee vergeleken was van degenen die geen geconditioneerd hypereetgedrag vertoonden 18 procent zwaarlijvig, 38 procent te zwaar en 44 procent slank.


  192De Behavioral Activation Scale beoordeelt hoe gevoelig iemand is voor beloningen. Onderzoekers die wilden vaststellen of de schaal neurale activiteit kon voorspellen lieten proefpersonen met een gezond gewicht kleurenfoto’s zien van appetijtelijk eten (chocoladetaart, ijs), weerzinwekkend eten (rottend vlees, beschimmeld brood) of neutraal eten (ongekookte rijst, aardappelen), alsook foto’s van neutrale niet-eetbare zaken (zoals een videoband en een strijkijzer). Ze ontdekten dat hoe hoger de scores voor gedragsmatige activering bij de proefpersonen waren, hoe sterker hun reacties op mri-scans waren. J.D. Beaver, A.D. Lawrence, J. van Ditzhuijzen, M.H. Davis, A. Woods en A.J. Calder, ‘Indivual Differences in Reward Drive Predict Neural Responses to Images of Food’, Journal of Neuroscience 26, nr. 19 (2006): 5160-5166.


  193De elf vragen op de schaal om geconditioneerd hypereten vast te stellen waren: (1) Ik heb het gevoel dat ik mezelf niet in de hand heb in de aanwezigheid van heerlijk eten. (2) Ik lijk niet te kunnen ophouden als ik begin te eten. (3) Ik vind het moeilijk om eten op mijn bord te laten liggen. (4) Als het gaat om eten waar ik dol op ben, heb ik geen wilskracht. (5) Ik krijg zo’n honger dat mijn maag vaak een bodemloos vat lijkt. (6) Misschien dat anderen langzamer gaan eten, maar ik eet meestal snel tot ik klaar ben. (7) Ik raak niet snel vol. (8) Ik heb de indruk dat de meeste tijd dat ik wakker ben in beslag wordt genomen door denken aan eten of niet eten. (9) Er zijn dagen dat ik aan niets anders dan eten lijk te kunnen denken. (10) Ik denk altijd aan eten. (11) Als ik me niet druk zou maken om wat ik eet, zou ik doorgaans voor machtig of vetrijk eten kiezen. Wij vroegen de deelnemers om naast onze schaal nog een reeks geformaliseerde vragenlijsten in te vullen ter beoordeling van diverse onderdelen van het eetgedrag.


  Terwijl in de meeste studies de verschillen zijn onderzocht tussen zwaarlijvige en slanke mensen, hebben wij ons geconcentreerd op personen met kenmerken van geconditioneerd hypereten, ongeacht of ze slank, te zwaar of zwaarlijvig waren. Veertig personen namen deel aan de gedragstests en de hersenscans: 14 slanke personen (bmi 18,5-24,9), 14 met overgewicht (bmi 25-29,9) en 12 zwaarlijvigen (bmi 30 en hoger). De scores op onze schaal vertoonden een significante correlatie met de bmi (p = 0,01; Pearson-correlatie 0,391). Verder observeerden wij een significante relatie tussen de heupomtrek, een maatstaf voor abdominaal vet, en onze beoordeling van het fenotype (p = 0,02; Pearson-correlatie: 0,355).


  Onze schaal vertoonde sterke correlaties met andere beoordelingen van vreetgedrag, emotioneel eten, ontremming en algemene gevoelens van honger: Schaal voor vreetbuien: p = 3,2 E-7, Pearson-correlatie = 0,747; Schaal voor de invloed van voedsel: Beschikbaar eten p = 2,2 E-7, Pearson-correlatie = 0,715, Aanwezig eten p = 2,4 E-7, Pearson-correlatie = 0,713, Three-Factor Eating-vragenlijst: Ontremming p = 2,4 E-6, Pearson-correlatie = 0,517, Honger p = 0,0006, Pearson-correlatie = 0,517; Nederlandse vragenlijst voor eetgedrag: Emotioneel eten p = 0,002, Pearson-correlatie = 0,471, Emotioneel eten – Vage emoties p = 0,0002, Pearson-correlatie = 0,553, Emotioneel eten – Duidelijke emoties p = 0,01, Pearson-correlatie = 0,401, Extern eten p = 0,001, Pearson-correlatie = 0,491.
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