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  ‘Naast de grootschalige, vaak industriële productie, zijn niet-technologisch gedreven stromingen waardevol. Deze stromingen zetten de samenleving aan het denken, laten nieuwe wegen zien, bieden inspiratie, verbinden met de natuur en sluiten aan bij de waarden die onlosmakelijk met voedsel verbonden zijn. We moeten ze begrijpen en koesteren, maar niet op een voetstuk plaatsen.’


  (filosofie van communicatieadviesbureau Schuttelaar & Partners, de bedenkers van ‘het Vinkje’)
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  Sluipsuiker en de obesogene maatschappij


  De maatschappij waarin wij leven, noemt men obesogeen of dikmakend. Daarmee wordt bedoeld dat zo’n samenleving jou een dikmakende leefwijze opdringt. Ben je genetisch gevoelig voor zo’n obesogene samenleving, dan word je vanzelf te dik. Als je dan gaat afvallen met een dieet, gaat dat vrijwel altijd fout. Ligt dat aan je dieet, aan jezelf of aan die maatschappij?


  Het is maar hoe je het woord dieet interpreteert. Want dieet betekent leefwijze. Ben je te dik met jouw leefwijze? Dan is het tijd voor een gezondere leefwijze. Dat is niet gemakkelijk, maar Gerrit Jan Groothedde beschrijft in Het antidieetboek dat het loont en dat zo’n gezondere leefwijze ook leuk en lekker kan zijn.


  Gerrit Jan laat je ook zien hoe die dikmakende maatschappij werkt en hij weet dat die maatschappij niet zo snel zal veranderen. Daarom veranderde hij zijn eigen gedrag, zijn eigen leefwijze. Hij deed dat zo succesvol dat hij afviel en ook zijn slaapapneu verdween. Toen ik dat las, ging mijn doktershart sneller kloppen. Want slaapapneu is een aandoening waarbij mensen (veelal door overgewicht) in hun slaap snurken en ademstilstanden hebben. De gevolgen zijn veel ernstiger dan men denkt: niet alleen vele lichamelijke aandoeningen verergeren erdoor, ook je verstandelijke kwaliteiten komen in het gedrang. Mensen met een onbehandelde slaapapneu functioneren tot wel 20 procent onder hun eigen intellectuele niveau. Al lezende kwam ik gelukkig snel tot de conclusie dat dat laatste bij Gerrit Jan niet het geval is: op een intelligente wijze en met humor legt hij de vele misstanden op voedingsgebied bloot.


  Het antidieetboek bevat wat mij betreft alvast het winnende woord van 2015: SLUIPSUIKER. Die term beschrijft precies hoe onnodige suikers zich hebben binnengedrongen in kant-en-klaar voedsel. Meer daarover in het boek.


  Ik wens u veel leesplezier en nieuwe inzichten toe.


  Dr. Frank van Berkum




  Verantwoording


  Ik ben geen voedingswetenschapper, arts of diëtist. Ik heb zelfs nooit een studie gevolgd die maar enigszins in de buurt kwam van de onderwerpen voeding en gezondheid. Ik heb een taalkundige studie gedaan en heb die niet eens afgerond. Ik schrijf dit boek dus zonder enige academische autoriteit.


  Wel heb ik al mijn hele leven belangstelling voor voeding, en dan vooral voor de wisselwerking tussen voeding en gezondheid. Sinds ik in 2004 het besluit nam alleen nog maar over eten te schrijven, lees ik over dit onderwerp alles wat los en vast zit en publiceer ik er ook regelmatig over in diverse papieren en digitale media. Ik discussieer daarnaast geregeld met experts. Een aantal van hen is het op hoofdlijnen met mij eens (hoewel soms ook weer niet), anderen staan qua mening recht tegenover me (hoewel we soms punten van overeenstemming hebben). Dat zegt al iets over de stand van zaken in de voedingswetenschap: de informatie waarover we beschikken is voor velerlei uitleg vatbaar en de heilige graal – zo die al bestaat – is nog lang niet gevonden.


  Dat komt vooral doordat de wisselwerking tussen de mens en wat hij eet zo veel variabelen kent. Er valt nauwelijks eenduidig te testen. Je kunt ratten in een kooi opsluiten en ze een halfjaar lang alleen maar witbrood te eten geven om te kijken wat dat met ze doet (hoewel menigeen daarin ethische bezwaren zal zien), maar met mensen kan dat niet. Die doen, behalve witbrood eten, nog 1001 andere dingen, allemaal verschillende, en elk van die dingen beïnvloedt het resultaat van een studie. Hoe goed de onderzoeksprotocollen ook in elkaar zitten, er moeten altijd zaken verondersteld worden.


  De mens is bovendien een veelzijdige soort, veelzijdiger dan vrijwel alle andere diersoorten op de wereld. Hij is niet alleen een alleseter bij uitstek (een status die hij onder de zoogdieren deelt met slechts enkele andere soorten, waaronder het varken, de rat, een aantal marterachtigen, de wasbeer, de bruine beer en, niet verrassend, de chimpansee), maar bovendien blijken mensen in de praktijk te kunnen leven op een veelheid van uiteenlopende diëten: de Masaï en de Inuit leven van vrijwel uitsluitend vlees en vis, veel Hindoes volgen een strikt vegetarisch dieet. De eetgewoonten van volken in de westerse wereld, in Zuidoost-Azië en in Zuid-Amerika verschillen onderling enorm. Ga er maar aan staan.


  Zeg ik nu dat iedereen gelijk heeft? Ja, eigenlijk komt het daar wel op neer – en dat zorgt ook voor de nodige wildgroei.


  Waarom dan aan die wildgroei nog een boek toevoegen? Omdat ik uit datgene wat ik over voeding en gezondheid weet een aantal conclusies heb getrokken, die ik vervolgens experimenteel ben gaan toepassen, in hoofdzaak op mezelf. Daar had ik overigens alle reden voor, want ik leed nog geen drie jaar voor ik dit boek ben gaan schrijven aan fors overgewicht. Dat ongezonde overgewicht ben ik inmiddels kwijt: ik viel in 15 maanden tijd meer dan 30 kilo af. In plaats van ruim 130 kilo weeg ik nu permanent tegen de 100 kilo – een alleszins acceptabel gewicht voor een 60-jarige van 1,95 meter.


  Dat gezonde gewicht bereiken deed ik niet door op dieet te gaan. Ik geloof namelijk niet in diëten. Het woord ‘dieet’ is wat mij betreft het meest misbruikte woord in de hele populaire voedingsleer. Het betekent namelijk in werkelijkheid niets anders dan ‘eetpatroon’. Het staat dus niet voor een drastische en tijdelijke wijziging van dat eetpatroon met de bedoeling een bepaald gewicht te bereiken, waarna diëten weer gewoon eten wordt.


  Gezond verstand is veel ouder dan wetenschap. Ik geef geen garanties, maar ik deed het ermee – en ik ga jou vertellen hoe.


  Ik deed het wel door mijn manier van eten en met eten omgaan te veranderen. Op sommige punten waren die veranderingen behoorlijk ingrijpend. Maar ze waren vooral duurzaam. Ik  ben  niet anders gaan  eten  om daar vervolgens, bij het bereiken  van het  gewenste resultaat  weer  mee op  te houden.  De  veranderingen die ik heb  doorgevoerd,  zijn  voor de rest van  mijn  leven. En om dat te  kunnen zijn, moesten  ze  ook realistisch  zijn.  Ik ben  een Bourgondiër: ik  geniet  enorm  van  eten en ik voel er  helemaal niets  voor  om dat plezier  levenslang overboord te gooien. Dat kan ook  nooit de bedoeling zijn. Eten is  namelijk fijn  om dezelfde  reden  dat  seks fijn is: het  genot dat  je  ervaart, is  de beloning  voor  gedrag  dat  goed is  voor  het  individu  en de  soort. Dus  lekker  eten mag nóóit overboord.  Dat kan niet  gezond zijn.


  Maar  lekker eten  is  duidelijk ook  geen onvoorwaardelijke garantie  voor  gezondheid.  Als lekker  eten tot overgewicht  leidt,  doe  je blijkbaar iets niet  helemaal goed. Het  is dus zaak  om  op  zo’n  manier lekker  te eten  dat  je lichaam er  wel  bij vaart.  Naar  die  manier  moest  ik  op zoek.


  Ik kwam  uit op een  combinatie  van  methoden, waarvan er  een aantal voor  de  hand liggen  en niet  zelden  ook  beschreven  zijn  door  anderen. Eigenlijk  heb  ik nergens  écht  het  wiel uitgevonden.  Wat  ik wel  heb  gedaan,  is uit  al die  bekende  elementen  een aantal eigen conclusies  trekken en ze  op mijn eigen  manier  samenvoegen tot  een  logisch geheel. Daar  heb  ik vervolgens de deugdelijkheid  van  getoetst met mezelf als proefkonijn.  En  dat  laatste is dan  weer  hoogst onwetenschappelijk,  want  een  test met  n=1, zoals dat in  wetenschappelijke termen  heet, heeft volgens  de  geldende normen weinig of geen  waarde.


  Maar mijn  leven  is geen wetenschap en het jouwe  ook  niet. Jij  en  ik  willen ons lekker  voelen, met  een gezond gewicht en een  fit  lijf. Een  lijf dat  is geworden  zoals  het  is door  miljoenen  jaren evolutie,  waar voor het  overgrote  deel  geen wetenschapper  bij  heeft  staan toekijken.


  Gezond verstand  is  veel ouder  dan  wetenschap. En laat  dat gezonde verstand  nou  net  de  belangrijkste  achtergrond zijn  van dit  boek. Nee,  ik  ga  je  niet vertellen  wat  je moet  of  juist niet  mag.  Ik  ga je wel  een  boel  dingen  uitleggen en je  veel tips  geven.  Garanties  geef  ik dan weer niet.  Maar  ik deed  het ermee, en  ik ga jou vertellen  hoe. Zodat jij het  hopelijk  ook kunt.  Succes!
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  Proloog: het midden van de supermarkt


  Onder de vele vragen die mij door journalisten, recensenten en lezers zijn gesteld naar aanleiding van mijn boek Weg van de supermarkt, was er één in het bijzonder die is blijven hangen. Niet zozeer omdat ik er geen antwoord op wist, maar omdat hij zo treffend was voor dit boek, waar ik op dat ogenblik al druk mee bezig was.


  Die vraag luidde: ‘Waarom ben je bij het selecteren van de producten die je wilde bespreken eigenlijk alleen maar aan de rand van de supermarkt gebleven? Waarom ben je niet in het midden gaan kijken, daar waar de pakjes, zakjes, bakjes en snackjes staan, en niet te vergeten de sapjes en de frisdranken? Hou je soms wat achter de hand?’


  Ik heb deze lezer geantwoord dat ik niets achter de hand hield, en dat meende ik ook oprecht. Maar eigenlijk is het niet helemaal waar. Hoewel ik deze categorie producten destijds achterwege liet omdat er niet – zoals bij brood, boter en verse vleeswaren – een eerlijke, ambachtelijke tegenhanger was waar ik ze mee kon vergelijken, is het zeker een feit dat ze in een ander boek beter tot hun recht komen.


  Juist: dit boek.


  Want die producten uit het midden van de supermarkt eet en drink ik voor het overgrote deel niet. Nu al helemaal niet meer omdat ik simpelweg nooit meer in de supermarkt kom, maar destijds ook al geruime tijd nauwelijks meer. En dat is niet uit snobisme, maar omdat – en dit klinkt natuurlijk op zichzelf al snobistisch maar dat moet dan maar – ik graag lekker wil eten. En al dat industriële spul is niet lekker.


  Mijn gewaardeerde collega Karin Luiten, die van haar strijd tegen pakjes en zakjes een ware levensvervulling heeft gemaakt en er hele boeken over heeft volgeschreven, heeft dit allemaal al eens haarfijn gefileerd: dingen als bloemkoolsoep uit een pakje met minder dan 1% bloemkool erin, een pakje ‘vleesjus’ bestaand uit water (zo’n 90%) en verder vooral plantaardige olie, gemodificeerd zetmeel en glucose-fructosesiroop, en Dr. Oetker mix voor meringue (‘alleen nog eiwit toevoegen!’). Terwijl het nauwelijks meer moeite kost om zelf even met verse spullen aan de slag te gaan, en je dan veel lekkerder eet.


  Maar het gaat niet louter om wat er in deze producten niet zit. Want als zo’n pakje soep voor ruim 99% NIET uit bloemkool bestaat, dringt als vanzelf de vraag zich op waar het dan WEL uit bestaat. Dat is niet best. Wie even de ingrediëntendeclaratie bekijkt (pak er een vergrootglas bij, want de producent wil overduidelijk niet dat je deze informatie leest!), ziet een enorme waslijst van ingrediënten die voor het overgrote deel niet in het recept stonden dat onze oma’s gebruikten om bloemkoolsoep te maken. Van de meeste hadden zij zelfs geheid nog nooit gehoord.


  Ik ben van deze producten uit het midden van de supermarkt nooit een uitgesproken grootverbruiker geweest, omdat ik ze nooit echt lekker heb gevonden. Maar op een dag, nog niet eens zo heel erg lang geleden, ben ik vrijwel helemaal gestopt met ze te gebruiken. Het was een van de belangrijke stappen die ik nam in het kader van mijn meest ambitieuze project tot dan toe: Project Eetschrijver Light.




  

    PROJECT EETSCHRIJVER LIGHT
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    n=1


    De letter n staat in wetenschappelijke testprotocollen voor de testpopulatie. Hoe groter n is, hoe betrouwbaarder de resultaten worden gevonden. Mijn testresultaten zijn dus vanuit wetenschappelijk oogpunt heel onbetrouwbaar, want bij mij is n gelijk aan 1. En die ene, dat ben ik.


    Eigenlijk moet ik dat cijfer van 1 wat nuanceren. Mijn vriendin is ook anders gaan eten, in grote lijnen op dezelfde manier als ik dat heb gedaan. Ook zij had overgewicht en zij raakte in achttien maanden een kleine twintig overtollige kilo’s kwijt. Maar uiteindelijk heeft zij dat, op basis van dezelfde principes, op haar eigen manier gedaan. Op een manier die bij haar past. En dat is het mooie van deze manier van je overgewicht te lijf gaan: je doet het op je eigen manier. Ik ga je niet in detail vertellen dat je dit moet of dat niet mag. Ik ga je al zeker geen gedetailleerde dagmenu’s geven of van alles en nog wat laten tellen.


    Wel ga ik je heel wat informatie en ideeën geven, en ik vind het dan wel zo netjes om me even aan je voor te stellen en je te vertellen waar ik zelf vandaan kom.


    Op het moment dat mijn experimentele Project Eetschrijver Light begint en ik in zekere zin jouw proefkonijn word, op maandag 1 oktober 2012 om precies 7.13 uur, weeg ik 130,1 kilo. Het is de eerste keer in mijn leven dat de weegschaal boven de 130 kilo komt, en mijn bmi (afkorting voor Body Mass Index, de belangrijkste indicator voor een gezond lichaamsgewicht) benadert op dat ogenblik de 34. Nog één punt erbij en er is volgens de gangbare definities niet gewoon meer sprake van obesitas, maar van ernstige obesitas.


    Ik besluit op dat moment dat die eerste keer boven de 130 meteen ook de allerlaatste keer moet zijn. Ik heb op dat ogenblik nog geen plan, maar ik heb wel kennis. Daar ga ik mee aan de slag.


    Want ja, ik sta er gekleurd op. Iemand die al jaren over eten schrijft en zich specialist noemt in voeding en gezondheid, maar die gewoon een vetklep is. Dat klinkt niet erg geloofwaardig en jij vraagt je op dit moment vast af hoe dom een mens eigenlijk moet zijn om het zo ver te laten komen. Hoe kun je nou toch je lijf zo uit de hand laten lopen dat het 130 kilo weegt en dat je door het leven gaat als een hopeloze dikzak die nooit meer eens een gewone winkel binnen kan lopen als hij een nieuwe broek nodig heeft?


    Als jij overgewicht hebt, wordt die vraag jou vast ook wel eens gesteld. Geef maar toe: meestal word je daar boos om. Wat weet zo iemand die dat vraagt en die jou oppervlakkig kent nou van jouw lijf en jouw leven? Waar práát zo iemand over? Meestal weet je heel duidelijk waarom je er niets aan kunt doen dat je overgewicht hebt. Je kunt het voor jezelf uitstekend verklaren.


    Als ik je zo veel informatie en ideeën ga geven, vind ik het wel zo netjes om me even aan je voor te stellen. En je te vertellen waar ik zelf vandaan kom.


    Ik kon dat in elk geval heel goed. Tot mijn 44e jaar deed ik aan duursport. In de zomer van 1999 had ik een kerngezond gewicht dat varieerde tussen de 89 en de 91 kilo. In augustus van dat jaar had ik nog een trainingsdag ingelast waarbij ik 200 kilometer ging fietsen in de Limburgse heuvels, als voorbereiding op een triatlon waaraan ik in het voorjaar van 2000 van plan was deel te nemen.


    Als duursporter verbruik je best veel calorieën. Het valt zelfs niet altijd mee om al die calorieën die je nodig hebt binnen te krijgen zonder dat je spijsvertering gaat protesteren. Nee, je hebt gelijk: dat kan niet gezond zijn en dat is het ook niet. Maar gezonder dan overgewicht is het wel en vooral: het ziet er een stuk beter uit.


    Toen kwam de noodlottige dag in september 1999 dat ik met mijn motor een zwaar verkeersongeval kreeg. De verwondingen en de blijvende schade die ik daarbij opliep, maakten een abrupt einde aan mijn sportbeoefening. Geruime tijd heeft het er zelfs niet naar uitgezien dat ik ooit weer normaal zou kunnen lopen. Ik zat een tijdlang in een rolstoel, daarna liep ik met krukken.


    Kort voor ik het ziekenhuis verliet, ben ik gewogen. Mijn gewicht lag iets beneden de 80 kilo. Dat vond men wat weinig, vooral omdat ik zichtbaar veel spiermassa was kwijtgeraakt. Ik kreeg de opdracht mee vooral goed te eten, zodat ik sneller zou herstellen.


    Dat heb ik gedaan. Nu droeg ik in die eerste tijd noodgedwongen alleen maar trainingsbroeken en op een personenweegschaal staan kon ik niet. Ik merkte dat ik aankwam, maar had geen idee hoeveel precies en dat vond ik ook niet erg belangrijk – lang niet zo belangrijk als het herstelproces waar ik mee bezig was. Toen ik, wel bijna een jaar later, voor het eerst weer op een weegschaal stond, was de schrik groot: ik woog bijna 110 kilo. Dat gewicht is in de jaren daarna gaandeweg toegenomen. Ik besloot na enig nadenken dat dat eigenlijk volkomen normaal was: iedereen die abrupt stopte met sport kwam immers flink aan? Kijk maar naar al die ex-voetballers.


    Vanuit die redenering liet ik in de ruim tien jaar daarna mijn gewicht gaandeweg verder oplopen. In 2006 woog ik 117 kilo, in 2009 123, en in 2012 dus ruim 130.


    En toen was het wel mooi geweest en had ik mezelf genoeg voor de gek gehouden. Tijd voor Project Eetschrijver Light.


  




  VERZWARENDE OMSTANDIGHEDEN


  AFVALEMMERDIEET OF INFORMATIEDIEET?


  In 2009 had de eminente voedingswetenschapper prof. dr. Martijn Katan een wekelijkse column in de Volkskrant. Op zaterdag 17 januari had hij het over het opmerkelijke fenomeen dat elk dieet altijd werkt, een gegeven dat statistisch vast is komen te staan. Iedereen die aan een dieet begint, valt af. Hoe kan dat nou?


  Er is veel over gespeculeerd, met name over het effect dat een plotselinge verandering van eetpatroon op de spijsvertering heeft – die moet dan als het ware ‘wennen’ aan de nieuwe situatie. Maar Katan droeg er een veel eenvoudiger mogelijke verklaring voor aan: hij vond het voor de hand liggen dat mensen die een dieet gaan volgen gewoon minder lekker eten, en alleen daardoor dus minder gaan eten. En dan val je af.


  Alles door elkaar


  En waarom blijft zo’n dieet dan niet werken? Nou, omdat minder lekker niet vol te houden is. Omdat je na drie of zes maanden eindelijk wel weer eens ‘normaal’ wilt eten. Je begint op 1 januari welgemoed aan een dieet, dat hou je met veel wilskracht vol tot de zomer en daarna pik je je oude gewoonten weer op en tegen 1 december ben je weer terug bij af. En zo werkt elk dieet, maar werkt geen enkel dieet blijvend.


  Katan baseerde op dat gegeven een vrolijk gedachte-experiment. Hij bedacht het ‘afvalemmerdieet’. Het is online nog te vinden: gewoon even dat begrip in Google intikken. Je hoefde er niets voor te laten, je mocht alles eten wat je wilde en wanneer je wilde. Je moest alleen elke maaltijd eerst door elkaar roeren in een emmer en dan pas opeten. Bij gebrek aan een emmer kon je ook je eten op een bord overgieten met de melk, koffie, cola of wijn die je er gewoonlijk naast dronk. ’s Avonds bij de tv gooide je op dezelfde manier ook de chips eerst in je pils. In je maag ging het immers ook door elkaar? Je at dus precies hetzelfde als altijd. ‘Toch voorspel ik dat je afvalt,’ schreef Katan. En daar is natuurlijk geen speld tussen te krijgen.


  Je drukt de eetreflex de kop in waarmee een wereld vol supermarkten, snackbars en schreeuwerige STER-spotjes je heeft opgezadeld.


  De grap was leuk om de makke van diëten bloot te leggen. Maar is het nou echt zo dat elk dieet inderdaad alleen maar tijdelijk werkt en daarna uiteindelijk niet meer doordat het onaantrekkelijk is en je het dus niet volhoudt? Ik vond het een verfrissende visie waar heel veel in zat en die een heel eind de goede richting in ging. En toch denk ik dat deze verklaring nog net niet ver genoeg is doorgeredeneerd. Ik meen namelijk dat het vermoedelijk zelfs nóg eenvoudiger is. Dat je bij het volgen van een dieet niet in de eerste plaats afvalt doordat het allemaal niet zo lekker is wat je eet, maar eenvoudig doordat je per definitie gaat letten op wat je naar binnen werkt. Je stopt je niet meer gedachteloos vol maar denkt bij alles eerst: mag dit wel?


  Tot tien tellen


  Precies: je telt even tot tien en drukt je eetreflex de kop in. De eetreflex waarmee een wereld vol supermarkten, snackbars en schreeuwerige STER-spotjes je heeft opgezadeld.


  In onze moderne samenleving is er altijd en overal voedsel voorhanden, meestal in een handzaam formaat. Dat pak je makkelijk en je werkt het al even makkelijk naar binnen. Daarnaast krijgen we ook voortdurend signalen over het eten van ‘verantwoorde tussendoortjes’. En dat is een heel doortrapte marketingtruc, want daarmee wordt gesuggereerd dat het eten van tussendoortjes vanzelfsprekend is, dat je alleen maar hoeft op te letten of ze verantwoord zijn. En dat laatste kom je dan weer simpel te weten doordat de industrie je behulpzaam is geweest door het etiket te voorzien van een opschrift ‘verantwoord’. Logisch toch?


  Nog simpeler


  Wie een dieet volgt, heeft meer aandacht voor informatie. 36 gram suikers per 100 gram? Nee, mag niet. Een Evergreen of Liga? Ha, even kijken wat daarin zit. Een kop soep? Hoho, wacht eens even, hoeveel calorieën zijn dat? Een koekje bij de koffie? Nu even niet.


  En dus bedacht ik destijds een nog simpeler dieet dan het afvalemmerdieet. Ik noemde het het informatiedieet.


  Hoe het werkt? Simpel: maak er een gewoonte van overal het etiket van te lezen vóór je er je tanden in zet. Bepaal zelf of een tussendoortje ‘verantwoord’ is in plaats van je dat door de fabrikant te laten vertellen – hem gaat het niet om jouw gezonde gewicht maar om de winst voor hem en zijn aandeelhouders.


  Het duurt niet lang of je krijgt in de gaten dat er tussen al die van verleidelijke etiketten voorziene tussendoortjes weinig of geen écht verantwoord zijn en dat je best zonder kunt. Kijk, dat is een mooi begin. Je hebt je iets heel belangrijks eigen gemaakt: je wéét wat je eet.




  

    Aan de slag


    ETEN IS EEN WERKWOORD!


  




  


  Alles wat in Nederlandse winkels verkocht wordt, is gezond. Je wordt er namelijk niet acuut ziek van en gaat er ook niet van dood.


  Op het blog eetschrijven.nl dat ik jarenlang dagelijks bijhield, waren de statistieken regelmatig heel veelzeggend. Vooral de zoektermen die in Google waren ingevuld om mensen bij mijn blog te brengen, bleken een bron van inspiratie. Zo gaat er werkelijk geen dag voorbij of ik zie ze langskomen:


  ‘haring gezond?’

  ‘tomaat gezond?’

  ‘komkommer gezond?’

  ‘hamburger gezond?’

  ‘kroketten gezond?’

  ‘broodje gezond gezond?’


  En ga zo maar verder. Allemaal met vraagteken. De Nederlander is kennelijk in opperste verwarring, en geef hem eens ongelijk.


  Maar ja, zo eenvoudig is het niet. Wie met zo’n zoekterm van het type levensmiddel-gezond-vraagteken probeert zijn duidelijkheid te krijgen, vindt handenvol antwoorden, die elkaar over het algemeen allemaal tegenspreken. Je eindigt met meer verwarring dan je begon. En dat is niet zo raar, want op die vragen bestáát gewoon geen eenduidig antwoord.


  Of iets wat je op een willekeurig moment eet gezond is, hangt van vele factoren af, in de eerste plaats van je totale eetpatroon.


  Zelfs water is ongezond als je er binnen een kwartier tien liter van drinkt. Dan ga je namelijk vrijwel zeker dood, omdat de elektrolytenbalans in je hersenen dan grondig om zeep is.


  Het eerste wat je dus moet veranderen, is dat je voortaan het woord ‘eten’ in de term ‘gezond eten’ gaat beschouwen als een werkwoord in plaats van een zelfstandig naamwoord, en het woord ‘gezond’ als een bijwoord in plaats van een bijvoeglijk naamwoord. Gezond eten is niet iets wat op je bord ligt, maar iets wat je dóét. Dat is echt een heel belangrijk verschil, als je er even over doordenkt.


  Niet iedereen denkt er zo over. Zelfs wetenschappers met een heel degelijke achtergrond bezondigen zich regelmatig aan onderzoek naar de gezondheid van specifieke producten. Ik zag ooit in een gerespecteerde online publicatie een artikel verschijnen onder de titel ‘Is chocolade gezond?’: een zeer degelijk verhaal van een gepokt en gemazeld biomedisch onderzoeker met koken als grote hobby.


  Niet dat er met het betoog zelf veel mis was. Dat zat goed in elkaar en het verband tussen gezondheid en chocoladeconsumptie werd op wetenschappelijk zeer verantwoorde wijze besproken. Statistische gegevens, vraagtekens bij causale verbanden, meta-analyses: weinig op aan te merken. Prima conclusie.


  En toch werd de vraag in de kop niet beantwoord, wat kennelijk alle meelezende deskundigen ontging. Terwijl een antwoord eigenlijk heel simpel zou zijn geweest – zo simpel dat het een dooddoener lijkt. Ik ben zelf tenminste ooit eens heel boos geworden toen de Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit het gaf als reactie op een klacht over een nogal vage gezondheidsclaim op een productverpakking.


  Dat antwoord luidt: ‘Ja, chocolade is gezond, want als het niet gezond was, mocht het in Nederlandse winkels niet verkocht worden’. En zo is het. Je wordt er namelijk niet ziek van en je gaat er niet acuut van dood.


  Dit is het allereerste en een bijzonder belangrijk punt dat ik je wil meegeven: er bestaat geen ‘gezond voedsel’ of ‘ongezond voedsel’.


  Want wat is nou gezond? Betekent dat dat je er niet ziek van wordt? Of dat je er gezonder van wordt? Dat zijn twee behoorlijk verschillende dingen, nog afgezien van het feit dat ze geen van beide keihard kunnen worden gegarandeerd. Dat hangt namelijk van veel te veel bijkomende factoren af. De toestand van je eigen lijf bijvoorbeeld: heb je een gevaarlijk hoge bloeddruk, dan is het vermoedelijk niet verstandig achter elkaar een pond dubbelzoute drop naar binnen te werken. Er zijn externe omstandigheden: hoe warm is het, of hoe vochtig of hoe druk? En jijzelf: wat doe je, wat heb je allemaal al gegeten, hoe leef je in het algemeen?


  Dus wat die chocolade betreft: word je er ziek van? Onder normale omstandigheden niet, dus is het gezond. Is het een geneesmiddel en maakt het je beter? Nee. Dus in die optiek is het niet gezond. Hoewel er in chocolade stofjes zitten waarvan is aangetoond dat ze helpen bij depressies en dat ze goed zijn voor de hartfunctie. Maar die kun je nemen als je ze nodig hebt, en dan zonder de suiker en het vet die ook in chocolade zitten – en die trouwens ook niet per definitie slecht voor je zijn. En ook niet per definitie goed.


  Verwarrend? Nee hoor.


  Nogmaals: in ‘gezond eten’ is ‘eten’ een werkwoord. Dus blijf weg van het fenomeen ‘wondervoedsel van het jaar’ (tegenwoordig ook dikwijls superfood genoemd) en zorg zelf voor een gezond eetpatroon. Dat is helemaal niet moeilijk en de grootste winst heb je al binnen als je je aan vier eenvoudige stelregels houdt:


  - eet gevarieerd

  - eet niet te veel

  - eet zoveel mogelijk vers

  - eet lekker


  Te simpel? Ja, dat is het. En dat is misschien nog wel het beste nieuws.


  

    • er bestaat geen gezond voedsel, er bestaan alleen gezonde eetpatronen


    • gezond eten is niet iets wat op je bord ligt, maar iets wat je dóet


    • houd je aan de ‘regel van vier’ eet gevarieerd eet niet te veel eet zoveel mogelijk vers eet lekker


  




  VERZWARENDE OMSTANDIGHEDEN


  VAN VOEDINGSINDUSTRIE NAAR OVERVOEDINGSINDUSTRIE


  Ergens in de zomer van 2006 was er een tv-spotje van Unox op de tv. Het tafereel was een kinderfeestje: een groepje zesjarigen werd getrakteerd op broodjes met knakworst. De blijdschap was groot.


  Maar er was iets opmerkelijks aan de hand. In elk broodje zag je niet, zoals bij de traditionele hotdog, één worstje, maar twee stuks Unox. Een opmerkelijk stukje inflatie en verdomd slimme marketing: slaat het aan en wordt het de norm, dan verdubbel je zonder enige moeite je omzet.


  Het zijn niet alleen maar die knakworsten. Als je oplet, zie je het overal: meer bolletjes ijs in hoorntjes, meer slagroom op taarten, grotere zakken chips en frietjes, meer suiker in van alles en nog wat. Zelfs de goeie oude anijsblokjes van De Ruijter blijken niet genoeg meer te hebben aan één blokje per kop (‘het lost dadelijk op’), zoals in de jaren zestig. Wanneer het precies veranderd is weet ik niet, maar de moderne verpakking – verder nog steeds vrijwel ongewijzigd – schrijft twee à drie blokjes per kop warme melk voor.


  Steeds maar meer


  Nu is de interessante vraag: wat was er in dit geval eerder, de kip of het ei?


  Met andere woorden: laten we helemaal uit onszelf onze smaakpapillen afstompen met bombardementen van krachtige smaken zodat we steeds meer smaakmakers nodig hebben om nog echt iets te proeven en stellen de reclamemakers dat vast? Of doen we na wat de reclame ons zegt en stompen daardoor onze smaakpapillen af? Met andere woorden: is zulke reclame signalerend of stimulerend?


  Wie het weet mag het zeggen, maar feit is: het voorbeeld dat de voedingsindustrie ons geeft, is er een van steeds maar grotere porties. Dat werd in 2010 op treffende wijze aangetoond door ene dr. Heemstra-Borst, huisarts te Veldhoven. Een heel simpele studie: zij heeft eenvoudig gedurende twintig jaar de AllerHande bewaard, het huisblaadje van Albert Heijn dat hele generaties Nederlanders leerde koken. Vervolgens heeft ze de verschillende recepten voor desserts uit 1989 en 2009 eens naast elkaar gelegd.


  Wat blijkt? Sinds 1989 is het gemiddeld aantal calorieën per persoon in de door AllerHande afgedrukte recepten met liefst 70 toegenomen. Dat is een toename van wel 20%, en dat betekent statistisch gesproken nogal wat. Ook signaleerde dr. Heemstra-Borst dat de grotere porties bovendien naar verhouding iets meer koolhydraten en vetten bevatten.


  Onopgemerkt


  De dokter heeft voor zover ik weet niet het aantal calorieën bestudeerd van de kant-en-klare maaltijden in de schappen van de supers. Maar het zou me niets verbazen als daar een soortgelijke stijging op te tekenen viel.


  Dr. Heemstra-Borst schreef over haar bevindingen een artikel onder de titel ‘Toetjes tegenwoordig machtiger’, dat verscheen in het Nederlands Tijdschrift voor Geneeskunde. Het artikel is daar nog steeds op de website te vinden en is in totaal zeventien maal bekeken, mogelijk alle keren door mij. Er is in het geheel niet op gereageerd. Het is, met andere woorden, nogal onopgemerkt gebleven.


  Sinds 1989 is het gemiddeld aantal calorieën in de door AllerHande afgedrukte recepten met liefst 20% toegenomen.


  Intussen vraagt men zich in Nederland af hoe het toch komt dat het overgewicht bij de bevolking hand over hand toeneemt – gesproken wordt over ‘volksziekte nummer één’ en er worden vanuit de overheid allerlei initiatieven gefaciliteerd, zoals de stichting ‘Jongeren op Gezond Gewicht’ (jogg, het voormalige Convenant Gezond Gewicht) en het Vinkje, dat tot doel heeft ons door middel van labeltjes een gezonde keuze te laten maken.


  In beide stichtingen heeft de voedingsindustrie een dikke vinger in de pap. Jogg wordt gesponsord door onder meer Coca-Cola (!), het Vinkje is een initiatief van voedingsgiganten Unilever en Friesland-Campina. Juist, datzelfde Unilever dat in zijn tv-spotjes één knakworstje in een broodje niet meer genoeg vindt.


  Ongegeneerd volgestopt


  Maar kijkt er iemand naar een eenvoudige en nogal overtuigende studie als die van dr. Heemstra-Borst? Nou ja, anderhalve man en een paardenkop kennelijk. Begrijpelijk, want de conclusies van die studie zijn slecht voor de zaken. En voedingsgiganten willen best graag laten zien dat de volksgezondheid ze ter harte gaat, bijvoorbeeld door een stichting te sponsoren, maar niet als ze zich daarmee in hun eigen vingers snijden. En dus blijft het bij een pleister op een houten been: aan de ene kant verkopen ze je voor goed geld allerlei lightproducten, aan de andere kant zorgen ze dat ons beeld van een normale portiegrootte ongemerkt met liefst een vijfde toeneemt. We worden ongegeneerd volgestopt. Zo draag je natuurlijk water naar de zee. En geld naar een voedingsindustrie die zich stiekem ontwikkelt tot een overvoedingsindustrie.


  Valt daaraan te ontsnappen? Gelukkig wel, en ik ga je vertellen hoe!




  

    Aan de slag


    VERSLAAFD? HOEZO VERSLAAFD?


  




  


  Van nature zit ons lijf heel briljant in elkaar. Het weet precies wat het nodig heeft om zichzelf in leven en gezond te houden én om te zorgen dat er ook na ons weer opvolging is. Dankzij natuurlijke selectie en evolutie beschikken we over allerlei slimme systemen die ons precies datgene laten doen wat daarvoor nodig is. Met name zorgen ze ervoor dat we ons ongelooflijk lekker voelen als we ons voeden en ons voortplanten. Dat heeft allemaal te maken met de belonings- en genotscentra in de hersenen, die zetelen in een deel van het brein dat ook bij onze verre voorouders al volledig ontwikkeld was. Wie daarover meer wil weten, googelt even op ‘limbisch systeem’.


  Die centra hebben onze hele evolutie lang uitstekend gefunctioneerd. We konden er in onze natuurlijke omgeving feilloos op vertrouwen. Ze vertelden ons te eten als we honger hadden en te stoppen als we verzadigd waren. Ze lieten ons bovendien heel goed merken waar ons lijf precies behoefte aan had.


  Maar zelfs het beste systeem is om de tuin te leiden. Dan is de informatie die het doorgeeft niet meer te vertrouwen en gaat het lichaam vragen om dingen die het helemaal niet nodig heeft. Dat gebeurde in de tijd van de jagers-verzamelaars niet zo gemakkelijk, maar in onze moderne wereld wel. Welkom in het tijdperk van de verslavingen.


  Simpel gesproken kunnen verslavingen niet bestaan zonder één basisvoorwaarde: onbeperkte beschikbaarheid. Als iets waar de genotscentra heel opgewonden van raken onbeperkt beschikbaar is, raken ze volledig over de rooie. We kunnen aan alles waar we voortdurend toegang toe hebben verslaafd raken. Aan roken, aan drank, aan gokken en gamen – en ook aan eten.


  Onze belonings- en genotscentra zijn wel degelijk voor de gek te houden.


  Over het algemeen spreekt men van een eetverslaving als er sprake is van een dwangmatige drang tot het innemen van meer voedsel dan normaal is voor de fysieke omstandigheden. Met andere woorden: medisch gesproken is een eetverslaafde iemand die te veel eet, al wordt inmiddels wel erkend dat vooral koolhydraten systematisch (met name in de vorm van suikers) er een belangrijke rol in spelen.


  Daarmee lijkt het erop dat het bij een eetverslaving niet zómaar om veel eten gaat, maar om veel en eenzijdig eten. Dat begon een paar duizend jaar geleden, toen we aan landbouw en veeteelt gingen doen. De oogsten mislukten dan wel regelmatig en er kwam ook wel hongersnood voor, maar over het algemeen was er genoeg voedsel – en vaak veel van hetzelfde, want de gewassen die we voorheen op goed geluk aantroffen, stonden nu in rijen voor het grijpen.


  De moderne voedingsindustrie heeft daar een forse schep bovenop gedaan. Nog maar een oogwenk geleden in onze evolutie leerden we hoe we voedsel uit elkaar konden halen en op een andere manier weer in elkaar zetten – liefst een manier die onze genots- en beloningscentra een enorme kick geeft, met toegevoegde smaakversterkers en tegennatuurlijke combinaties van smaken en structuren waar we geen weerstand aan kunnen bieden. Met name de combinatie zoet en vet – die in de natuur verder vrijwel alleen in moedermelk voorkomt – scoort hoog. Laboratoriumratten blijken er niet af te kunnen blijven: geef ze onbeperkt cheesecake en ze laten elk ander voedsel staan om zich dolgelukkig ziek en dood te eten. Dat geldt ook voor ons.


  Dit is het enige moment in deze methode dat je even heel streng voor jezelf moet zijn, maar het is van het allergrootste belang.


  Veel westerlingen hebben wel een of meer eetverslavingen, eetgewoonten waar ze elke keer weer op terugvallen en waar ze zich mateloos aan te buiten kunnen gaan. Vooral omdat dat knutselvoedsel over het algemeen ook nog eens heel goedkoop is, niet zelden goedkoper dan gezond voedsel waar niet zo aan gerommeld is dat het onze hersenen in een hopeloze hoerastand gooit.


  Nee, natuurlijk ben jij niet verslaafd, vind je zelf. Wat denk ik wel? Maar dat is het gemene aan een verslaving: diezelfde genotscentra zorgen dat we die status keihard ontkennen. Want die krachtige centra, die in laatste instantie de dienst uitmaken, willen méér. En dus gaan ze je voor de gek houden. Denk maar aan rokers die ervan overtuigd zijn dat ze nicotine nodig hebben, terwijl dat toch echt heel ongezond voor ze is. En ze hebben vrijwel allemaal smoezen om dat weg te redeneren. Ze kunnen er best afblijven maar vinden het gewoon lékker. Hun opa’s rookten allemaal als ketters en werden wel 105. Of hun broers zijn gestopt met roken en wegen nu 150 kilo.


  En dus? Ga je een complete reset doen.


  Zelf heb ik dit overigens niet doelbewust gedaan. Bij mij ging het eerder per ongeluk: voor mijn vorige boek bleef ik van de ene dag op de andere helemaal weg van de supermarkt. Daardoor werd ik gedwongen heel andere keuzes te maken en veranderde mijn eetpatroon behoorlijk ingrijpend, wat ik in het begin best lastig vond. Maar ik heb met anderen gesproken die anders zijn gaan eten en bij hen was er wel degelijk sprake van een min of meer doelbewust afkickpatroon. Op basis daarvan stel ik je voor het volgende te doen:


  Twee weken lang ga je nauwgezet alles noteren wat je eet en drinkt. In detail. Dus als je drie boterhammen eet met respectievelijk kaas, ham en hagelslag, zet je brood, dieetmargarine, kaas, ham en hagelslag op je lijstje met achter elk één turfje; drink je koffie met suiker en koffiemelk, dan noteer je koffie, suiker en koffiemelk met achter elk een turfje. Let wel: verschillende soorten brood tellen allemaal als brood, verschillende soorten kaas allemaal als kaas, verschillende soorten suiker allemaal als suiker, verschillende soorten frisdrank, met of zonder prik, allemaal als frisdrank. Je weet zelf wel wanneer je de neiging hebt daarin vals te spelen. Niet doen, want je schiet er niets mee op.


  Zijn de twee weken om, kijk dan welke producten je vijf keer of meer hebt gebruikt. Die producten komen vervolgens allemaal op een tijdelijk verbodslijstje: je gaat ze vier hele weken lang helemaal niet eten of drinken. Hetzelfde geldt voor ALLE verpakte producten waar – pak dat vergrootglas! – een ingrediëntendeclaratie op staat: helemaal NIET. Doe je dat wel, dan beginnen je vier weken voor ALLE items op je lijst weer helemaal opnieuw. Dit is het enige moment in deze methode dat je even heel streng voor jezelf moet zijn, maar het is van het allergrootste belang. Vier weken lang ga je het doen zonder al die dingen die je het liefst eet en drinkt. Daarop is maar één uitzondering: water. Dat blijf je drinken zoveel je wilt, en liefst nog méér. Het worden vier creatieve weken, maar gelukkig is er keuze genoeg en wie weet wat je nog ontdekt!


  Je genotscentra gaan flink mopperen, dat kan ik je verzekeren. Maar aan het eind van deze periode is de beloning ongekend groot: je begint dan aan een fase waarin je weer kunt gaan vertrouwen op de signalen die je lichaam je geeft. Nu kun je datgene gaan doen waarvoor de samenwerking tussen je lijf en je hersenen bedoeld is: genieten!


  

    • noteer twee weken lang in detail alles wat je eet en drinkt


    • alles wat vijf keer of meer op de lijst staat, eet of drink je vervolgens vier weken lang helemaal NIET


    • de enige uitzondering op bovenstaande regel is water


    • eet gedurende deze vier weken ook GEEN verpakt voedsel waar een ingrediëntendeclaratie op staat


  




  VERZWARENDE OMSTANDIGHEDEN


  HOE HERKEN JE GOED VOEDSEL? AAN HET LABEL!


  Het is niet zo vreemd dat in een wereld waarin de voedingsindustrie er alles aan doet om de prachtige machine die ons lijf is voor de gek te houden en te ontregelen, we steeds minder op ons eigen oordeel denken te kunnen vertrouwen. We merken namelijk in de praktijk dat datgene waar we naar grijpen ons niet gezond maakt. We willen het, maar onze weegschaal, onze kleren en onze omgeving vertellen ons dat het niet goed voor ons is. En dus hebben we hulp nodig. En gelukkig: die is er!


  Dames en heren, mag ik uw applaus voor… het gezondheidskeurmerk!


  We kennen het wel, dat keurmerk. Het heeft de laatste decennia steeds meer terrein gewonnen. Het begon als een gezondheidsclaim die je las in advertenties en hoorde in reclamespotjes. ‘Becel, goed voor hart en bloedvaten’ bijvoorbeeld. Of ‘Laat ze gezond snoepen, laat ze Chupa-Chupen’. Of: ‘Nu met 25% minder vet’.


  Al die claims hebben één ding gemeen: ze zijn bedacht door slimme marketeers van de fabrikanten van diezelfde producten die ons brein en ons lijf totaal in de war hebben gemaakt. En geen van alle pakken ze het probleem bij de wortel aan. Ze komen neer op een aansporing om knutselvoedsel te blijven eten, maar dan in een paar varianten die de gevolgen net iets minder erg maken – tenminste, dat is het uitgangspunt.


  Labeltje


  In werkelijkheid valt zelfs dat tegen. Want waar miljoenen jaren evolutie hebben geleid tot een menselijk lichaam dat precies wist wat het nodig had, hebben een paar honderd jaar wetenschap ons wel heel veel geleerd over de mechanismen die er aan het werk zijn, maar weten we nog altijd bedroevend weinig over de invloed van ons eten op onze gezondheid. Niet voor niets worden de inzichten met de regelmaat van de klok vervangen door nieuwe. Eerst moest je weinig vet, daarna moest je veel onverzadigd maar weinig verzadigd vet, nu lijkt het erop dat vet ten onrechte tientallen jaren in het verdomhoekje is geplaatst. En dat is dan alleen nog maar dat ene bestanddeel van onze voeding. De voorbeelden van eetgewoonten die in enkele tientallen jaren van af te raden naar aan te raden en terug zijn gegaan, liggen voor het opscheppen.


  En anno 2015 zijn we dan zover dat uit de wirwar van over elkaar heen buitelende adviezen een labeltje boven is komen drijven: het Vinkje. Het Vinkje, dat volgens tal van voedingswetenschappers en de voorlichters van het Voedingscentrum een goede stap in de richting van gezonder eten voor iedereen is.


  Zoals gezegd is dat Vinkje geeninitiatief van het Voedingscentrum, maar van twee voedings-giganten: Unilever en Friesland-Campina, die daarvoor hebben samengewerkt met het communicatieadviesbureau (lees: reclamebureau) Schuttelaar & Partners. Jawel. Alsof je de vos het kippenhok laat bewaken.


  ‘Realistisch’


  Het Vinkje heeft een ‘realistisch’ uitgangspunt: aangezien mensen toch nooit meer terug zullen willen naar een eetpatroon zonder al dat geknutselde lekkers (bijvoorbeeld van Unilever en Friesland-Campina), probeert het ze te laten kiezen voor varianten van die knutselproducten die volgens de inzichten van het moment nét iets minder schadelijk zijn. Ze bevatten dan bijvoorbeeld in plaats van twaalf scheppen nog maar zeven scheppen suiker per portie. Op die manier kun je het recht verdienen om je product als bewuste of zelfs gezonde keuze te labelen.


  Betekent dit dat producten zonder zo’n Vinkje altijd mindergezond zijn dan producten met zo’n Vinkje? Nee, dat niet. Want je kunt dan met je product wel aan alle eisen voldoen, er is daarna nóg iets nodig om zo’n Vinkje te mogen voeren: je moet een bedrag van vele duizendeneuro’s op tafel leggen bij het bestuur van de stichting die over de Vinkjes gaat en die overigens volgens de Kamer van Koophandel twee vestigingen heeft: een op het adres van voedingsgigant Unilever en een op het adres van Schuttelaar & Partners.


  Het Vinkje. Alsof je de vos het kippenhok laat bewaken.


  Een komkommer, mag die een Vinkje voeren? Jazeker! Gebeurt dat? Nee, want aan een komkommer valt vrijwel niets te verdienen, dus dat pak centen is er niet. Het Voedingscentrum vindt dat overigens jammer. Daar vindt men het voor de duidelijkheid wenselijk dat producenten van groente en fruit ook dik betalen en dat labeltje gaan voeren. Dat vindt men bij het Vinkje trouwens ook: men geeft je graag het bankrekeningnummer waarop het verschuldigde bedrag gestort kan worden.


  Bij het grofvuil


  Die Vinkjes mogen van mij om tientallen redenen liever vandaag dan morgen bij het grofvuil. Maar de belangrijkste van die redenen is deze: de Vinkjes zijn een bedenksel van precies dezelfde bedrijven die met hun steeds verdergaande geknutsel al tientallen jaren spelletjes spelen met onze gezondheid. Zo houden de voedingsindustrie en de dieetindustrie elkaar in leven, en is het nog eens lekker binnenlopen voor de slimme bedenkers. Onder het goedkeurend oog van het Voedingscentrum zijn die Vinkjes amper verschillend van de filters die de tabaksindustrie ooit introduceerde om de illusie te wekken dat roken ook gezond kon. Er is geen weldenkend mens die dat vandaag nog gelooft, en zo hoort het ook.


  Jij hebt geen labeltje nodig. Jij hebt straks een lijf dat je precies vertelt wat het nodig heeft. Dat wordt genieten!




  

    Aan de slag


    GENIET!


  




  


  Proficiat! Je hebt jezelf een reset gegeven. Merk je hoeveel beter je je al voelt? Ik weet wel zeker dat je dat ook bevestigd ziet door je weegschaal. Mooi: nu kan het grote genieten beginnen! Je hebt de eerste stap gezet op weg naar een leven waarin je eet waar je trek in hebt en daarbij fit en gezond blijft. De droom van elke chronische dieetpatiënt – en jij gaat het fluitend doen. Niet doordat je lichaam ineens anders gaat reageren op al die dingen die je wilt, maar doordat je vanuit je nieuw verworven intuïtie andere keuzes maakt. Aanvankelijk nog steeds voor een flink deel met je verstand, gaandeweg steeds meer met je gevoel, tot het uiteindelijk bijna vanzelf gaat en je er nauwelijks meer bij hoeft na te denken. In de schijnbare clash tussen oermens en consu-mens is jouw keuze voortaan het beste van twee werelden.


  Is het inderdaad zo makkelijk? Ja! Zo makkelijk is het gewoon! In de afgelopen weken heb je jezelf het zetje gegeven waarmee je uit de vicieuze cirkel breekt en in een opwaartse spiraal terechtkomt. Een opwaartse spiraal waarin je steeds minder hoeft na te denken en steeds meer kunt vertrouwen op je gevoel, waarbij de weegschaal je dagelijks het signaal geeft dat je goed zit – en je occasioneel laat weten dat het in het weekend wel weer even écht gezellig was en dat je dat ook best even verdiend had. Geeft niet: je ervaart snel genoeg dat dat zó weer bijgestuurd is. Want voor een lekker feestje op zijn tijd heeft de evolutie je lijf uitstekend toegerust!


  Heerlijk, hè? Maar zoals gezegd: hou er de eerste tijd nog een beetje je verstand bij. Denk aan toen je leerde fietsen. In het begin moest je bij alles nadenken en je dacht vast dat je het nóóit zou leren. Toen ontdekte je ineens dat het eigenlijk allemaal vanzelf ging. Je kreeg er steeds meer vertrouwen in, vertrouwen werd overmoed en hup: daar lag je, met een paar schaafwonden en een tand door je lip. Precies zoals met fietsen gaat het met de keuzes die je maakt op eetgebied: je lijf doet het vanzelf, maar zeker in het begin moet je nog voorzichtig zijn. En je verstand helemáál uitschakelen moet je nooit doen. Daarvoor liggen er in deze tijd te veel gevaren op de loer.


  Wie fit en gezond wil worden en blijven, luistert naar zijn lijf. Niet naar de reclame.


  Bedenk vooral: wat je in de afgelopen zes weken hebt gedaan lijkt weliswaar in een heleboel opzichten op een crashdieet, dat was het niet. Mocht je je in de afgelopen zes weken hebben verheugd op het moment dat je de zakken chips, de gezinsflessen frisdrank en die o zo gemakkelijke zakjes, pakjes en bakjes weer kon gaan inslaan, dan was je insteek niet de goede. Je bent na die zes weken beland op het punt dat je lijf weet dat het die spullen met hun bedrieglijke hoerasmaakjes niet nodig heeft. Nu hoef je nog maar één ding uit te schakelen: je oude reflexen. Dat is eigenlijk nog het makkelijkste van alles, maar je moet het wel dóén.


  Dit is in elk geval het moment waarop je een begin maakt met een gewoonte waar je de rest van je leven mee door zult gaan: luisteren naar je lichaam. Je hebt een heleboel dingen laten staan in de afgelopen weken en je hebt ongetwijfeld gemerkt dat dat in het begin lastiger was dan tegen het einde. Je lijf is tot rust gekomen, je hebt het vier weken lang weggehouden van de oorverdovende lawaaismaakjes waar het zo murw van werd dat het er altijd maar méér van wilde. Je hebt het weer in contact gebracht met de pure smaken waarvoor het ontworpen is. En je hebt het kennis laten maken met het plezier van variatie. Niet de volgens de reclame zo broodnodige variatie van instantsoepje a tegenover instantsoepje b, maar échte diversiteit.


  Nu komt het erop aan een bewuste beslissing te nemen en daarmee door te gaan. Je lichaam gaat je nu signalen geven waarop je kunt vertrouwen. Maar er zijn ook stoorzenders, in de vorm van allerlei andere signalen van buitenaf. Van advertenties en reclamespotjes, van allerlei verleidelijk gepresenteerde artikelen in supermarkten en andere winkels, van de mensen in je omgeving. Die druk is groot, dus het is heel belangrijk dat je jezelf stevig inprent dat niet dat bombardement van marketing en sociale druk het laatste woord heeft, maar jouw eigen lijf. Jouw eigen lijf dat zich nú lekker begint te voelen en dat zich graag in de komende tijd nóg beter wil gaan voelen. Het enige externe signaal waar je de komende tijd op moet letten, komt van je weegschaal. Want die heeft op dit moment zo ongeveer dagelijks motiverend nieuws voor je.


  Wat betreft die reclame: misschien moet je je voornemen geen producten meer te kopen waarvoor reclame wordt gemaakt. Daar zijn heel wat goede redenen voor: om te beginnen betaal je die dure reclamecampagnes zélf. De enorme bedragen die zo’n bedrijf aan reclame spendeert moet het besparen op de kwaliteit van het product. Om het maar onomwonden te zeggen: hoe meer en hoe mooiere reclame, hoe meer rommel jij voor hetzelfde geld te eten krijgt. Trouwens, écht lekker eten heeft helemaal geen reclame nodig. Dat is lekker van zichzelf – tenminste, als je smaakzintuigen niet totaal verdoofd zijn door al dat geweld van de karrenvrachten zout, suiker en smaakstoffen waarmee de westerse mens zich steeds vaker laat overvoeren.


  Inderdaad: je gaat de rest van je leven méér aandacht besteden aan je eten.


  Een andere aanrader is voortaan maar zoveel mogelijk weg te blijven uit de supermarkt. Dat lijkt aanvankelijk heel lastig, maar het is heus veel makkelijker dan het lijkt. Je zou mijn boek Weg van de supermarkt kunnen lezen, waar behalve veel bruikbare tips ook heel wat goede redenen in staan om met een grote boog om de super heen te lopen. Je kunt ook kijken op mijn website boerenmarktplein.nl, met honderden adressen waar je eerlijk en echt eten kunt kopen waarmee niet gerotzooid is. Maar je kunt ook eenvoudig besluiten om je boodschappen voortaan op de markt te doen en de basis voor je boodschappen verder te leggen bij de bakker, de groentewinkel, de slager, de vishandel en de Turkse of Marokkaanse buurtwinkel. Er gaat een wereld voor je open en binnen de kortste keren vraag je je af wat je eigenlijk al die tijd bij de grootgrutter te zoeken had. Het leukste is: je kunt met al die winkeliers praten en zo van alles te weten komen over het eten dat je koopt en wat je ermee kunt doen.


  Als je uit het bovenstaande hebt begrepen dat je de rest van je leven méér tijd en aandacht gaat besteden aan je eten, dan klopt dat. En waarom niet? Eten is echt een heel stuk belangrijker dan internetten of tv-kijken – het houdt je namelijk fit en gezond. En zoals je ook verder in dit boek nog zult lezen, is méér aandacht voor je eten op zich al iets wat een fit en gezond lijf ten goede komt.


  Trouwens, je geniet. En gedachteloos genieten, dat bestaat niet. Echt niet.


  

    • laat na je reset ook verder de pakjes, zakjes en bakjes links liggen en ga luisteren naar de signalen van je lichaam


    • trek je vooral niets aan van stoorzenders: familie, collega’s, reclame


    • overweeg geen producten te kopen waar reclame voor wordt gemaakt en blijf liefst ook weg uit de supermarkt


    • besteed tijd en aandacht aan je maaltijden: gedachteloos genieten bestaat niet!


  




  VERZWARENDE OMSTANDIGHEDEN


  NOG EEN SCHEPJE SUIKER?


  Het was geen voorpaginanieuws, destijds in december 2009, maar toch meldden verschillende media het: er dreigde wereldwijd een tekort aan suiker. De productie van dat jaar bleef, zo luidde het verhaal, steken op 154 miljoen ton. Daardoor had bijvoorbeeld India 6 miljoen ton suiker te weinig om aan de vraag te kunnen voldoen.


  Grote getallen zeggen over het algemeen erg weinig. Aan 154 miljoen ton kun je aflezen dat het behoorlijk wat is, maar hoeveel precies? Trek de rekenmachine even tevoorschijn en sla 154 maal een miljoen maal honderdduizend om naar kilo’s per hoofd van de wereldbevolking.


  22,5 kilo.


  Tweeëntwintig en een halve kilo suiker per hoofd van de wereldbevolking, inclusief zuigelingen, Thaise bedelmonniken, natuurvolkeren in het Amazonegebied en de andere miljoenen mensen op aarde die nooit één korrel geraffineerde suiker binnenkrijgen. Koop dat gewicht aan suikerklontjes en kijk eens naar die berg. Of pak je rekenmachine en zie dat deze jaarlijkse hoeveelheid ruim 90.000 calorieën vertegenwoordigt: 250 per dag, ofwel 10 tot 12,5% van je totale energiebehoefte – met andere woorden, alleen al met die suiker heeft de gemiddelde wereldburger zijn calorieën tot ongeveer half februari al op zak. Bedenk dat dit enkel nog maar de geraffineerde suiker is, niet de suiker die van nature in fruit en ander voedsel voorkomt. Je praat over bijna een halve kilo per week pure suiker. En dat zou niet genoeg zijn?


  Slimme vermommingen


  Nee, dat is niet genoeg. En vóór je nu begint te sputteren dat jij alvast niet voor elke twee personen in je gezin vijfenveertig kilozakken kristalsuiker per jaar in huis haalt: nee, de meeste van die suiker komt ook niet in pure vorm in keukenkastjes terecht. Die haal je op een andere manier in huis. In slimme vermommingen.


  Kijk eens naar die berg suikerklontjes!


  Een kleine tien jaar geleden deed ik eens onderzoek naar ontbijtgranen. Die hebben over het algemeen een heel gezond imago. Lekker veel vezels, en dankzij de melk die je erbij doet, krijg je ook nog eiwitten binnen. Vaak hebben ze bovendien suggestieve namen, die het gezonde imago moeten versterken. Zo produceert ontbijtgranengigant Kellogg’s het product All-Bran Fruit ’n Fibre. All-Bran, dat betekent ‘allemaal zemelen’. En daarnaast dus nog fruit en vezels. Volgens de website van Kellogg’s is de doos inderdaad gevuld met ‘volkorentarwevlokken met rozijnen, kokosnoot, banaan, appel en hazelnoten’. Nou, dat klinkt allemaal ontzettend gezond, nietwaar? Kom, we pakken dat vergrootglas nog maar eens.


  Bijgesuikerd


  Nu moet van de Nederlandse warenwet zo’n ingrediëntendeclaratie in een vaste volgorde staan: wat er het meest in zit, moet boven aan de lijst. Maar percentages hoeven niet vermeld te worden en bovendien kan de fabrikant dingen tussen haakjes zetten en daardoor de volgorde beïnvloeden. Hoe dan ook bevat dit volzemelige, vezelige en fruitige ontbijt in totaal liefst 24% suikers. Daarvan zit weliswaar een deel in het fruit, maar de banaan die erin gaat is bijvoorbeeld al even lekker bijgesuikerd. 24%, bijna een kwart dus, dat is best veel.


  Maar het huismerk van AH kan daar riant overheen. Dat heet ‘Fibre Flakes & Fruit’ en lijkt ook qua verpakking op het product van Kellogg’s, maar schijn bedriegt: dit product bevat zelfs 29% suikers.


  Goed, je proeft het. Dit zijn zoete producten. Maar daar houdt het helaas niet op.


  ‘Waarderen’


  Mayonaise bijvoorbeeld. Die hoort te bestaan uit eierdooier, mosterd, azijn of citroensap, zout en olie. Maar bizar genoeg zit er in Nederland (bij mijn weten nergens anders ter wereld) vrijwel altijd een flinke schep suiker in. Bij Calvé bijvoorbeeld 3,5%. Dat lijkt niet gek veel, maar het is meer dan de meeste mensen in hun koffie doen. Calvé meldt dat ze dit doen voor – ja, je verwacht het niet – de smaak: ‘Marktonderzoek heeft uitgewezen dat de meeste gebruikers deze smaak waarderen,’ meldde het bedrijf mij ooit in antwoord op een mail. Datzelfde geldt ongetwijfeld voor de hoeveelheden suiker in zo ongeveer alle soep, of het nu in blik of in poedervorm is, in knak-worst, in ketchup en andere sauzen, in toastjes, in crackers, in chips en niet zelden ook in vleeswaren.


  Suiker in soep of vleeswaren? Wie denkt daar nou aan?


  De reden? Niet zozeer de smaak, maar om ze houdbaarder te maken. Suiker is een conserveermiddel. Dat het daarnaast ook nog een heel goedkoop ingrediënt is, zal de voedingsindustrie niet slecht uitkomen. En dat uiteindelijk heel Nederland gewend raakt aan die zoete smaak en uiteindelijk helemaal niet meer in de gaten heeft hoeveel scheppen suiker je op die manier naar binnen kiepert, tja, dat is eigenlijk ook wel heel prettig voor de fabrikanten, want uiteindelijk weet je niet beter meer. Toen de Consumentenbond op zeker moment een panel proefpersonen pesto liet proeven, eindigde een binnengesmokkelde traditioneel met de hand gemaakte pesto op de allerlaatste plaats. Maar daar zat dus ook geen suiker in.


  Sluipsuiker


  Sluipsuiker, is de term die ik er ooit voor bedacht. Omdat je er dikwijls inderdaad niet op bedacht bent. Suiker in soep of vleeswaren? Wie denkt daar nou aan? Maar goed: onder meer zo komen we dus aan die nogal hallucinante hoeveelheid van 22,5 kilo per persoon per jaar.


  Intussen tikt het Voedingscentrum fabrikanten nog altijd vooral op de vingers als ze te veel zout gebruiken, niet zelden reden om met veel bombarie in advertenties en persberichten aan te kondigen dat er een zoutreductie wordt doorgevoerd. Met vet gaat het net zo. Maar het toevoegen van flinke scheppen suiker schijnt voor industrie en voorlichters nog altijd geen groot probleem* te zijn.


   


  * Sterker, toen op 4 maart 2015 – dit boek lag al bijna bij de drukker – de Wereldgezondheidsorganisatie (WHO) zijn richtlijn dat maximaal 10% van je calorieën uit toegevoegde suiker mag bestaan aanvulde met een aanbeveling om nog liever naar 5% te streven, had de georganiseerde suikerlobby (Kenniscentrum Suiker & Voeding) maar één dag nodig om op zijn website keihard te verklaren dat de WHO uit haar nek kletste. Er was ook al een belrondje gedaan naar voedingswetenschappers, waarvan er talloze bereid bleken de suikerlobby daarin te steunen met verklaringen als (en ik citeer letterlijk) ‘je ontneemt mensen wel veel plezier in het eten en drinken’.




  

    Aan de slag


    MINDFULNESS EN MOUTHFULNESS


  




  


  Ik heb het tot nu toe vooral gehad over hoe je gezondheid wordt beïnvloed door wat je allemaal eet. Dat is ook buitengewoon belangrijk. Maar het is niet de enige factor die bepaalt of je al dan niet gezond eet. Behalve het wat is er ook nog het hoe, en ik heb in mijn Project Eetschrijver Light ontdekt hoe enorm belangrijk ook dat is.


  Dat is niet zo vreemd. Denk nog even terug aan die beloningsen genotscentra, die tussen je oren zitten en niet ter hoogte van je maag. Die centra krijgen behalve het signaal dat er iets in je maag belandt en dat die daardoor geleidelijk gevuld raakt, nog een heleboel meer zintuiglijke informatie door. Informatie die allemaal van invloed is op je eetpatroon.


  Kort en goed: vertel je brein op zo veel mogelijk manieren dat je het plezier zit te beleven dat eten heet. Want hoe meer je er voor jezelf een feestje van maakt, hoe beter je hersenen erop zullen reageren en eruit zullen halen wat erin zit.


  Een aantal van de dingen die ik hier ga vertellen waren in de jaren vijftig en zestig nog doodgewoon. Het was een andere wereld, waarin we nog allemaal tegelijk aan tafel gingen, waarin een tv een zeldzaam verschijnsel was, waarin de mentale werkdruk beslist lager lag en werk sowieso maar zelden mee naar huis werd genomen, en waarin mobiele telefoons afwezig waren. Het was ook een tijd waarin gemaksvoedsel nog in de kinderschoenen stond, maar dat terzijde.


  Je zou dus kunnen zeggen dat wat ik hier ga vertellen over hoe je het best je maaltijden kunt genieten, ouderwets is. Dat is misschien ook wel waar. Ik heb in elk geval ook hier het wiel niet uitgevonden, maar ben tot de conclusie gekomen dat een paar van die ouderwetse beginselen misschien helemaal niet overboord hadden moeten worden gegooid. Hoe dan ook is het voor je lijf een goed idee om een aantal buitengewoon onhippe gewoonten weer eens af te stoffen en in ere te herstellen.


  Ouderwets, en wat dan nog? Een aantal van die ouderwetse regels waren zo gek nog niet.


  Een belangrijk basisidee is dat als je eet, je daarvan geniet en dus alleen maar met de maaltijd bezig bent. Dat wil overigens niet zeggen dat je zwijgt en uitsluitend naar je bord kijkt tot alles op is. Het betekent wel dat je je door niets laat afleiden van het plezier van de maaltijd, inclusief het sociale aspect daarvan. De reden daarvoor is simpel: als je tijdens het eten met te veel andere dingen bezig bent, is ook je brein afgeleid. En dan kan het, net als jij als je afgeleid wordt, zijn werk niet goed doen.


  Regel één is: zorg dat je maaltijd zowel de tijd als de ruimte krijgt. Dat eerste spreekt redelijk voor zich: alleen bij hoge uitzondering – zeg maar in noodgevallen – mag je jezelf toestaan je maaltijd af te raffelen. Met je maaltijd systematisch overhaasten onder werkdruk schiet je sowieso niet veel op: de schijnbaar gewonnen tijd lever je elders op de dag dubbel en dwars weer in. Voor mezelf heb ik de regel ingesteld dat ik na elke (!) maaltijd liefst een halfuur maar minstens een kwartier ontspan. Nee, niet meteen gaan gillen: dat valt best mee. Je hoeft ’s morgens echt niet een halfuur eerder op te staan; in plaats daarvan kun je overwegen eerst te ontbijten en daarna pas te douchen en jezelf te verzorgen. Na de middagmaaltijd is het een goed idee om even naar buiten te gaan of even wat sociale contacten te onderhouden. En na de avondmaaltijd – tja, dat spreekt vanzelf.


  Bijna nog belangrijker is de ruimte die je je maaltijd geeft. Om te beginnen eet je altijd aan tafel – maakt niet uit of dat een kantinetafel, tafeltje buiten, je eettafel of je ontbijtbar is, zolang je maar niet aan je werkplek eet. Daarnaast is de plek waar je eet voor de duur van de maaltijd ook uitsluitend het domein van de maaltijd. Dus géén mobiele telefoons, kranten of tijdschriften onder handbereik. Gaat je telefoon, dan laat je ’m bellen. Dat klinkt in deze tijd totaal ondenkbaar, maar echt, het is prima te doen. Mensen laten berichten achter, bellen terug of sturen een mailtje.


  Goed, je hebt dus je volle aandacht bij je maaltijd. Dat is het moment dat je mindful gaat eten in plaats van je gedachteloos vol te proppen. Je proeft elke hap lekker helemaal door en neemt er fijn de tijd voor.


  Dat betekent ook dat je goed kauwt. Had ik het al over kauwen gehad? Heel veel eigentijds gemaksvoedsel lijkt wel babyvoeding: je kunt het zo ongeveer meteen doorslikken. Ik heb gemerkt dat sinds ik kies voor voedsel waarop meer moet worden gekauwd (beetgare groenten, brood met een stevige korst, fruit met een bite) ik niet alleen meer geniet en mijn lijf meer goed doe, maar ook mijn gebit, en met name mijn tandvlees, er een stuk beter aan toe is.


  Ook het voeren van gesprekken tijdens de maaltijd is heel goed voor je, maar dan wel met iemand die bij je aan tafel zit en niet met je telefoon op de handsfreestand. Iemand die bij je aan tafel zit, geniet van hetzelfde als jij en – het klinkt clichématig, maar bij seks is het net zo – gedeeld plezier is dubbel plezier. Een gesprek zorgt er bovendien voor dat je langzamer eet. Ook dat heeft weer allerlei voordelen: je spijsvertering krijgt zo de tijd om, vóór je je overeet, aan je brein door te geven dat het genoeg is geweest.


  Inderdaad, een heleboel regels van vroeger dus. Zullen we er daarom bij wijze van afsluiter eens één radicaal overboord gooien? Goed, daar komt-ie:


  Je bord leegeten hoeft NIET. Genoeg is genoeg en dat bepaal JIJ. Als je het zonde vindt om eten weg te gooien, bewaar je het maar. En als daarvoor geen gelegenheid is, dan is het jammer maar helaas. Dat zal je volgende keer leren iets minder gulzig op te scheppen. Of het leert de kantinebeheerder of restaurateur dat een kleinere portie ook wel kan. Je overeten is niet beleefd. Het is dom.


  

    • als je eet, doe dan niet ook nog iets anders


    • eet langzaam, kauw goed


    • neem na elke maaltijd liefst een halfuur maar minstens een kwartier ontspanning


    • eet altijd aan tafel – maakt niet uit wat voor tafel, als het maar niet je werkplek is


    • géén mobiele telefoon, tablet, kranten of tijdschriften op de eettafel; gaat de telefoon, dan laat je ‘m bellen


    • je bord leegeten hoeft NIET; genoeg is genoeg


  




  VERZWARENDE OMSTANDIGHEDEN


  ZÓ MAKKELIJK!


  Het klinkt allemaal best makkelijk, bewust met je maaltijd bezig zijn zodat je lijf er datgene mee kan doen waarvoor de natuur het bedoeld heeft: eruit halen wat erin zit en jou belonen met een hele stroom genotstofjes voor dat beloningscentrum in je hersenen. Ja, dat is fijn en je zou zomaar kunnen concluderen dat het wel iets voor jou is.


  Maar dat vindt de voedingsindustrie niet. Die heeft een ander programma: er moet geld aan je verdiend worden, want al die dure fabrieken zijn niet voor niets neergezet en de streepjespakken die het geld daarvoor hebben voorgeschoten willen dat wel met een vette rente terugzien. Dat kan alleen als ze jou binnenboord houden. Dus wordt er voor jou een andere boodschap klaargezet.


  Die boodschap luidt: je spoort niet helemaal als je een al te groot deel van je schaarse tijd gaat verspillen aan je maaltijd. Als je je dat vervelende en tijdrovende klusje niet uit handen laat nemen. Als je doet alsof je niets beters te doen hebt. Druk, druk, druk, ach, wij van de over-voedingsindustrie begrijpen dat zo goed. Efficiënt leven zul je, de volle vierentwintig uur van elke dag.


  In de stress


  Een weldenkend mens heeft op zo’n boodschap een nuchtere en logische reactie: vierentwintig uur per dag elke minuut efficiënt? Doodvermoeiend! Dat kán niet gezond zijn. Een mens heeft toch zijn rustmomenten nodig?


  Néé, brullen de voedingsgiganten, je snapt het niet. Die efficientie is juist nodig om je rust te kunnen pakken. Want kijk nou toch eens: je moet vanuit je werk naar de sportschool, en tegen de tijd dat je thuiskomt, heb je echt nog maar héél even de tijd vóór je favoriete tv-programma begint. Die korte tijd moet je dus echt even flink in de stress om je te kunnen ontspannen.


  De boodschap dat de snelle hap een uitkomst en tijdsbesparing is, wordt voor zoete koek geslikt. Terwijl hij niets anders doet dan je lijf in de stressstand houden.


  Zo. En dáárom is er dat gemaksvoedsel. Dat je alleen maar even in de magnetron hoeft klaar te pingen om het vervolgens, liefst met het bord op schoot, naar binnen te kunnen werken terwijl je bezig bent in het daarvoor bestemde tijdslot je ontspanning te halen. Nou? Kom je al helemaal tot rust? Ja, natuurlijk. En je lijf vindt dit allemaal ook vreselijk fijn, reken maar, als je zo’n voorgeportioneerde hap naar binnen propt en in plaats van met de smaak van je stoommaaltijd bezig bent met de vraag wie de mol toch wel kan zijn. Niet dus.


  ‘Bijna lekker te noemen’


  Maar reclame is krachtig en ze hebben er succes mee. De boodschap dat de snelle hap een uitkomst en tijdsbesparing is, wordt voor zoete koek geslikt. Eind 2014 werd een spotje van Jumbo, waarin een moestuinier belachelijk werd gemaakt om de tijd die hij verspilde aan het zelf telen van groenten waar dan ook nog allemaal vieze grond aan zat, gekozen in de top drie van leukste reclamespotjes van het jaar. Haha, wat een malloot!


  Eind 2010 verscheen er in de zaterdageditie van de nrc een artikel van de hand van Rosanne Hertzberger, onder de kop ‘Er gaat niets boven een kant-en-klaarmaaltijd met additieven; dankzij die poederpuree at ik geen pizza’, waarin zij betoogde dat het maar eens afgelopen moest zijn met die schaamte over het eten van gemaksvoedsel.


  Nee, echt, die magnetronmaaltijden waren een uitkomst. Echt heel degelijk. ‘Ik zou ze bijna lekker durven noemen,’ heette het. Ja, dat stond er écht, ‘bijna lekker’. Er hoefde nooit meer een vol uur te worden verspild aan het verwerken van een hoeveelheid ongeschilde aardappelen tot puree, want die kwam uit een zakje en er hoefde alleen maar water bij. En al die tijd kwam vrij om te lezen, te schrijven, te leren, je te ontwikkelen of je te ontspannen.


  Van seks word je moe


  Nou, geweldig. Laten we deze lijn eens doortrekken en kijken hoe efficiënt we het leven kunnen maken.


  Puur biologisch gesproken is er in deze tijd geen enkele noodzaak meer tot seks. Als zaadcellen en eicellen maar bij elkaar komen, kan het biologische doel van de voortplanting bereikt worden. Dus waarom zou je het nog doen zoals onze overgrootouders het deden? Het kost tijd en je wordt er moe van. Als je dat al niet was geworden door al die inleidende beschietingen, waarbij ook nog eens de frustratie op de loer ligt, want het wil er nog niet eens altijd van komen.


  Met eten is het precies zo. De ingewikkelddoenerij van enkele generaties terug is volkomen achterhaald. Zij hadden geen keuze: ze moesten aardappelen schillen en boontjes afhalen, en dat lukte ook nog eens niet bij iedereen even goed. En dat we het niet verkeerd begrijpen: die bijna lekker te noemen kant-enklaarmaaltijden voorzien van smakelijke additieven waar de NRC het over had, zijn nog maar een tussenstap. Daar lacht de volgende generatie ons weer smakelijk om uit. Want in de laboratoria wordt de volgende stap al gezet: al ons eten uit een eenvoudige pil! Hup, in je mond mikken en slikken en je kunt weer dóór met al die nuttige dingen waar je nu nog steeds niet aan toekomt.


  Klinkt aanlokkelijk allemaal? Wat, niet? En al die tijdwinst dan?


  Hoezo tijdverspilling?


  Tijd om eens heel hard te lachen om al die marketingpraat die je afschildert als een sneuneus wanneer je te veel tijd ‘kwijt’ bent aan het bereiden en opeten van je maaltijd. Tijd om een lange neus te maken naar tempobeulen die hoera roepen omdat ze geen uur (een úúr, haha!) kwijt zijn aan het schillen, koken en tot puree stampen van de aardappelen. Net zoals onze oma’s, die dat nog wel moesten, zich gelukkig konden prijzen dat ze hun aardappelen gewoon in de winkel konden halen in plaats van ze, zoals hun overgrootouders, te moeten uitgraven nadat ze er eerst een heel seizoen voor hadden moeten zorgen. En die overgrootouders prezen zich gelukkig dat ze de aardappelen in rijen voor het uitgraven hadden in plaats van er zoals hun verre voorouders urenlang in het bos naar te moeten zoeken.


  Genieten afschilderen als tijdverspilling, dát is pas sneu.


  Maar hoe gelukkig is dat? Ik zit op dit moment te kijken naar iemand die al uren aan het water tegenover mijn huis zit te vissen. Hij zou ook naar de viswinkel kunnen gaan en daar een vis kopen die hij alleen maar thuis in de pan hoeft te leggen. Hij zou zelfs gefrituurde vis kunnen kopen die hij zó uit het plastic bakje kan opeten. Dus waarom zit die man daar zijn tijd te verspillen?


  Je weet het antwoord: genieten is geen tijdverspilling. Die man zou voor geen geld willen ruilen met de gejaagde carrièremensen met hun mobiele telefoons. Omgekeerd wel, en dat zegt alles.




  

    Aan de slag


    EET GEVARIEERD. NEE, ÉCHT GEVARIEERD!


  




  


  Ik heb het uitgebreid met je gehad over het belang van bewust met je maaltijd bezig zijn. Over zorgen dat je lijf voorbereid is op het feestje dat je maaltijd voor je is. Over uit elke hap het plezier halen dat erin zit.


  Maar daarvoor is nog iets van belang: dat het voor je lijf ook allemaal een beetje spannend blijft wat je eet. En daarvoor is het nodig dat je gevarieerd eet. Want net zoals het voor jou geen optie is om elke dag naar dezelfde film te kijken, hetzelfde boek te lezen of een herhaling te zien van dezelfde sportwedstrijd, is het voor je lijf geen pretje om elke dag weer in dezelfde sleur met dezelfde stofjes te worden geduwd.


  Nee, natuurlijk, voor jou ook niet. Maar wat voor jou gevarieerd lijkt is niet noodzakelijk ook gevarieerd voor je spijsvertering. Het kan wel zijn dat jij een maaltijd bestaande uit een broodje kroket en een broodje gezond en dan de volgende dag een broodje tartaar en een broodje oude kaas heel gevarieerd vindt, maar je lijf krijgt vier broodjes binnen. En wanneer je aan de avondmaaltijd de ene dag biefstuk met sla en frietjes, de volgende dag stamppot boerenkool en de dag daarna vis met broccoli en gestoomde aardappeltjes eet, eet je lijf eigenlijk ook gewoon drie dagen achter elkaar dezelfde aardappel.


  Feit is dat wij met ons Nederlandse voedingspatroon bijna allemaal van dezelfde producten te veel eten, brood voorop.


  Ja, ik weet dat brood wordt aanbevolen door het Voedingscentrum. En dat volkorenbrood in de schijf van vijf staat. Van het Voedingscentrum moeten we elke dag zes à zeven volkorenboterhammen eten. Omdat daar ‘van nature’ vezels en jodium in zitten. Tegelijkertijd zegt het Voedingscentrum ook dat we gevarieerd moeten eten. Ik heb ze de vraag dus maar eens gesteld waarom dan toch elke dag opnieuw weer die hoeveelheid brood waar een normale eter niet aan komt zonder hem over twee maaltijden te spreiden. Veertien keer per week brood, dat is toch niet gevarieerd?


  De uitleg die ik kreeg toen ik die vraag stelde, was van praktische aard. Als Nederlanders die hoeveelheid brood niet aten, moest de aanbevolen hoeveelheid groente omhoog. Van 200 gram per dag naar misschien wel 400 gram. En de meeste mensen komen al niet eens aan 200 gram.


  Er is trouwens nog een andere reden, die ik niet van officiële zijde kreeg maar die me wel werd ingefluisterd door een insider: als het Voedingscentrum brood aanbeveelt, kunnen ze je daar ook meteen Becel of een andere dieetmargarine op laten smeren. Want ook op dieetmargarine is het Voedingscentrum bijzonder dol. Daar zitten namelijk, ook weer ‘van nature’*, essentiële vetzuren en vitamines in.


  Feit is dat wij in ons Nederlandse voedingspatroon bijna allemaal van dezelfde producten te veel eten, brood voorop.


  Of dat inderdaad een reden is, is niet eens zo belangrijk. Jij weet in elk geval nu wat je te doen staat. Gooi die waanzinnige hoeveelheid brood, die je behalve vezels en jodium ook een enorme stapel calorieën én een ontzettend eenzijdig eetpatroon oplevert, lekker overboord, en ga méér groenten eten. Vooral véél verschillende groenten. Boordevol vezels bij heel wat minder calorieën (soms wel 20 keer minder: eet je voor 30 calorieën aan bleekselderij, dan heb je net zo veel vezels binnen als voor 600 calorieën aan volkorenbrood) en heel wat minder zetmeel – en vooral een stuk minder eenzijdig. En als je die groenten dan ook nog bereidt met jodiumzout, dat overal verkrijgbaar is, heb je dat ook binnen.


  Natuurlijk wil je brood niet helemaal missen, en dat hoeft ook helemaal niet. Maar zeven maaltijden per week met brood als basis is echt waanzinnig, laat staan de veertien die sommigen ook nog wel eten. Zelf heb ik de gewoonte aangenomen om één keer per week een heel lekkere broodmaaltijd te eten, doorgaans de brunch op zondag, en daar geniet ik dan des te meer van. Heel soms eet ik tussentijds wel eens een broodje. Maar dat is dan vrijwel altijd goed brood, van een ambachtelijke bakker. Van dat brood waar je lekker op moet kauwen en waar je sowieso geen zeven boterhammen op een dag van op kunt.


  Hetzelfde geldt voor aardappelen. Veel Nederlanders eten die sowieso al niet meer dagelijks, maar is dat bij jou wel het geval, kijk dan eens naar vervangers. Liefst geen pasta, want dat wordt van dezelfde granen gemaakt als brood en dan zit je toch weer aan die waanzinnige hoeveelheid koolhydraten uit tarwe. Eet eens wat vaker rijst, of peulvruchten. Die verzadigen heel goed en zitten vol waardevolle bouwstoffen. En als je echt veel groenten eet, merk je waarschijnlijk dat je doorgaans best zonder aardappel of ‘aardappelvervangers’ kunt.


  Kijk, nu ben je al een heel eind. Toch wil ik het ook nog even hebben over je ontbijt. Je bent misschien een van die mensen die niet met brood ontbijten, maar met ontbijtgranen. En ja, inderdaad: dat is hetzelfde verhaal. Zeker als je elke dag dezelfde ontbijtgranen eet. Koolhydraten uit tarwe en ook nog eens een lading geraffineerde suiker. Sowieso zijn ontbijtgranen industrieel voedsel dat je eigenlijk het best kunt laten staan. Kies liever voor fruit, al dan niet in combinatie met volvette Turkse yoghurt (10%, bij elke Turkse winkel te koop; niet te verwarren met de yoghurt ‘Turkse stijl’ die veel supermarkten verkopen en waar maar circa 3% vet in zit) of volle kwark. Wissel eens af met eieren, eventueel als omelet met iets van groente. Of maak in het weekend zelf een granola van havervlokken, noten en gedroogde vruchten (googel maar weer even). Omslachtig? Welnee: zo’n ontbijt kost je hooguit vijf minuten extra en die win je terug doordat je je in de loop van de ochtend veel vitaler voelt.


  Zo. Dat is al heel wat minder tarwe en dus heel wat meer variatie. Overigens krijgen de meeste mensen ook erg veel maïs binnen (dat zit namelijk niet alleen in de vorm van maïsstroop als zoetmiddel in heel veel industriële producten maar wordt ook gebruikt als goedkoop veevoer, dat jij dan indirect ook weer binnenkrijgt als je het vlees van die dieren eet). Van industrieel voedsel blijf je sowieso af, maar het is een goed idee op zoek te gaan naar een slager die je kan garanderen dat zijn vlees afkomstig is van grasgevoerde dieren.


  En verder? Weersta vooral de neiging om in je oude gewoonte te vervallen en steeds weer opnieuw dezelfde dingen in te slaan. Het is helemaal niet erg als je iets wat je erg lekker vindt regelmatig op het menu voor het avondeten zet, maar één keer per twee weken is dan meer dan vaak genoeg. Tenslotte betekent alles wat je eet dat je iets anders niet eet. En hoe belangrijk variatie is voor je spijsvertering en je lijn, is één van de belangrijkste dingen die ik je wil laten ontdekken.


  Het enige waar je niet mee hoeft te variëren is en blijft water. Daar drink je van zoveel je wilt. Het is bovendien zo goed als gratis, dus ‘stel je niet aan, drink uit de kraan’.


  

    • brood met vijf verschillende soorten beleg blijft vijf keer brood; elke dag aardappelen met een andere groente blijft elke dag aardappelen


    • eet niet alleen véél groenten, maar ook veel verschillende groenten


    • varieer ook met je ontbijt: fruit, eieren, Turkse yoghurt, noten en granola vormen een goede basis


    • weersta de neiging om steeds weer dezelfde dingen in huis te halen; één keer per twee weken een lievelingsgerecht is meer dan genoeg


    • het enige waar je niet mee hoeft te variëren is water — dat drink je zo veel je wilt, uit de kraan natuurlijk


  


   


  * Overigens hebben brood en margarine met elkaar gemeen dat ze in de natuur niet voorkomen. Dat jodium, die vetzuren en die vitamines zitten er dus niet ‘van nature’ in, maar worden erin gestopt. Reden te meer om gewoon iets te eten waar deze belangrijke voedingsbestanddelen wél van nature in zitten. Keus genoeg: jodium zit in schelp- en schaaldieren en in groenten als spinazie, sla en groene paprika, omega-vetzuren halen we uit vette vis, uit groenten zoals postelein, uit zaden, diverse oliën en algen, vitamine A uit vlees (vooral lever), zuivelproducten en eierdooier, vitamine D uit vette vis (vooral zalm), uit vlees, uit melk en uit (echte) boter en vitamine E uit diverse oliën, soja, broccoli, spinazie, noten en eieren.




  

    PROJECT EETSCHRIJVER LIGHT


    

      [image: image]

    


    123


    Toen ik op die eerste oktober 2012 die 130,1 op de weegschaal zag staan, nam ik binnen één seconde een besluit: die weegschaal zou na vandaag nóóit meer uitslaan naar een waarde boven de 130. Erg ambitieus was dat natuurlijk niet: één onsje kwijt en dan zorgen dat dat er niet meer aan komt. Tijdens het ontbijt dacht ik er eens verder over na.


    Dat ontbijt bestond in die tijd overigens uit ontbijtgranen uit een pak. Denk aan Fruit ’n Fibre, Special K of Quaker Cruesli, en dan met melk of yoghurt, allebei vol want aan mager of light deed ik ook in die tijd al niet. Heel soms maakte ik een kom havermout.


    Mijn lunch was net zo stereotiep: dag in, dag uit at ik vier volkorenboterhammen, belegd met wat ik maar lekker vond en in elk geval besmeerd met echte boter. Daarbij had ik – het is een detail maar ik zeg het toch maar – een enorme voorliefde voor de cashewnotenpasta van Albert Heijn, die ik een halve centimeter dik smeerde, waarna er nog zout op ging. Ook in die tijd kookte ik ’s avonds al zo goed als elke dag.


    Daarbij moet wel vermeld dat ik dol was op pastagerechten, die soms wel maar vaak ook niet met groente bereid werden – en als er groente in ging, was dat vrijwel nooit 200 gram per persoon. Dat laatste gold overigens ook voor maaltijden waarbij ik wél groente bereidde: ook dan haalde ik die 200 gram doorgaans gewoon niet. Zo’n hele krop sla of een berg spinazie? Het ziet eruit als meer dan zat, maar weeg het maar eens! Wat er wel steevast bij de avondmaaltijd hoorde, was wijn. Tussen borrel en diner ging er doorgaans met zijn tweeën een hele fles doorheen.


    Fruit at ik sporadisch, als tussendoortje, of als extraatje bij die vier boterhammen, dan wel als dessert na het avondeten, niet zelden in combinatie met ijs dat ik soms kocht en soms zelf maakte.


    Behalve met fruit snackte ik nog met andere zaken. Een stuk kaas van 50 à 75 gram at ik regelmatig zó weg. En dan was er de dubbelzoute drop. Daar kocht ik af en toe een zak van, en niet zelden ging die dan in één keer leeg, want daar was toch o zo moeilijk af te blijven. Overigens had ik, net in de week vóór ik mijn beslissing nam dat er nu echt niets meer bij mocht komen qua gewicht, bij een groothandel een zak met een kilo van die drop gekocht, waar ik al een paar handenvol van had weggewerkt.


    Nu ik het zo opschrijf, schrik ik er zelf van. En dan je gewicht van 130 kilo toeschrijven aan de gevolgen van je motorongeluk. Ik heb sindsdien met een aantal andere mensen met overgewicht gesproken en vaak hebben zij ook voor zichzelf een heel plausibele reden waarom ze zoveel wegen. Ze zijn bijvoorbeeld gestopt met roken, hebben het zo druk dat ze niet aan lichaamsbeweging toekomen of hebben veel stress. Misschien heb jij ook wel zulke goede redenen die je ervan weerhouden eens te inventariseren wat je eigenlijk eet, zo op een gewone dag?


    Ik was overigens niet van plan aan de basis van mijn eetgedrag veel te veranderen. Zoals veruit de meeste mensen ben ik niet dol op verandering en is allerlei routine voor mij een houvast om regelmaat in mijn leven te houden. Ik besloot dan ook met het meest voor de hand liggende te beginnen: ik zou al die snackmomenten maar eens overboord gooien. Drie maaltijden, verder ongewijzigd, en tussendoor niets.


    Dat ging goed, behoorlijk goed. De volgende dag stond de weegschaal in ieder geval weer op 129,9 en in de weken en maanden daarna ging dat gewichtsverlies gestaag verder: elke week tekende ik één, twee, soms wel drie of vier onsjes gewichtsverlies op. Dat ging niet slecht, vond ik – want afvallen, dat moest je vooral niet te snel doen, dat zeggen diëtisten ook altijd. En toen tegen kerst iemand mij voor het eerst vroeg of ik misschien was afgevallen, was ik buitengewoon met mezelf ingenomen.


    Intussen vroeg ik me af of ik mezelf misschien een doel moest stellen. Dat had naar mijn idee voors en tegens. Met een doel heb je focus, maar aan de andere kant: ik was toch niet op dieet? Diëten waren onzin. En wat moest het doel zijn? 117 kilo, het gewicht dat ik had vóór die vakantie waarin ik toen culinair zo los was gegaan? 112 kilo, het gewicht dat ik een paar jaar eerder had, nadat ik eens een kilootje of twee was kwijtgeraakt? 100 kilo, de grens die ik een eeuwigheid geleden over was gegaan? Hahaha, absurd! Ik besloot maar eens te kijken waar ik uitkwam wanneer ik doorging met de snacks achterwege te laten. Alleen voor bijzondere momenten maakte ik uitzonderingen.


    Nu ik het zo opschrijf, schrik ik er zelf van. En dan je gewicht van 130 kilo toeschrijven aan de gevolgen van je motorongeluk.


    En het bleef heel aardig gaan. Op 1 januari 2013 woog ik precies 126 kilo, 4,1 kilo minder dan toen ik op 1 oktober begon. En toen ik op 22 maart na veel aandringen van mijn vriendin een afspraak maakte met mijn huisarts om het eens te hebben over mijn snurken en slaapapneu – een verschijnsel waarbij je in je slaap gedurende korte periodes stopt met ademhalen, iets wat behalve heel nadelig voor de kwaliteit van je nachtrust ook gewoon gevaarlijk is – was ik bijzonder in mijn nopjes met de minder dan 123 kilo die er toen op de weegschaal stonden en was ik eigenlijk benieuwd of de dokter het zou zien en er iets van zou zeggen.


    Dat viel wat tegen. De huisarts was snel klaar met me. Hij zei: ‘Ik zal u doorverwijzen naar een kno-arts,’ en vervolgde, na een blik op mijn taille: ‘Die zal u zeggen dat u af moet vallen, en flink ook. 100 kilo is misschien wat ambitieus, maar 110 lijkt me een mooi streefdoel.’


    Bam.


    Tja, om zoiets kun je kwaad worden en ik geloof dat ik wel wat gesputterd heb over dat ik eigenlijk best tevreden was met mijn recente gewichtsverlies, waarop ik ongetwijfeld een laconiek antwoord heb gekregen in de zin van dat ik dan dus al goed op weg was. Hoe dan ook had ik onderweg naar huis en de rest van die vrijdagmiddag iets om over na te denken.


    Ik gebruikte ze goed, die paar uur. Die avond vertelde ik mijn vriendin – die, onder ons gezegd, ook de gevolgen had ondervonden van onze nogal bourgondische eetgewoonten – dat het roer om ging en dat we per direct ingrijpend anders zouden gaan eten. Niet tijdelijk, maar definitief. En eigenlijk, moet ik achteraf toegeven, was dat het échte begin van Project Eetschrijver Light.


  




  

    Aan de slag


    WAT NOU ‘MAG NIET’?


  




  


  Mensen die ‘op dieet zijn’ herken je vaak doordat ze zodra het over eten gaat, beginnen over wat ze niet mogen, wel mogen of juist moeten. Die mensen leven onder dwang van een aantal regeltjes en zijn wat dat betreft weer even terug in de kleuterschool. Daar doe jij dus niet aan, want jij bent volwassen. Je weet wat je wilt, waarom je het wilt en hoe je dat doel precies wilt bereiken. En je hebt jezelf met de reset van pag. 33-34 in een ideale startpositie gebracht om het zonder regeltjes te kunnen doen.


  Om te beginnen kun je jezelf niet vaak genoeg voorhouden dat jij NIET ‘op dieet’ bent. Met die kreet (en varianten zoals ‘een dieet hebben’ wat al helemaal als een enge ziekte klinkt) wordt over het algemeen bedoeld dat er een crashdieet gevolgd wordt – en iedereen die een beetje over afslankdiëten gelezen heeft, weet dat dat niet werkt. Waar jij aan begonnen bent is iets heel anders: jij hebt je eetgewoonten duurzaam veranderd. En daarbij hoort dat je álles mag.


  Huh? Terwijl we net hebben gezien dat je bepaalde dingen af moet leren?


  Klopt. En nu je die dingen hebt afgeleerd, kan dat kinderachtige ‘mag niet’ definitief bij het grofvuil. ‘Mag niet’ is voor kleuters. Kleuters mogen dingen niet omdat ze nog niet kunnen inzien dat het verstandiger is om dingen achterwege te laten. Dat is het verschil met volwassenen. ‘Mag niet’ kregen we nog niet zo lang geleden nog wel eens te horen van artsen, in de tijd vóór we als patiënt mondig waren geworden. En heel af en toe bezondigt zich een ouderwetse ambtenaar nog aan ‘mag niet’, waar we dan afhankelijk van het geval flink boos om worden of even hartelijk om moeten lachen. Wat nou ‘mag niet’?


  Jij hebt recht op uitleg, en die uitleg geef ik je in dit boek. En dat is de reden dat ‘mag niet’ voor jou niet geldt, en plaatsmaakt voor ‘wil niet’. Wil niet, omdat je nu beter weet dan je te laten bedotten met dingen die beweren goed voor je te zijn maar het niet zijn.


  Uit de voorgaande hoofdstukken weet je dat in de ideale situatie je lichaam zelf aangeeft wat het nodig heeft en dat mensen op die signalen tot nog niet zo heel lang geleden blindelings konden vertrouwen. Je weet dat jij in een wereld leeft waarin heel veel voedsel wordt gegeten dat uit vreemde combinaties bestaat waar het lichaam geen raad mee weet. Die heb je resoluut uit je repertoire gemikt en die komen er ook niet meer in. Nogmaals: niet omdat het niet mag, maar omdat jij graag weer op goede voet wilt komen met je eigen lijf en weet wat daarvoor nodig is.


  Kortom: industriële voedingsproducten met een lange ingredientenlijst komen er bij jou niet meer in. Daar laat jij je lijf niet meer gek mee maken. Dat wil je gewoon niet meer. Jij maakt je eigen keuzes, dat besteed je niet uit aan op winstbeluste grootindustriëlen, met of zonder excuuslabeltje.


  Betekent dit nu dat elk voedsel uit een pakje, bakje of zakje of elke hap waarvan je niet precies weet wat erin zit voortaan totaal taboe voor je is? Nee, natuurlijk niet. We willen het namelijk wel leuk en hanteerbaar houden allemaal. Het is niet de bedoeling dat je voor elke hap die je de rest van je leven neemt eerst een uitgebreide checklist af moet. Nergens voor nodig!


  Er komen namelijk heus wel situaties waarin het om wat voor reden dan ook voorvalt dat je niet precies weet wat je eet. Die zijn er bij mij ook vaak genoeg. Bijvoorbeeld als ik ergens te gast ben, of gewoon als ik uit eten ga. Dan weet ik ook doorgaans niet in detail wat er allemaal voor ingrediënten zijn gebruikt.


  ‘Mag niet’ maakt plaats voor jouw eigen beslissing: de beslissing om je lijf niet meer gek te laten maken. Jij maakt voortaan je eigen keuzes, en je weet precies waarom.


  Helemaal geen probleem. In de eerste plaats blijven dat soort situaties altijd uitzonderingen. Je eet niet elke dag buiten de deur. En ten tweede – en dat is veel belangrijker – ga je snel genoeg merken dat je zelf wel proeft dat je iets zit te eten wat niet echt ideaal voor je is. Dat je bijvoorbeeld al snel maar al te goed merkt dat ergens suiker in zit terwijl die er niet in hoort en dat je dat zoet dan helemaal niet lekker meer vindt. Dat er ergens een smaakversterker doorheen zit die aan mensen die eraan verslaafd zijn het signaal ‘Dooreten!’ geeft, maar bij jou het tegenovergestelde effect heeft.


  Dat effect ga je gaandeweg opbouwen. Wacht maar af. Als je een jaar of twee verder bent, eet je de dingen die veel anderen gedachteloos naar binnen schrokken met tegenzin. Omdat jij nu kunt vertrouwen op wat je lichaam je zelf aangeeft.


  En dus hoef je je in het eerste stadium van je nieuwe eetpatroon maar twee fundamentele keuzes in te prenten: ten eerste zorg je dat je weg blijft van je verslavingen, ten tweede blijf je weg van knutselvoedsel met vage ingrediënten. Niet omdat het ‘niet mag’, maar omdat je weet wat je wilt.


  Echt, het wordt steeds makkelijker en uiteindelijk hoef je er helemaal niet meer over na te denken.


  

    • je bent NIET ‘op dieet’, je hebt je eetgewoonten duurzaam veranderd


    • ‘mag niet’ maakt plaats voor ‘wil niet’: je laat je niets voorschrijven en je laat je niet bedotten


    • blijf weg van je vroegere verslavingen, blijf weg van alle knutselvoedsel


    • maak er geen probleem van als je toch af en toe iets krijgt waarvan je weet dat het niet zo goed voor je is — uitzonderingen moeten kunnen


    • ervaar zélf hoe dit alles steeds makkelijker en vanzelfsprekender wordt


  




  VERZWARENDE OMSTANDIGHEDEN


  ONZE GEZONDHEID, HUN MELKKOE


  De grote jongens in de voedingsindustrie zijn niet achterlijk. Ze hebben heel goed in de gaten dat steeds meer mensen zich afvragen of ze wel gezond eten. Ze zorgen dus niet alleen voor een flinke vinger in de pap bij het Voedingscentrum, maar letten er ook op dat ze een lekker gezond imago uitstralen.


  Een gezond imago, ja. Dat is natuurlijk niet hetzelfde als gezonde producten. Aan de gezondste producten – verse groente en fruit, onbewerkte vis, zuivere zuivel – valt volgens hun verdienmodel weinig of niets te verdienen. Daar kan namelijk geen ‘waarde’ aan worden toegevoegd. Je kunt er niet met behulp van emulgatoren grote bellen lucht in kloppen of scheppen suiker en smaakversterkers aan toevoegen. Het gaat er dus niet zozeer om gezonde producten te gaan aanbieden, maar meer om aan je bestaande producten een gezonde draai te geven. Soms gebeurt dat door kleine aanpassingen, soms alleen maar met woorden, door een eigenschap zwaar uit te vergroten en daar dan een gezondheidsclaim aan te hangen.


  Daarbij gaat het nog altijd hoofdzakelijk om vet. Alweer vele decennia geleden, in een tijd dat we nog nauwelijks iets af wisten van verzadigd en onverzadigd vet, laat staan een discussie voerden over wat verschillende soorten vet nu precies met ons lichaam doen, lanceerde het Voedingscentrum de campagne ‘Let op vet!’ De boodschap was botweg dat je vooral niet te veel vet moest eten, want dat leidde zonder mankeren tot overgewicht, harten vaatziekten en allerlei andere aandoeningen. Inmiddels krijgen we vanuit datzelfde voedingscentrum de aanbeveling toch vooral voldoende vette vis en andere zaken te eten die essentiële vetzuren leveren, maar het kwaad is geschied en de angst voor vet zit er nog steeds goed in.


  Suggereren


  De commercie weet met die ongenuanceerde en ongefundeerde angst wel raad: daar valt namelijk flink munt uit te slaan. ‘100% vetvrij!’ staat in koeien van letters afgedrukt op een zakje snoepjes die voor 99% uit pure suiker bestaan. Nee, ze liegen niet dat die snoepjes goed zijn voor je kind, want dat mag niet van de wetgever. Ze suggereren het dus alleen maar en laten de argeloze koper zélf die – foute – conclusie trekken. Op dat niveau zit het bedrog soms.


  In de zomer van 2008 verrijkte Unilever de Becel-stal met een nieuw product: Becel Keuken Light. Het product hinkte wat ongemakkelijk op twee gedachten: enerzijds claimde het boordevol te zitten met de gezonde vetten die het Voedingscentrum anno nu adviseert, anderzijds speelde het in op de eerder gewekte vetangst door te melden dat het product slechts half zoveel vet bevat als olijfolie. De praktijk? Het goedje bestond voor circa de helft uit water, dat via allerlei hoogtechnologische foefjes aan het vet was gebonden. Water dat echter binnen de kortste keren verdampte, zodat je voor hetzelfde bakresultaat gewoon tweemaal zoveel van het product nodig had. Al deze volksverlakkerij was verpakt in een gladde marketingbabbel en het Voedingscentrum knikte gedwee. Het goedje werd zelfs voorgedragen voor de Jaarprijs Goede Voeding, die het overigens niet won.


  Vet. De ene keer is het kerngezond, de andere keer niet, en doorgaans heeft dat te maken met hoe vet eraan verdiend wordt.


  Maar waarom was olijfolie volgens Unilever nou ineens niet goed genoeg meer? Opvallend was dat de introductie van het nieuwe goedje bijna samenviel met berichten dat Unilever voornemens was zijn eigen olijfoliemerk Bertolli af te stoten. Op termijn bestond dus de mogelijkheid dat het concern geen olijfolie meer in de aanbieding zou hebben. Een betere reden heeft de gigant niet nodig om te verklaren dat olijfolie ineens niet gezond genoeg meer is.


  Reclameoverwegingen


  Het is wat met dat vet. De ene keer is het kerngezond, de andere keer moet je ervan afblijven en bijna altijd blijkt dat als bij wonder gelijk te lopen met de hoeveelheid geld die een of andere commerciele partij eraan verdient. Van Sonja Bakker – de eierkoekendiva die Nederland kortstondig verrijkte met een nieuw synoniem voor afvallen en die onlangs een tweede leven is begonnen als adviseur van supermarktgigant Lidl, waar ze nu waarschuwt tegen het eten van bananen, mango’s en ananas – mochten we ook al geen echte boter eten en we mochten er ook niet mee bakken. Nee, beter grepen we naar een goedje van Gouda’s Glorie, genaamd Bak & Braad. Inhoud, behalve plantaardige olie en vet: zout, droge melkbestanddelen, kleurstof, drie smaakversterkers en transvetten. En bijna 150 calorieën per 100 gram méér dan boter. Waarom dan toch gebruiken? Wie het weet mag het zeggen; zelf kan ik met de beste wil van de wereld geen andere reden bedenken dan dat een voedingsgigant er riant aan verdient.


  Links en rechts kregen in de afgelopen jaren allerlei producten – niet alleen bak- en braadproducten maar ook mayonaise en pindakaas – puur uit reclameoverwegingen nieuwe, vetarme versies. In de praktijk betekende dat vrijwel altijd dat allerlei doorgaans gezonde, want plantaardige en onverzadigde, vetten werden vervangen door een hypergeraffineerde suiker, een goedje dat behalve energie (lees calorieën) vrijwel niets bruikbaars oplevert aan voedingsstoffen. Wie daarover echter als consument informatie gaat zoeken, komt allereerst terecht bij dat Kenniscentrum Suiker en Voeding, een organisatie die voorheen de Suikerstichting heette, dat door de gezamenlijke suikerproducenten is opgezet om ‘informatie’ te verschaffen over verantwoord suikergebruik en waarvan de voornaamste activiteiten in de praktijk blijken te bestaan in het afzwakken van onderzoeken die nadelig zijn voor het imago van suiker en het stevig bekritiseren van publicaties die aanzetten tot minder gebruik van geraffineerde suiker.


  ‘Alles over cholesterol’


  Nee, het is nog niet zo gemakkelijk voor de consument om aan goede en onpartijdige informatie te komen over gezond eten in het algemeen en over vet en suiker in het bijzonder, ook al doen de verschillende belanghebbende partijen het graag anders voorkomen. Zoals AllerHande, het huisblad van Albert Heijn, dat ooit uitpakte met een artikel getiteld ‘Alles over cholesterol’, dat bleek te bestaan uit één bladzijde waarop vooral een achttal producten (vier van Becel en vier van ah’s eigen huismerk) werden gepresenteerd met voor elk in twee regeltjes een nogal vrijblijvende gezondheidsclaim. In de overgebleven ruimte legde AH in dertig (!) woorden uit dat het ‘voor mensen met een te hoog cholesterolgehalte’ in zijn huismerkassortiment producten heeft opgenomen met het plantensterol Reducol®, meldde het dat het Voedingscentrum de gunstige werking van plantensterolen op het cholesterolgehalte erkent en verwees het naar een folder en twee websites. Er is dan nog ruimte voor een ‘tip’ over de porties cholesterolverlagende producten die je het best kunt nemen ‘om je cholesterolgehalte op peil te houden’.


  Tot zover ‘Alles over cholesterol’: koop Becel of onze eigen kloonproducten!


  De waarheid over vet en suiker? Die is een stuk ingewikkelder, maar eigenlijk ook weer heel eenvoudig: vetten en suikers komen van nature voor in allerlei voedingsmiddelen die de mens al van oudsher eet. En zolang we die in voldoende variatie blijven eten, hebben we al dat knutselvoer van producenten met eurotekens in de ogen helemaal niet nodig.




  

    Aan de slag


    WEET WAT JE EET!


  




  


  Je zou denken dat dit voor iedereen die bij zijn volle verstand is een volkomen overbodig advies is. Wat je eet is wat je in je mond stopt, dat is duidelijk. En ja, dat klopt natuurlijk als een bus – op voorwaarde dat je weet wat er zit in datgene wat je in je mond stopt. Oei!


  Ja, natuurlijk heb ik het al uitentreuren gehad over industrieel samengesteld voedsel, dat spul dat erop is bedacht om je lijf en je zintuigen voor de gek te houden en dat je alleen al om die reden niet eet. En zelfs als die reden niet bestond, kreeg je het met die enorme waslijsten aan ingrediënten nog aardig druk met de boekhouding, en bovendien mocht je er wel een encyclopedie bij pakken om te weten wat al die ingewikkelde namen betekenen. Nee, dat is niks. We gaan het even over gewoon eten hebben, over écht eten. Wat moet je daar nu van weten?


  Nou, eigenlijk niet zo gek veel. Want één ding dat ik je beslist niet wil laten doen, is elke hap eten bekijken als een pakketje bouwstofjes. Dat je geen appel kunt eten of je moet gaan nadenken over hoeveel koolhydraten (best veel), hoeveel vetten en eiwitten (vrijwel geen), hoeveel vezels (aardig wat) en hoeveel vitamines en mineralen (ook aardig wat) erin zitten. Dat hoeft allemaal niet. Want een gezonde persoon die écht eten eet, zo veel mogelijk puur en onbewerkt en zeker niet uit een fabriek, en daarbij voldoende varieert, krijgt eigenlijk altijd wel voldoende van alles binnen. Niet elke dag precies, maar dat hoeft ook niet. Ons lijf zit echt wel zo in elkaar dat het de dipjes en de pieken moeiteloos van de ene dag op de andere kan opvangen.


  Nu heb je natuurlijk en onbewerkt en minder natuurlijk en onbewerkt. Over groente, fruit, eieren, vlees en vis kan ik kort zijn: dat is, als het tenminste niet in knutselvoedsel verwerkt is, altijd puur en onbewerkt. Natuurlijk zijn ook hier hellende vlakken. In de groenteafdeling van de winkel vind je vaak ook kant-en-klare salades. Laat die maar staan en maak ze thuis, dan weet je wat erin zit en je bent ook nog eens stukken goedkoper uit, want dat simpele snijden drijft de prijs gemakkelijk tot het vijfvoudige op. En in vlees en vis heb je de vleeswaren, ook een beetje een twijfelgeval. Met een goede worst of paté is weinig mis, maar haal die dan liefst wel bij een slager: de vleeswaren in de super komen vrijwel zonder uitzondering uit een fabriek en bevatten doorgaans conserveermiddelen en dikwijls ook smaakstoffen, waaronder niet zelden toegevoegde suiker.


  Met zuivel ligt dat al anders: daar is vrijwel altijd iets mee gedaan. Met pure melk weinig, met karnemelk, yoghurt en boter al iets meer, met vla en pap nog meer en zo fiets je het hele scala door, via de fruityoghurts (die vrijwel altijd meer suiker dan fruit bevatten) en de toetjes met hun felle kleurtjes waar je de zuivel al nauwelijks meer in herkent. Die uitersten zijn alvast duidelijk.


  Wat mij betreft trekken we hier een eenvoudige grens: waar een ingrediëntendeclaratie op staat (niet te verwarren met de voedingswaardetabel, die vooral aangeeft hoeveel vetten, eiwitten, koolhydraten, vitamines en mineralen er in een product zitten), bestempel ik als industrieel, waar zo’n declaratie niet op staat, geldt wat mij betreft als bijna net zo goed als puur en onbewerkt. Dat beperkt het scala in grote lijnen tot melk, karnemelk, yoghurt, room, kwark en boter.


  Maar zelfs bij die artikelen hebben we het knutselen niet kunnen laten. Zo heb je ook in deze zuivel halfvolle en magere varianten, in zekere zin ook weer knutselwerk. Ik zal je niet vertellen dat deze vetvermindering des duivels is – als je de volle varianten écht niet lekker vindt, laat ze dan vooral staan – maar ik geef je wel in overweging dat halfvolle of magere producten gewoonweg minder verzadigen en je in de praktijk ook minder voeden. Als je ze gebruikt, bestaat de kans dat je toch vóór je volgende maaltijd weer naar iets anders grijpt.


  Het is vrij eenvoudig: staat er een ingrediëntendeclaratie op? Dat is industrieel knutselvoedsel. Laat maar staan!


  Ben ik nu niet iets vergeten? Klopt: kaas! En ja, daarvoor geldt eigenlijk hetzelfde als voor melk en yoghurt: het is niet helemaal een natuurproduct, maar wel iets wat we al duizenden jaren eten, zonder dat het is samengesteld om ons te verleiden ons er maar zoveel mogelijk mee vol te stoppen. En daar houdt de vergelijking niet op: ook in kaas zijn er inmiddels moderne knutselvarianten, waarbij suiker of andere vreemde stofjes zijn toegevoegd. Gebruik daar je gezond verstand en speur naar een ingrediëntendeclaratie.


  Dan hebben we nog het segment van de producten die voornamelijk uit koolhydraten bestaan. Brood in de eerste plaats, en daarnaast de verschillende ‘aardappelvervangers’, hoofdzakelijk rijst en pasta. Die laatste zijn vrijwel altijd wel in orde: rijst is een (vrijwel) onbewerkt natuurproduct, met pasta wordt ook doorgaans niet bijzonder gerommeld. Brood is een ander verhaal; daarvan bestaan industriële versies met nogal vage ‘broodverbeteraars’. Ik zou je dan ook aanraden je brood vooral bij een goede ambachtelijke bakker te kopen die je kan vertellen hoe hij het gemaakt heeft. Helaas zijn de meeste warme bakkers tegenwoordig ook geen ambachtelijke bakkerijen meer: het zijn afbakkers die brood maken uit een industriële ‘premix’ waar dikwijls foefjes mee worden uitgehaald om het eindproduct een ‘gezonder’ uiterlijk te geven. Denk vooral niet dat je dat omzeilt door zuurdesembrood te kopen: dat is door de wetgever helaas nauwelijks gereglementeerd en met een beetje zuurdesempoeder door je deeg mag je je brood ook al als zodanig verkopen. Vraag rond bij kenners of op internet: er zijn altijd mensen die je de weg kunnen wijzen naar een echte bakker. En heb je daar dan een brood van, dan merk je dat meteen: daar moet je flink op kauwen en het stáát in de maag. Zo maak je die enkele broodmaaltijd – variatie, weet je nog? – pas echt tot een feestje.


  Moet dat brood volkoren zijn? Nee! Dat hoeft dus niet en ik zou zelfs zeggen: liever niet, want met volkorenbrood worden helaas maar al te vaak hoekjes afgesneden om de productie efficiënter en goedkoper te maken. Volkorenbrood eten we vanwege de vezels en die haal jij voortaan niet meer uit brood, maar uit groente en fruit. Daarvan ga je namelijk voortaan echt ruime hoeveelheden eten. Vergeet die 200 gram uit de voorlichting, maar ga naar 300 of liefst nog 400 gram op een dag, gespreid over minstens twee maaltijden. Hou een keukenweegschaal bij de hand, want je zou er nog van staan te kijken hoe weinig groente de klassieke porties bevatten. De rest van je vezels haal je uit fruit, en ook dat eet je elke dag minstens één maar liever twee keer, te beginnen bij het ontbijt.


  Behalve de vezels levert brood nóg een stofje dat heel belangrijk voor je is: jodium. Bakkers zijn op instigatie van de overheid begonnen dat toe te voegen omdat Nederlanders vrijwel systematisch te weinig vis en vooral schelp- en schaaldieren eten. Doe jij dat niet omdat je er geen liefhebber van bent, zorg dan dat je jodiumzout in huis hebt (overal verkrijgbaar waar zout wordt verkocht) en gebruik dat om je warme maaltijd te zouten. Dat is precies hetzelfde zout dat de bakker voor je brood gebruikt. Probleem opgelost.


  Nee, weten wat je eet is niet moeilijk. Hou het vooral eenvoudig en gevarieerd, eet veel groente en fruit, niet elke dag brood, en kies liefst van geen enkel product de magere variant. Zo simpel is het eigenlijk.


  

    • beschouw niet al je eten als pakketjes voedingsstoffen


    • als je echt en puur eten eet en voldoende varieert, krijg je eigenlijk vanzelf alles binnen wat je nodig hebt


    • groente, fruit, eieren, vlees en vis zijn in hun pure vorm altijd goed


    • zuivel is doorgaans prima als er geen ingrediëntendeclaratie op staat


    • vleeswaren koop je liefst bij een ambachtelijke slager; in die uit de supermarkt zitten vrijwel altijd ongewenste toevoegingen; voor brood — en dat hoeft geen volkoren te zijn — ga je naar een échte bakker


    • hou het vooral eenvoudig en gevarieerd; eet veel groente en fruit, niet elke dag brood en kies liefst geen magere productvarianten


  




  VERZWARENDE OMSTANDIGHEDEN


  DIEETLEED EN DIEETGEZWETS


  Je hebt misschien al eerder geprobeerd gewicht kwijt te raken, en vermoedelijk hoor je dan bij de overgrote meerderheid van mensen bij wie dat toen niet gelukt is. Je kwam in het begin een kleiner of groter stukje op weg, maar uiteindelijk werd het niets. Of je haalde wel je doelstelling, alleen om te merken dat je enige tijd later weer net zoveel woog als voorheen – als het niet méér was. Ja, dat is om moedeloos van te worden.


  Het probleem met alle vermageringsdiëten, zonder één uitzondering, is dat ze als tijdelijk worden gezien: een gedragsverandering die je volhoudt – of probeert te houden – tot je een bepaalde doelstelling hebt bereikt, waarna de tijdelijke maatregel wordt beëindigd en je terug kunt naar de normale situatie. Doorgaans ben je dan blij toe, want van de meeste diëten word je bepaald niet vrolijk. Allerlei pleziertjes worden je door de neus geboord, je kennissen vinden je stomvervelend en als je pech hebt moet je ook nog allerlei vieze dingen eten of drinken. Ik heb zelf eens zo’n dieetshake uit een zakje geproefd en het lijkt me een hele toer jezelf wijs te maken dat dat best binnen te houden is. Nee, de meeste vermageringsdiëten vertonen alle kenmerken van een verkoudheid of griep: er valt niet aan te ontkomen, maar je voelt je er allesbehalve lekker bij en je bent blij als je ervan af bent.


  Heilige graal


  En toch blijven we het proberen. Dat moet ook wel, want op een andere manier gaat het kennelijk ook niet. We krijgen die overtollige kilo’s er maar niet af en we snappen er niets van, want we kopen ons klem aan producten met het opschrift ‘gezond’, al dan niet met de zegen van het Voedingscentrum. Er moet dus iets anders aan de hand zijn, maar wat? We zoeken wanhopig naar de heilige graal en de berichten van elke zwamneus die iets vergezochts heeft bedacht, worden op de sociale media bij het leven gedeeld en geretweet. En wat geloven we het allemaal graag.


  Een jaar of vijf geleden verscheen er een filmpje op YouTube waarin het ‘Amazing Japanese Morning Banana Diet’ werd aangeprezen. Het was binnen de kortste keren honderdduizenden keren bekeken. Het werkte als volgt: eet elke ochtend tot vier bananen, want ‘die bevatten stoffen die je lichaam helpen vet te verbranden’. Verder hoefde je alleen nog maar a) geen toetjes te eten b) langzaam te eten, goed te kauwen en te stoppen met eten als je verzadigd was c) alleen water te drinken d) jezelf om 15.00 uur te verwennen met een klein snoepje of koekje e) geen ijs, donuts en chips te eten f) ’s avonds liefst na zessen en zeker na achten niets meer te eten en g) vroeg te gaan slapen en te proberen elke nacht acht uur slaap te krijgen.


   


  Eigenlijk vind ik dit niet eens zo’n heel gek dieet, maar dan niet dankzij die wonderbaarlijke bananen, want die kunnen er naar mijn mening uitstekend uit worden weggelaten: ze zijn weliswaar lekker en gezond en een prima bron van diverse macroen micronutriënten, maar evenmin een wondermiddel als welk voedingsproduct dan ook. Dat vasten ’s avonds is daarnaast vrijwel zeker ook baarlijke onzin, maar dat fabeltje is hardnekkig.


  Duidelijk hè?


  Ongefundeerd gebrabbel over wat je wel of niet moet doen om op een gezond gewicht te blijven komt via allerlei kanalen op je af. In het programma Nederland in beweging werd ons op zeker moment verteld dat ‘ongezoet vruchtensap geen suiker bevat, maar dat je er desondanks beter niet te veel van kunt drinken’. En waarom dan niet? Omdat, hou je vast, het suiker bevat waar je dik van wordt. Duidelijk hè? Ongezoet vruchtensap bevat geen suiker, maar het bevat wél suiker. Zal ik het dan maar zeggen? Ongezoet vruchtensap bevat inderdaad suiker, en niet zo’n beetje ook: dikwijls meer dan Coca-Cola. Ja, daar schrik je van.


  Gezwets van lobbyisten die niet alleen gezondheidsprofessionals ‘informeren’ op een manier die in hun straatje past, maar zich ook te buiten gaan aan pure bangmakerij.


  Natuurlijk is ook de universele bangmaker vet onderwerp van allerlei geneuzel door mensen die de klok wel hebben horen luiden maar niet weten waar de klepel hangt – of dat wel weten, maar in hun drang om het voor jou als lezer zo begrijpelijk mogelijk te maken allemaal in zulke onbegrijpelijke onzin verzanden dat er geen touw meer aan vast te knopen is.


  In 2008 was er weer eens nieuws over de kroket. ‘Broodje kroket steeds gezonder’, kopte een diëtistenpraktijk op haar website. Het verhaal ging verder: ‘Broodje kroket ongezond? Door het gebruik van vloeibare vetten voor bakken en braden is dat tegenwoordig niet meer zo schadelijk voor de gezondheid als vroeger.’ Het gebeurt wel vaker dat koppenmakers in hun verlangen toch maar zo veel mogelijk mensen hun stukje te laten lezen veel meer beloven dan de tekst waarmaakt. Hier werd ‘niet meer zo schadelijk voor de gezondheid’ moeiteloos omgevormd tot ‘steeds gezonder’. En dan zijn ze verbaasd dat mensen het allemaal met geen mogelijkheid meer kunnen volgen.


  ‘Geïnformeerd’


  Overigens bleek bovenstaande fraaie kop bedacht door een organisatie die zich de Task Force Verantwoorde Vetzuursamenstelling noemde en die op basis van op zichzelf goed onderzoek een persbericht had doen uitgaan, waar ze dat ‘steeds gezonder’ zelf aan hadden toegevoegd. En wat is dan die Task Force? Dat viel te lezen op hun website: een samenwerkingsverband van de sector industrieel bewerkte plantaardige oliën en vetten, inclusief de afnemers in de horeca. Aha, we zijn thuis: een lobbyende belangengroep. De zoveelste die wel even zal zorgen dat gezondheidsprofessionals geheel gratis worden ‘geïnformeerd’ op een manier die de industrie erachter financieel ten goede komt.


  Intussen moeten we vooral zo bang gemaakt worden dat we ofwel de producten blijven kopen die door hulpvaardige industriële partijen zijn voorzien van een opschrift ‘gezond’, ofwel de dieetproducten gaan kopen waar weer andere industriële partijen fortuinen aan verdienen. Vooral de tijd na kerst is daarvoor een goede periode. De verschillende lobbyisten hebben het inmiddels al voor elkaar dat de uitdrukking ‘goede voornemens’ zo ongeveer een synoniem is geworden voor ‘afvallen’.


  Tonnen


  Heel bruin bakten ze het begin 2008, toen er een artikel in het vakblad Elsevier Voedingsmiddelen Industrie verscheen waarin aanschouwelijk gemaakt werd hoe ontzettend we ons collectief hadden volgestopt in de afgelopen dagen. Samen wilden we liefst 318.470 kilo kwijt. Het bericht werd door alle grote media overgenomen en al die tonnen haalden zelfs het achtuurjournaal.


   


  Kennelijk had niemand de moeite genomen om even de rekenmachine te pakken en die 318.470 te delen door 16.358.000, dat geeft – afgerond op tien decimalen – 0,0194687614. Ja, inderdaad, dat wilde Nederland dus in werkelijkheid kwijt: 19,5 gram per hoofd van de bevolking. Zo werkt de bangmakerij dus, en het is hoog tijd dat we daar eens een lange neus naar maken. Bij dezen.




  

    Aan de slag


    MEET WAT JE EET


  




  


  Er wordt heel wat gezegd over meten en wegen tijdens diëten. Er wordt gepraat over de tailleomvang (omdat buikvet schadelijker is dan ander vet), over het vetpercentage (omdat het niet de bedoeling is dat je spierweefsel kwijtraakt) en – je zou het bijna vergeten – over het gewicht.


  In mijn methode heb ik besloten alleen aan het laatste aandacht te besteden. Daar heb ik een goede reden voor: het gewicht is weliswaar geen streefdoel en met een lager gewicht ben je zeker niet per definitie gezond, maar het is wel een maatstaf voor het effect dat je nieuwe eetpatroon op je heeft. Het vertelt je in hoeverre het werkt, het motiveert je en geeft je de mogelijkheid op korte termijn bij te sturen.


  Waarom dan niet die tailleomvang en dat vetpercentage? Heel simpel: omdat die met dit nieuwe eetpatroon eigenlijk vanzelf wel goed zitten. Wanneer je je eetgewoonten hebt bijgesteld volgens de principes die ik in dit boek beschrijf, gaat je lichaam vanzelf weer leren om efficiënt met je voeding om te gaan. Niet voor niets heb ik het in dit boek nauwelijks over bewegen. Niet omdat dat niet gezond is, maar omdat mijn ervaring is dat je daar als vanzelf weer meer toe komt – daar komt verderop nog een hoofdstukje over. Omdat je er zin in hebt, omdat je lijf je laat weten dat het daar behoefte aan heeft – en omdat je energie genoeg hebt en je ook steeds makkelijker gaat bewegen. Heus, dat komt goed.


  Met dat gewicht trouwens net zo! Die controle is dan ook eigenlijk alleen maar voor jezelf. Om het plezier erin te houden en om – vooral in de eerste tijd ligt dat nog een beetje op de loer – te voorkomen dat verkeerde gewoonten er gedachteloos weer in zouden sluipen, al dan niet onder invloed van je omgeving. De eerste weken zul je best nog regelmatig even een zetje in de goede richting nodig hebben. Daar zorgt je weegschaal voor.


  Onthoud dat hoe je lijf zich voelt en eruitziet, afhangt van je gewoonten en niet van de uitzonderingen daarop. Dáárom werken vermageringsdiëten ook niet.


  Met name in het begin zul je merken dat je behoorlijk wat gewicht kwijtraakt, in de orde van 1 à 2 kilo per maand. Soms gaat dat even met iets grotere sprongen, dan weer met wat kleinere – je lichaam neemt zelf de beslissing om de vetreserves op te nemen of nog even te laten liggen, maar kwijtraken zul je ze. Mogelijk zul je af en toe merken dat er weer even een stijgende lijn in je gewicht zit; dat is het moment om even met jezelf in gesprek te gaan en je af te vragen wat de oorzaak is. Misschien heb je wel gewoon een leuk feestje gehad waarbij je weer wat meer hebt gedronken en van de hapjes gesnoept dan je normaal doet, en dat is dan helemaal niet erg, want feestjes moeten kunnen. Zolang het allemaal maar geen gewoonte wordt, zou het zelfs heel ongezond zijn als je jezelf NIET af en toe een feestje gunde. Onthoud dat hoe je lijf zich voelt en eruitziet, afhangt van je gewoonten en niet van de uitzonderingen daarop. Dáárom werken vermageringsdiëten ook niet. En daarom werkt een methode waarbij je je eetgewoonten echt duurzaam verandert en af en toe eens lekker uit de band springt wél.


  Weeg jezelf dus elke dag vóór het ontbijt en hou de resultaten bij. Daarvoor kun je een van de diverse handige gratis appjes gebruiken die er voor je telefoon beschikbaar zijn. Op die manier help je niet alleen jezelf op koers te blijven, maar kun je ook af en toe eens, puur voor je plezier en motivatie, achteromkijken om te zien hoe ver je wel gekomen bent.


  Er zullen momenten en soms zelfs langere periodes zijn dat wegen niet kan. Op vakantie bijvoorbeeld. Geeft niet, moet kunnen! Hou vast aan de basis van aandachtig en bewust eten en alles komt goed. Zelfs als de weegschaal bij thuiskomst wat meer aangeeft. Straks brengt de weegschaal weer dat goede nieuws waardoor dagelijks wegen een plezier blijft.


  

    • je gewicht is geen doel, maar een maatstaf; je weegschaal is je motivatie


    • maak je geen zorgen over kleine schommelingen, maar houd de hoofdlijn in de gaten


    • even wat erbij door een feestje, een weekendje genieten of een vakantie? Geen probleem, dat hoort erbij!


    • gaat je gewicht echt weer oplopen, ga dan even met jezelf in gesprek: je weet de oorzaak doorgaans best


    • weeg jezelf elke dag en houd de resultaten bij


  




  VERZWARENDE OMSTANDIGHEDEN


  DIEETGEZWETS EN OPLIGHTERIJ


  In 2006 gingen er in het Verenigd Koninkrijk stemmen op om op kinderen gerichte reclame voor voedingsmiddelen te verbieden. In een aantal landen, waaronder de vs en Zweden, geldt zo’n verbod al. Meteen flakkerde ook in Nederland de discussie weer op.


  Nu zijn er altijd instanties te vinden die menen dat zo’n verbod helemaal nergens voor nodig is – lees: ze hebben liever niet dat zo’n verbod er komt – en een van die instanties was het Britse reclamebureau Admap, dat er onmiddellijk een onderzoek tegenaan gooide om na te gaan in hoeverre die wetgeving in andere landen een positief effect had gehad op de zwaarlijvigheid van kinderen. Een samenvatting van dat onderzoek in het Nederlands was al vrij snel te vinden op de site van het Nederlandse Middenen Kleinbedrijf. En raad eens? Nauwelijks tot geen effect: de kinderen waren in al die landen nog steeds even dik.


  Achterdocht


  Overbodig dus? Een flinke dosis achterdocht is op zijn plaats. Een reclamebureau spendeert een fors bedrag om aan te tonen dat bepaalde reclamecampagnes geen effect hebben. Intussen spenderen de klanten van datzelfde reclamebureau bedragen met vele nullen aan precies die zogenaamd niet werkende campagnes. We moeten hieruit wel opmaken dat reclamebureau en klanten worden bemand door altruïstische kindervrienden die puur voor het onschuldige vermaak van de kleintjes fortuinen spenderen, want de hummeltjes die zij vertellen dat ze zich elke dag moeten volproppen met hamburgers, kleurrijke toetjes, chips en snoep en zich moeten volgieten met overgesuikerde frisdranken en shakes, trekken zich daar toch niets van aan. Als de reclame stopt, blijven ze de dikmakers immers vrolijk doorconsumeren.


  Een noodrantsoen uit de Tweede Wereldoorlog met het opschrift ‘hoge calorische waarde’ legt het glansrijk af tegen een eigentijdse Liga-koek, een ‘verantwoord tussendoortje’ voor kleine kinderen.


  Nee, echt. Zodra je vanuit het bedrijfsleven dit soort verzet hoort, weet je dat je met je regelgeving op de goede weg bent. Want een bedrijf dat een onderzoek waaruit blijkt dat het zijn geld in het water gooit gebruikt om wetgeving tegen die geldverspilling tegen te houden, verbergt iets. Dat snapt zelfs een kind.


  Er is veel van dit soort oplighterij, en maar al te vaak is even doordenken voldoende om de addertjes onder het gras te vinden. Herhaling is echter een krachtig instrument: als we iets maar genoeg en van verschillende kanten horen, blijft er vanzelf iets hangen.


  Behulpzaam


  Een jaar of drie geleden was er weer eens nieuws over onze eetgewoonten belangrijk genoeg om het achtuurjournaal te halen: Nederlanders aten te veel zout. Niet zomaar te veel, maar zorgwekkend veel te veel. Liefst 85% van de landgenoten zat boven de norm van 6 gram zout per dag.


  Nu was dit alarmbericht afkomstig van het Rijksinstituut voor Volksgezondheid en Milieu (RIVM), dus uit onverdachte en gezaghebbende bron. En het rivm was niet over één nacht ijs gegaan. Een onderzoeksrapport van dertig kantjes maakte alles duidelijk. Het blijkt dat de grootste boosdoener bestaat uit granen en graanproducten (met name brood), gevolgd door vlees (met name vleeswaren), gevolgd door zuivel (met name kaas). Hé! Dat is precies die broodmaaltijd die we van het Voedingscentrum elke dag moeten eten, niet alleen om de vezels, maar ook om, jawel, het zout. Dat is namelijk dat zout waaraan jodium is toegevoegd dat die bakker op verzoek van de wetgever gebruikt. Maar dat terzijde.


  de Volkskrant was de lezer de volgende dag behulpzaam door de gortdroge inhoud van het rapport even samen te vatten in een tekeningetje waaruit duidelijk moest worden hoe al dat zout nou eigenlijk ons lijf binnenkwam: anderhalve hamburger à 150 gram, dan heb je al 2 gram te pakken. Vier glazen melk van 200 ml elk en tien plakken kaas à 20 gram per stuk, nog eens 1,4 gram. Tien boterhammen: pats, 1,7 gram erbij. Zeven speculaasjes en je bent weer 0,5 gram zout verder.


  Ho. Wacht. Wát?


  Werelden te winnen


  Ga nog even terug naar die opsomming en bekijk haar eens goed. Kun jij je de laatste dag herinneren dat je dat allemaal naar binnen hebt gewerkt? Anderhalve hamburger EN tien boterhammen met kaas EN dik driekwart liter melk EN dan nog eens de koektrommel voor een kwart leegeten? Waar is dat onderzoek gedaan? In een opvangcentrum voor hopeloze hollebolle gijzen?


  Niet om het een of ander, maar in één zo’n kop soep waarvan de reclame wil dat we er elke dag om vier uur een nemen, zit gemiddeld zo’n 2,5 (!) gram zout. Dat is dus evenveel als in vijftien (!) volkorenboterhammen. Vreemd toch, dat het RIVM niet is begonnen waar met het grootste gemak werelden te winnen zijn. En je dan afvragen waarom er zo veel achterdocht is jegens de voedingsvoorlichting in Nederland.


  Verantwoord


  In 2008 stuurde Liga een persbericht uit. Er was hard aan gewerkt, maar nu was hij eindelijk een feit: de ‘meest verantwoorde melkbiscuit’, zo schreef het bedrijf letterlijk.


  Het was spectaculair. De nieuwe Liga Milkbreak bevatte liefst een kwart minder suikers: per 100 gram nu nog ‘slechts’ 21,4 gram. De hoeveelheid verzadigd vet daalde met 34% tot 7,9 g per 100. En de hoeveelheid transvetten ging met liefst 96% omlaag. Van die ongezonde jongens gingen er voorheen nog zo’n 2,5 gram in elke 100 gram Liga. Nu was dat nog slechts 0,1 gram.


   


  Als je zoiets leest, schrik je er vooral met terugwerkende kracht van wat we jarenlang als ‘verantwoord tussendoortje’ aan onze kinderen hebben gegeven. En wat die ‘meest verantwoorde melkbiscuit’ betreft: ondanks de spectaculaire verbetering ten opzichte van vroeger bevat 100 gram Liga Milkbreak nog altijd meer calorieën (liefst 445, een derde van de dagelijkse energiebehoefte van een zesjarige!), meer eiwitten, meer suikers, ruim tweemaal meer vet (waarvan liefst acht keer meer verzadigd vet) en zo’n 40% minder voedingsvezel dan 100 gram Lays Baked Naturel-chips, een chipsvariant waarbij veel moeite is gedaan om hem ‘verantwoord’ te maken. Ik schrik er zelf van, maar het is echt waar.


  Calorieënbom


  Ik kreeg een jaar of tien geleden eens een doos onder ogen met een ‘Patria Noodrantsoen’ uit de Tweede Wereldoorlog. Onder het opschrift ‘hoge calorische waarde’ stond een opsomming van de ingrediënten. Naast 76,3% zuivere tarwebloem zat er liefst 7,6% suiker, 6,1% invertsuiker (een zoetere suikervariant bestaande uit een oplossing van gelijke delen fructose en glucose) en 8% plantaardig vet in. Die vaderlandse calorieënbom legt het dus glansrijk af tegen bovengenoemd verantwoord tussendoortje voor kleine kinderen.


  Naast al dat bedrog vanuit serieuze bron verbleken de advertenties waar diezelfde serieuze bronnen ons in alle toonaarden voor waarschuwen: voor de afslankpillen met vliegwieleffect waarmee je, net als grote filmsterren, gewoon kunt dooreten en toch moeiteloos tientallen kilo’s verliest. Want die gelooft gewoon geen mens met een greintje verstand.




  

    Aan de slag


    VAN FUNDAMENTALISME NAAR FUN


  




  


  Wie morgen roept dat tomaten eigenlijk dodelijk gif zijn, is even vergeten zich af te vragen hoe het komt dat al die tomateneters eigenlijk nog leven.


  Zowel op internet als in de gedrukte media duiken ze regelmatig op: wilde verhalen waarin een of ander product ineens in de ban wordt gedaan. Dan is er weer iemand tot het inzicht gekomen dat het een historische vergissing is geweest om dat ooit te gaan eten. Brood bijvoorbeeld: vergif, dat je vooral helemaal moet laten staan. Überhaupt alles waar tarwe in zit. Gluten, daar wil menigeen onder invloed van een recente hype ook ineens vanaf. Sonja Bakker bleek nog maar onlangs springlevend en vond dat je vooral van geel fruit moest afblijven, ‘want dat zet zo aan’.


  Dan heb ik het nog niet gehad over de e-nummers, waar je als je er al niet gewoon dood aan gaat volgens sommigen toch ontzettend ongezond van wordt. En natuurlijk suiker, een goedje dat we volgens menigeen liefst in het geheel niet binnen zouden moeten krijgen. Regelmatig zie je mensen op websites of de diverse sociale media in elk geval pontificaal melden dat ze helemaal zonder suiker gaan leven – wat overigens niet alleen onwenselijk, maar ook totaal onmogelijk is, maar weten zij veel?


  Waarom doen mensen dat? Omdat het aanwijzen van één schuldige voor een probleem nou eenmaal makkelijk is. En uiteraard omdat veel media zich aan precies diezelfde gemakzucht schuldig maken waar het overgewicht betreft: gisteren was patat de boosdoener, vandaag is het brood, morgen is het misschien wel de quinoa waar we vandaag zo dol op zijn – overigens eigenlijk een symptoom van wéér dezelfde gemakzucht: één schuldige en ook één oplossing, of het nu handgeoogst chiazaad, gefermenteerde tomatenpuree of linksdraaiende geitenyoghurt is.


  Fundamentalisme, noem ik dat allemaal. Wanneer je hele groepen voedsel radicaal en zonder veel onderbouwing tot taboe bestempelt, wordt je eetpatroon natuurlijk wel lekker overzichtelijk, maar het leven wordt er niet bepaald leuker op. Het idee alleen al dat je je eigen schoolmeester met opgeheven vingertje zou willen worden, met als tekst ‘Mag niet! En waarom niet? Gewoon, omdat ik het zeg.’ Zonder, dat spreekt vanzelf, een flauw idee waarom je dat eigenlijk zou moeten zeggen.


  Goed, door dat soort loze kreten laat jij je alvast niet bang maken. Wie morgen roept dat tomaten eigenlijk dodelijk gif zijn, is even vergeten zich af te vragen hoe het komt dat al die tomateneters nog leven. Van brood ga je niet dood, van tarwe ook niet. Van gluten worden alleen mensen die lijden aan glutenintolerantie (coeliakie) ziek. Bananen, ananassen, mango’s en passievruchten zitten boordevol waardevolle stoffen. Allemaal gekkenwerk om die als funest voor de gezondheid te bestempelen. Dat worden ze pas als je er belachelijk veel van eet en – noodzakelijkerwijs – weer andere dingen nooit in je mond stopt.


  En hoe zit het dan met die E-nummers? Die zijn op een gegeven moment door de Europese Unie in het leven geroepen om een einde te maken aan allerlei fantasienamen die de voedingsindustrie afdrukte op verpakkingen, waardoor uiteindelijk niemand meer wijs kon worden uit wat erin zat. Door die standaardisering zijn al die stofjes nu makkelijk thuis te brengen en dat is alleen maar goed. Verder is het met E-nummers net als met alle andere stoffen: sommige zijn prima, andere zijn twijfelachtiger. Veel ervan komen overigens gewoon in de natuur voor, en dat geldt zelfs voor het vaak in de verdachte hoek gezette E621 (natriumglutamaat, msg, ve-tsin), dat een gistextract is en een heel effectieve smaakversterker: die komt van nature onder meer in tomaten en paddenstoelen voor. De enige bedenking die ik ertegen heb, is dat deze stoffen door de voedingsindustrie worden geïsoleerd uit hun natuurlijke omgeving om naar een andere te worden overgebracht met geen ander doel dan – ik kan het niet vaak genoeg herhalen – te zorgen dat wij niet meer kunnen stoppen met ervan te eten.


  En die suikers? Daarvoor geldt eigenlijk precies hetzelfde. Vrijwel alle natuurlijke voedsel bevat suiker, soms een minuscule hoeveelheid, soms heel veel. Daar kan ons lijf prima mee omgaan. Suiker wordt pas een probleem voor je gezondheid wanneer het wordt geïsoleerd, geraffineerd en vervolgens aan van alles en nog wat toegevoegd omdat die zoete smaak zo lekker verslavend werkt. Met leven zonder toegevoegde suiker is weinig mis (hoewel: wat is er nou tegen om af en toe eens zelf een toetje te maken of een cake of koekjes bakken met wat suiker erin?). Ik mag zelf graag wat ahornsiroop over mijn pancakes gieten en ja, dat is — ook al hoor je vaak het tegendeel beweren — ook gewoon suiker. Leven zonder suiker is onzin en gelukkig totaal onmogelijk.


  In plaats van voor fundamentalisme ga jij voor fun, en dat is veel leuker en alleen al daardoor veel gezonder. Als je fun als uitgangspunt hebt, gelden eigenlijk maar vier regels: 1) eet gevarieerd 2) eet niet te veel 3) eet zoveel mogelijk vers 4) eet lekker. En eet niet of hooguit bij uitzondering uit pakjes, zakjes en bakjes.


  Echt, het is een heel stuk simpeler en ook een heel stuk prettiger wanneer je je niet voortdurend hoeft af te vragen of je niet vergiftigd wordt. Dat was meer iets voor keizers uit de oudheid, jij hebt er geen enkele reden toe.


  

    • wees nooit bang voor echt en eerlijk eten; doe geen hele groepen producten in de ban


    • E-nummers, brood en suiker zijn géén vergif


    • voor overgewicht is nooit één product verantwoordelijk


    • van niets te veel, en niets industrieel


    • eet volgens de ‘regel van vier’


  




  

    PROJECT EETSCHRIJVER LIGHT


    

      [image: image]

    


    En nu serieus!


    Feit is: ik ben helemaal niet boos op mijn huisarts. Ik ben boos op mezelf. Het gemak waarmee ik er in de afgelopen zes maanden zeven hele kilo’s af heb gekregen, heeft me vooral laten zien hoe ik mezelf dertien jaar lang voor de gek heb gehouden.


    Ik denk nog eens aan de schimpscheuten die ik over mijn postuur te verduren heb gekregen door mensen die op mijn stukjes reageren. Ook op hen ben ik kwaad geweest en af en toe heb ik ze fijntjes op hun nummer gezet. Maar achteraf hadden ook zij gelijk: alles wat ik over voeding, gezondheid en overgewicht heb geschreven door de jaren heen, dat heb ik altijd in de derde persoon gehouden. Op mezelf was het allemaal niet van toepassing, ben je gek.


    Nou, beter laat dan nooit. Tijd om zélf eens wat conclusies te trekken en de praktijk aan te passen aan mijn preek, zoals de Amerikanen zo mooi zeggen.


    Die avond mik ik ruim een pond wortel, pastinaak en ui in een ovenschaal, doe er wat rozemarijn en tijm bij, giet er wat olie over en zet dat alles drie kwartier in de oven. Aan tafel rasp ik er wat parmezaan over. Dat is, met één niet al te vol geschonken glas wijn, onze avondmaaltijd en hij is heerlijk. De volgende dag blijven de ontbijtgranen in de la. Ik snij twee bananen in stukken, schep er wat volvette Turkse yoghurt bij en strooi er wat gehakte walnoot over. Op dat heerlijke ontbijt blijk ik moeiteloos de ochtend door te komen. ’s Middags maak ik een goedgevuld soepje van een restant bonen met wat uien en chili. Het brood dat er nog in de trommel ligt, mik ik in de vriezer.


    Ik download het appje WeightMeter en toets er mijn gewicht van die dag in (122,2 kilo!), en verder de twee gewichtswaarden die ik eerder had genoteerd: van het begin van mijn project (de 130,1 van 1 oktober 2012 en de 126,0 van 1 januari) en vraag meteen maar een grafiekje op. Dat ziet er best bevredigend uit en ik verheug me al op de toekomstige ontwikkelingen.


    In de maanden daarna houden mijn vriendin en ik het nieuwe patroon vol. Het kost ons geen moeite, want we eten heerlijk en genieten er voluit van. Zij is in de kantine op haar werk van broodjes overgegaan op soep en een salade en ook ik heb de broodlunch ingeruild voor een warme maaltijd: vaak een gevulde soep met groenten en/of bonen, soms een visje al dan niet met wat groente of een gebakken of geroosterd aardappeltje, soms nog iets anders – wat ik maar in huis heb. ’s Morgens hebben we nu vrijwel altijd fruit bij het ontbijt, al dan niet met Turkse yoghurt of kwark, en dikwijls ook met noten; soms maak ik een omelet gevuld met een kliekje van de vorige avond. Uitzondering zijn onze twee brunches: de woensdag, op de vaste vrije ochtend van mijn vriendin, met Amerikaanse pancakes, en de zondag, als we een mooi traditioneel zuurdesembrood van een echte ambachtelijke bakker afbakken. Op die beide dagen zijn we voldaan tot de avondmaaltijd.


    Minder dan twee weken na deze drastische doorstart weeg ik voor het eerst weer minder dan 120 kilo en de ontwikkeling gaat in duizelingwekkend tempo door. Op 1 mei weeg ik 117,1 kilo, op 1 juni 114,3; op 1 juli 113,2; op 1 augustus 111,8; op 1 september 110,8; op 1 oktober (een jaar nadat ik de 130,1 had aangetikt) 107,4; op 1 november 104,2; op 1 december 101,7. En op 20 december, vlak voor kerst, slaat de weegschaal voor het eerst uit naar beneden de 100 kilo: 99,1 – het gewicht dat ik aanvankelijk voor totaal onmogelijk had gehouden, net als mijn huisarts trouwens, nog geen negen maanden eerder. Eat that! Midden oktober ben ik op een persbijeenkomst. Een collegajournalist die ik al een jaartje niet heb gezien loopt straal langs me heen. Dat doet hij daarna nóg vijf keer. Uiteindelijk sta ik vlak naast hem als een andere collega die ik wel regelmatig zie me begroet. De eerste collega kijkt opzij, trekt een zeldzaam schaapachtig gezicht en zegt: ‘Nou, ik wil best weten hoe je dát geflikt hebt.’ Het is de eerste maar zeker niet de laatste keer dat iemand voor wiens neus ik sta mij niet herkent.


    Ik stans gaatjes bij in broekriemen, haal een aantal nog uit het vorige millennium daterende en halsstarrig bewaarde oude spijkerbroeken, hemden en jasjes onder uit kasten vandaan en merk dat iets jongere broeken, die ik in het voorjaar tot mijn vreugde voor het eerst sinds jaren weer aan kon, in het najaar alweer hopeloos te ruim zijn geworden. Met kerst ga ik uit eten in een sterrenrestaurant, waarbij ik mijn natuurlijk niet zeer modieuze maar goed passende trouwpak uit 1993 draag, een jaar waarin weliswaar oversized de mode was.


    Een collega die ik al een jaartje niet heb gezien loopt straal langs me heen. Dat doet hij daarna nóg vijf keer.


    Met mijn vriendin gaat het al net zo voorspoedig. Zij raakt in diezelfde periode ruim 15 kilo kwijt. Goed twee maanden na de doorstart verbaast zij haar longarts – bij wie ze voor chronische copd onder behandeling is – met een longwaarde die in een paar maanden tientallen punten verbeterd blijkt.


    Ook verder voelen we ons uitstekend. We zijn fitter, bewegen makkelijker en slapen een stuk beter. Naar de kno-arts ben ik uiteindelijk nooit gegaan (alleen maar om nog eens te horen dat ik af moest vallen zeker!), maar mijn slaapapneu is vrijwel verdwenen en dat is te merken: voor het eerst in jaren sta ik uitgerust op en voor mijn vriendin, die ik niet meer wakker (en angstig) maak door afwisselend luid te snurken en een minuutje te stoppen met ademen, geldt hetzelfde.


    Daarnaast merk ik tot mijn verbazing dat het waar is wat ze zeggen over mensen met versus mensen zonder overgewicht: nu mijn eigen tailleomvang zo spectaculair is geslonken, word ik overduidelijk anders, positiever tegemoet getreden. Men is vriendelijker en toeschietelijker. Het was een neveneffect waar ik totaal niet bij had stilgestaan en het verrast me aangenaam.


    Eind februari 2014, nog geen anderhalf jaar na de start en minder dan een jaar na de doorstart van Project Eetschrijver Light, is mijn gewicht gedaald tot onder de 97 kilo. Daar stabiliseert het en op dat moment besluit ik dat ik nooit meer meer dan 100 kilo zal wegen.


  




  

    Aan de slag


    GEZOND OMGAAN MET SNOEPEN EN SNACKEN


  




  


  Over fundamentalisme gesproken: er is bijna niemand meer te vinden die een beetje normale kijk heeft op het verschijnsel snoepen en snacken. In wezen zijn er twee stromingen: een die vindt dat het erbij hoort en de normaalste zaak van de wereld is en een die vindt dat het vooral niet mag. De waarheid, dat zal je niet verbazen, ligt wat mij betreft in het midden en de vraag is vooral naar wie je luistert.


  Het ‘tussendoortje’, tegenwoordig steeds vaker ‘verantwoord tussendoortje’ genoemd, is in de laatste twee decennia ons taalgebruik binnengeslopen onder invloed van, alweer, de reclame. Niet zo vreemd natuurlijk, want het tussendoortje bleek een gat in de markt. We willen allemaal wel snoepen, we hebben alleen van diverse kanten te horen gekregen dat snoepen niet verstandig is – tenzij je het, om een van de meest succesvolle reclamekreten ooit te citeren, met een appel doet.


  En dan ontdekt de industrie dat de moderne mens steeds meer onderweg is en steeds minder op een vast tijdstip aan een vaste eettafel plaatsneemt. Daarop kan worden ingespeeld met allerlei handige hapjes in prettige portieverpakkingen die we zó voor het meenemen en afhappen hebben. Het ‘tussendoortje’ is een feit en wordt binnen de kortste keren ook, uiteraard alweer onder invloed van de goed geoliede lobbymachine, ook in de serieuzere media neergezet als iets wat er vanzelfsprekend bij hoort. Om ook de twijfelaars nog over de streep te trekken wordt vervolgens ‘snacken zonder schuldgevoel’ geïntroduceerd, en ook dat blijkt een succesvolle melkkoe.


  Aan de andere kant zijn er degenen die vinden dat tussendoortjes volstrekt overbodig zijn. Allemaal kolder en moderne gekkigheid en alleen maar bedacht om winst te maken. Gewoon echt helemaal nooit doen, heet het dan. En ik geef toe: ik heb zelf ook op zeker moment bij die stroming gehoord. In 2009 schreef ik nog in een artikel: ‘Alle tussendoortjes zijn voor gezonde personen geheel overbodig en leveren calorieën waar we buiten kunnen’. Inmiddels denk ik daar iets genuanceerder over.


  Het is simpel: snoepen en snacken is evenmin verboden als verplicht.


  De oermens, die qua genen en lichaamsgesteldheid voor 99,9% identiek is aan jou en mij als postindustriële mensen, snackte en snoepte namelijk ook. Sterker, hij zou wel gek zijn geweest om dat achterwege te laten. Hadden Unk en Wunk het geluk om ergens een struik vol rijpe bessen tegen te komen, dan wachtten ze heus niet tot het etenstijd was (wat was dat trouwens, etenstijd?) om die hele struik achter elkaar leeg te eten. Lekker! Zin in! Niet door iemand anders laten inpikken! En wie weet wanneer we weer eens zo’n buitenkansje hebben.


  Het leuke was dat onze voorouders dat konden omdat ze – daar kom ik weer – een lichaam hadden waarvan ze de signalen konden vertrouwen. En dat hebben jij en ik, in tegenstelling tot veel van onze tijdgenoten, nu ook. Het overkomt mij heus wel eens dat ik op een willekeurig moment ineens onweerstaanbaar trek heb in een kleinigheidje, en daar geef ik niet zelden ook gewoon aan toe.


  Natuurlijk gaat het dan niet om zo’n handige snack in portieverpakking, zo’n gedrocht dat je één-twee-drie weg hapt zodat je slechts een halve minuut kostbare tijd hebt ‘verloren’. Veel liever eet ik een banaan of appel, een stukje gebakken vis of desnoods een ijsje van een echte ijscoman. Nog vaker hanteer ik wat ik de ‘zelfmaakregel’ noem: verwen jezelf met iets wat je zélf gemaakt hebt. Daar eet je met veel meer aandacht van en zelfs als je in de verleiding bent om die hele stapel zelfgebakken koekjes in één keer naar binnen te werken – iets wat me eigenlijk nooit meer overkomt – zijn ze daarna op en krijg je geen nieuwe zonder dat je weer flink wat moeite moet doen. En eigenlijk is dat precies zoals de natuur het bedoeld heeft.


  In het kort: snoepen en snacken is evenmin verboden als verplicht. Laat je lijf maar bepalen wanneer het tijd is voor iets extra’s en laat dat vooral niet aan de gladde reclamejongens over. En wat dat schuldgevoel betreft: vooral niet doen. Waarom zou je? Je weet dat je even lekker aan het snoepen bent, dat je dat niet dagelijks doet en het al zeker niet in een schranspartij laat ontaarden. Je schuldig voelen over eten? Unk en Wunk zouden zich een breuk hebben gelachen. Wat een mafketels, daar in de toekomst!


  

    • snoepen en snacken is niet verboden en ook niet verplicht; het is iets voor af en toe


    • onweerstaanbare trek in een kleinigheidje? Dóen! Als het maar niet zo’n voorverpakte hap-slik-weg-snack is


    • snoepen doe je liefst van iets dat je zelf gemaakt hebt; je eet dan vanzelf aandachtiger


  




  VERZWARENDE OMSTANDIGHEDEN


  GOEROE HIER, GOEROE DAAR


  Bij ingewikkelde problemen horen niet alleen eenvoudige oplossingen, maar ook goeroes. Je hebt ze in allerlei soorten: de spirituele goeroe, de financiële goeroe, de gezinsgoeroe en de gezondheidsgoeroe. En allemaal hebben ze één ding gemeen: ze verkondigen de Enige Echte Waarheid en die gebruiken ze vooral om jou van ze afhankelijk te maken, zodat ze geld aan je blijven verdienen.


  Daar hoort overigens ook iets bij wat ze niet doen: jou informeren. Wat dat betreft lijken ze eigenlijk best op een ouderwetse schoolmeester of dokter: zij weten precies hoe het in elkaar zit en dus kunnen ze jou vertellen wat je moet doen of laten, zonder er ook maar de minste uitleg bij te geven.


  Bij de hand


  In bovenstaand rijtje hoort ook de dieetgoeroe thuis. Het woord was 25 jaar geleden nog geheel onbekend, maar heeft inmiddels al bijna 25.000 hits op Google. Er is dan ook een forse galerij van, en allemaal orakelen ze net weer even iets anders, doorgaans vagelijk gebaseerd op de inzichten van het moment. Meestal hebben alleen zij helemaal gelijk en hebben anderen het ofwel helemaal mis, ofwel missen ze net een essentieel punt. De basisboodschap is altijd dezelfde: kom, laat mij je bij de hand nemen, dan komt alles goed met je zonder dat je zelf ooit nog hoeft na te denken.


   


  Nou, fijn.


  Persoonlijk zou ik het niet willen, een goeroe zijn. Alleen al het idee dat ik je bij de hand zou moeten nemen en je nooit meer loslaten – daar heb jij noch ik zin in of tijd voor. Ik beloof je ook dat ik na dit boek niet nóg een hele serie boeken rond hetzelfde thema ga schrijven die je allemaal moet lezen om nóg slanker en/of gezonder te worden of te voorkomen dat je weer aankomt. Ik ga je ook niet vertellen dat ik het allemaal beter weet als jij op punten een andere mening hebt. Je zult er wel goed over nagedacht hebben en het gaat tenslotte over jouw lijf en jouw leven.


  ‘Lekker eten is gevaarlijk!’


  Ik hoop zelfs dat je vooral je eigen weg zult vinden en mijn ideeën op je eigen manier zult toepassen, en vooral zelf verantwoordelijk zult willen zijn voor je eigen gezondheid. Dat is ook de reden waarom ik je niet van alles voorschrijf of verbied. Ik voel er niets voor om te eindigen zoals Jerome Rodale, die opriep tot een spartaanse leefstijl waarin uitsluitend plaats was voor biologische volle granen, groenten, fruit en plantaardige vetten, aangevuld met gigantische hoeveelheden voedingssupplementen. ‘Lekker eten is gevaarlijk!’ riep deze goeroe, die aan zijn eind kwam door op zijn 72e tijdens een live uitgezonden interview bij de Dick Cavett Show te overlijden aan een hart-infarct, nog geen drie minuten nadat hij had gezegd moeiteloos de 100 te zullen halen ‘tenzij ik door een taxichauffeur met suikervergiftiging overhoop word gereden’.


  Alleen al het idee dat ik je bij de hand zou moeten nemen en je nooit meer loslaten – daar heb jij noch ik zin in of tijd voor.


  Evenmin heb ik veel trek in het lot van Robert Kowalski, een gezondheidsjournalist die het dieet van Rodale volgde, op 35-jarige leeftijd ternauwernood een hartinfarct overleefde, opgelapt werd met een vijfvoudige bypass, besloot dat hij kennelijk niet streng genoeg voor zichzelf was geweest, zes jaar later opnieuw een hartinfarct overleefde en daarop reageerde door vrijwel uitsluitend nog haver te gaan eten. Hij schreef er een boek over dat 115 weken in de bestsellerslijst stond. Na nog een aantal operaties overleed Kowalski op 65-jarige leeftijd aan een gescheurde slagader.


  Gewoon doen


  Met de meeste dieetgoeroes zal het zo’n vaart niet lopen, maar ik wil er niet bij horen. Ik pas ervoor om een run te veroorzaken op eierkoeken of, erger nog, voedingssupplementen, shakes en super-foods. Ik ga je ook niet vertellen dat je voeding je medicijn is (dat is het namelijk niet: goede voeding moet er naar mijn idee vooral voor zorgen dat je geen medicijnen nodig hebt) en evenmin ga ik lopen orakelen dat zaken die je gewoon in een winkel koopt vergif zijn – of ze allemaal even goed voor je zijn is vraag twee, maar geen enkel product dat in Nederland te koop is zal je acuut ziek maken. Het gaat namelijk niet om individuele producten of stofjes. Het gaat om eetpatroon en eetgedrag.


  Het belangrijkste: blijf vooral gewoon doen!


  Het enige dieet waar ik je op wil zetten is het informatiedieet waar ik het in het begin van dit boek even over had: denk vooral goed na over wat en hoe je eet; gebruik mijn tips en ervaringen naar je eigen inzicht maar luister vooral niet te veel naar mij – luister liever naar je eigen lichaam.


  Het belangrijkste: blijf vooral gewoon doen. Maak gezonde en gevarieerde keuzes uit echt eten. En is het niet lekker? Eet dan vooral wat anders. Het leven is toch geen strafkamp?




  

    Aan de slag


    HET LEVEN IS GEEN STRAFKAMP!


  




  


  Ik had gezegd dat ik je niets zou verbieden en niets zou voorschrijven. Dat doe ik ook nu niet. Maar een aantal dingen wil ik je met klem aanraden. Daarvan zijn er al een paar de revue gepasseerd, maar hier komt er nog één: wat en hoe en waar en wanneer je ook eet, voel je er alsjeblieft NOOIT schuldig over.


  Ik zeg dat niet zomaar. In alle teksten die ik op internet en in traditionele media langs zie komen, kan het niet gaan over afvallen, gewicht verliezen, gezond eten of welk eufemisme er dan ook gebruikt wordt zonder dat het woord ‘zondigen’ of een synoniem daarvan valt. Soms is dat bestraffend, soms is het vergoelijkend als in ‘moet kunnen’, maar intussen staat het er toch maar: zondigen. Je hebt iets gedaan wat verboden was en nu ben je stout. Foei!


  Eens en voor altijd: eten is NOOIT een zonde. En het lijkt mij persoonlijk vooral heel ongezond om het zo te zien.


  Ja, ik zeg ongezond. En dat bedoel ik nog vrij letterlijk ook. Hoewel ik ook daarvoor geen enkel keihard bewijs heb, is het namelijk mijn persoonlijke overtuiging dat als je hersenen het signaal afgeven dat wat je doet niet helemaal in de haak is, je lichaam ook minder goed omgaat met hetgeen je eet – stress is van invloed op indigestie en je schuldig voelen is zonder enige twijfel een vorm van stress. Plezier en genieten van je eten is op allerlei niveaus essentieel voor een goede gezondheid. En zelfs als je dat niet gelooft – en dat mag van mij want zoals gezegd heb ik de wijsheid niet in pacht – zelfs dan is het gewoon jammer als je niet altijd lekker zou genieten van je eten. Zeker als je jezelf iets speciaals gunt.


  Mijn vriendin en ik raken ’m heel bewust af en toe eens stevig. Dan gaat er een heel fijne maaltijd naar binnen waarbij we totaal niet letten op vezels, vitamines of calorieën. Dan zijn we maar met één ding bezig: voluit genieten. En terwijl we nog maar eens een glas voortreffelijke wijn inschenken, schaterlachen we: ‘Het leven is geen strafkamp!’


  Die idioterie over ‘zondigen’ en guilty pleasures gaat uit van een foute veronderstelling, het waanidee dat wat heel fijn is niet goed voor je kan zijn. Dat is een overblijfsel uit calvinistische tijden, in de tijd dat we het heel belangrijk vonden dat we als mens boven de dieren stonden. En dus was alles wat instinctief was – lekker eten, lekkere seks, lekker luieren, kortom, lekker genieten – zondig en iets waarvoor je vroeg of laat de prijs wel zou betalen.


  Onzin, en dat geldt zeker voor goed eten. In een gezonde situatie weet je lichaam wat het nodig heeft, en juist DAAROM smaken sommige dingen goed en heb je er trek in. Daar mag je ook voluit aan toegeven. Want zolang je maar wegblijft van het knutselvoedsel dat je lijf in de war maakt, kun je het eigenlijk niet fout doen. Jij eet lekker en juist daardoor blijf je gezond.


  In de eerste dagen van 2015 verscheen er een artikel in een Amerikaans blad waarin de eigenaresse van een sapjesbedrijf haar ‘dag op een bordje’ presenteerde. Naar eigen zeggen begon zij de dag met heet water met citroensap, nam daarna een douche, at een handje noten vóór ze ging hardlopen, at roerei (zonder dooiers want die vond ze niet lekker) en dronk er groene thee bij al ‘mocht’ ze in het weekend in plaats daarvan een cappuccino met amandelmelk. Om elf uur knorde haar maag dus dan nam ze een groen sapje, om één uur kocht ze een groene salade, die ze aan haar bureau opat nadat ze er wat avocado en chiazaad bij had gedaan en ook een paar rijstcrackers. Om drie uur had ze alwéér een dipje en dan dronk ze een van haar eigen pittige limonades met rode peper. ’s Avonds om acht uur, als haar dochter in bed lag, maakte ze een salade van boerenkool met pistachenootjes, olijven, gedroogde kersen, arganolie en een drupje ciderazijn en soms at ze er ook nog bruine rijst en gegrilde vis bij. Om negen uur nam ze dan nog een gembertheetje met vers citroensap terwijl ze haar mail checkte.


  Als je sommige dieetadviezen opvolgt, leef je niet langer, er LIJKT alleen maar geen einde aan te komen.


  


  Lekker hè? Nou, gelukkig vond zo ongeveer niemand dat. Heel internet lag collectief in een deuk, de grappen buitelden over elkaar heen, en volkomen terecht. Want geloof me: als je zo eet, leef je echt niet langer, er LIJKT alleen maar geen einde aan te komen. Wie zet zichzelf nu vrijwillig op zo’n dieet? Nou ja, misschien zijn er mensen die dit echt het summum van eetplezier lijkt. Die mogen dan natuurlijk gerust hun gang gaan. Behalve dat ik ook hun zou aanraden met volle aandacht van hun eten te genieten en even weg te wezen van dat bureau en die mail.


  Nou is het bovenstaande extreem. Maar echt, veel dieetgoeroes vinden ook dat het leven geen lolletje mag zijn. Een jaar of tien geleden stond er in het anwb-blad Kampioen een artikel onder de titel ‘Recepten voor een schuldeloze kerst’. Nou, dan weet je al hoe laat het is. De ideale kerstbrunch? 1 glas verse jus d’orange (dat is Frans sinaasappelsap), 1 warme volkorenpistolet besmeerd met halvarine en belegd met 30+ kaas en wat rauwkost, 1 gekookt eitje, 1 appelmuffin (volgens het recept bereid met onder andere 125 gram Bak & Braad), 1 schaaltje vers fruit en 1 bakje chocolademousse light. Dat is voor de vrouwen, want mannen mogen in plaats van die pistolet 1 sandwich gerookte kip en in plaats van de chocolademousse een toefje slankroom op hun verse fruit. Er zijn ook nog een paar dingen verboden, zoals croissants, krentenbrood met spijs en brie. Krijg je al trek? Ik niet, al weet ik niet wat slankroom is of hoe het smaakt, en dat wilde ik maar zo houden. Er zijn grenzen aan mijn nieuwsgierigheid.


  Als je dan toch vindt dat het wat minder moet – en je lijf zal na verloop van tijd vrijwel zeker gaan protesteren tegen al te ruim bemeten porties – stel dan een feestelijke brunch vooral samen uit alles wat je lekker vindt en eet gewoon van alles een stuk minder. De enige lekkere chocolademousse light is gewone chocolademousse in een portie die half zo klein is, een portie van vroeger dus eigenlijk. Overigens – pikant detail – de redactie van Kampioen vond deze brunch toch kennelijk ook wat te triest. Op de foto’s die erbij stonden werd vrolijk geproost met champagne, en die stond toch echt niet op het lijstje van wat er mocht. Men was daar bij de ANWB kennelijk toch nog niet helemaal zijn verstand verloren.


  

    • voel je NOOIT schuldig omdat je eet


    • af en toe uit de band springen is prima


    • eten is lekker en aantrekkelijk omdat je lichaam erom vraagt


    • genieten is geen zonde; als je niet geniet doe je iets niet goed


  




  VERZWARENDE OMSTANDIGHEDEN


  WAT DOET DE REGERING?


  Ja, natuurlijk, de regering! Of liever, wet- en regelgeving. Ook iets waar we ons, net als op de goeroe, traditioneel graag op verlaten. Van overheidswege zou men moeten zorgen dat producenten van voedsel geen loopje met de waarheid nemen en uiteraard dat wij niet vergiftigd worden. En uiteraard moeten we worden voorgelicht over wat gezond voor ons is en wat niet. De volksgezondheid is immers een van de zwaarste kostenposten op de begroting. Alleen al daarom zou je denken dat voorkomen beter is dan genezen.


  Helaas vindt men in politieke kringen in Nederland eten niet zo heel belangrijk. Anders dan in bijvoorbeeld Duitsland, Frankrijk en het Verenigd Koninkrijk, waar niet alleen de verantwoordelijke ministers maar zelfs de regeringsleiders niet zelden iets te zeggen hebben over het verband tussen voeding en volksgezondheid, is er in de Nederlandse regering in de afgelopen twee decennia nooit ook maar één bewindspersoon geweest met meer dan marginale interesse voor ons voedsel (Mark Rutte werkte weliswaar een jaar of tien bij Unilever, maar was daar ‘slechts’ HR-manager). En ook in het parlement zijn – zoals ik diverse malen persoonlijk heb ondervonden wanneer ik probeerde een misstand op de politieke agenda te krijgen – personen die een beetje voeling hebben dun gezaaid en vind je ze uitsluitend laag in de pikorde. Ook Paul Rosenmöller, die na zijn politieke carrière een tweede leven begon als voorzitter van de werkgroep Jongeren Op Gezond Gewicht en met wie ik het overigens zelden eens ben, klaagt erover.


  Uitbesteed


  Nee, de zorg voor voeding is in Nederland door de overheid gedelegeerd of uitbesteed aan een aantal (semi-)overheidsinstellingen. Hiervan zijn het Voedingscentrum (voluit Stichting Voedingscentrum Nederland, op zijn beurt een samensmelting van vier oudere voorlichtingsinstanties), de Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit (NVWA) – beide vallen onder gezamenlijke verantwoordelijkheid van de ministeries van Economische Zaken en Volksgezondheid en worden daardoor gefinancierd – en de Gezondheidsraad in de praktijk de belangrijkste. Daarnaast is er nog een hele ris stichtingen, productschappen en lobbygroepen actief, die laatste uiteraard met een overduidelijk commercieel belang.


  Op zich is daar weinig mee mis. Problematisch wordt de situatie pas doordat de eerste drie instanties te lijden hebben onder behoorlijk snoeiwerk in de budgetten, waardoor het Voedingscentrum samenwerking moet zoeken met private partijen (doorgaans uit de voedingsindustrie) en de NVWA in de praktijk feitelijk vleugellam* is. De Gezondheidsraad, waarvan de adviezen aan de basis liggen van de voorlichting door het Voedingscentrum, is een wetenschappelijk college, waarvan overigens tal van leden nevenfuncties hebben in de voedingsindustrie.


  Kortom: gezien de manier waarop met name de voorlichting in Nederland is geregeld, wordt er in feite – en naar mijn mening geheel ten onrechte – nog steeds van uitgegaan dat de voedingsindustrie in de eerste plaats onze gezondheid op het oog heeft.


  Consument luistert niet


  Intussen is de situatie er een waarin de Nederlander – de jongste generatie voorop – steeds dikker en ongezonder wordt, terwijl het Voedingscentrum zich vertwijfeld afvraagt hoe dat nu toch mogelijk is: de voorlichting deugt, er komen steeds meer keurmerkjes waaraan de consument kan zien dat hij gezond bezig is, en toch neemt het overgewicht hand over hand toe. Er is maar één conclusie mogelijk: de consument LUISTERT gewoon niet.


  De voorlichting gaat er in Nederland geheel ten onrechte nog steeds van uit dat de voedingsindustrie vooral de gezondheid van de burger op het oog heeft.


  Nou, wie niet horen wil, moet maar voelen. Al in 2008 gingen er stemmen op om een ‘vettax’ in te voeren, de naam die men wilde geven aan een belasting op ongezond voedsel (want ‘vet’, dat klinkt ongezond, dat hadden we goed onthouden van die onzalige, inmiddels totaal achterhaalde kreet ‘Let op vet!’ die het Voedingscentrum tientallen jaren eerder de wereld in had gestuurd). Voor de verandering kwam er voor dit idee in de hogere echelons van de overheid wél belangstelling, vermoedelijk voornamelijk omdat het wel lekker bekte. Nederland stond met het idee niet alleen: Denemarken en Hongarije hadden eveneens plannen; in Denemarken stonden ze zelfs al op het punt uitgevoerd te worden. Ook de Europese Unie had het in beraad.


  Het is er niet van gekomen, en maar goed ook. Niet alleen was de naam onzalig; mensen beboeten om ze te dwingen gezond te eten zou de verkleutering op dit vlak alleen maar nóg een stap verder hebben gevoerd. Nog afgezien daarvan legde het hele project de verantwoordelijkheid voor de nationale epidemie van overgewicht nog maar eens integraal bij de burger neer en bleef de voedingsindustrie opnieuw buiten schot – daar hadden ongetwijfeld de lobbyisten voor gezorgd.


  Waarom ging het allemaal niet door? Omdat men gelukkig wel inzag dat het volslagen onmogelijk is om voedsel in te delen in ‘gezond’ en ‘ongezond’. En dat klopt natuurlijk ook: behoudens bederf en ziekteverwekkers bestaan er nu eenmaal geen ‘gezonde’ of ‘ongezonde’ voedingsmiddelen, alleen maar gezonde of minder gezonde voedingspatronen– men wéét het allemaal wel, men handelt er alleen doorgaans niet naar. Daarnaast staan vetten, eiwitten en koolhydraten niet los van elkaar. Vlees bevat naast eiwitten ook dierlijke vetten, peulvruchten bevatten naast eiwitten ook koolhydraten. Je kunt niet op het een een boete heffen zonder ook de consumptie van het ander te beïnvloeden – tenminste niet bij natuurlijke voeding.


  Volslagen mislukking


  In Denemarken ondervond men dit in de praktijk: daar is de vettax wel ingevoerd en al na een paar jaar schielijk weer afgeschaft: het was een volslagen mislukking.


  In Frankrijk daarentegen had men het iets slimmer aangepakt: daar werd een belasting ingevoerd op suikerhoudende frisdranken. De redenering was heel simpel: in frisdrank zit niets waar je verder niet zonder kunt, maar wel veel waar je dik van wordt. Toch zie ik zo’n stap in Nederland niet zo snel genomen worden, niet alleen omdat het een impopulaire maatregel zou zijn, maar ook omdat Coca-Cola dan onvermijdelijk zou stoppen met het sponsoren van de activiteiten van de stichting JOGG.


  Nee, het bedrijfsleven heeft in Nederland op allerlei manieren dikke vingers in de pap waar het gaat om het beleid en de voorlichting inzake levensmiddelen. De voor de hand liggende maatregel van een hogere belasting op alle industriële voedsel gekoppeld aan afschaffing van de belasting op natuurlijke voedingsproducten zal het dan ook in geen tientallen jaren halen.


  Jammer? Ach, gelukkig kunnen we zelf nadenken. Dat dan weer wel.


   


  * Wie hierover meer wil weten, raad ik van harte het uitstekende maar zwaar onderbelichte boek Uitgebeend van onderzoeksjournalist Marcel van Silfhout aan, een onthutsende inkijk in een serie debacles rond voedselveiligheid.




  

    Aan de slag


    HAAL JE CALORIEËN UIT ETEN, NIET UIT DRINKEN


  




  


  Hoeveel deze stelregel voor je kan doen, kan eigenlijk nauwelijks overschat worden. En ik wil het eens te meer benadrukken omdat het zo lijnrecht indruist tegen de huidige hippigheid van de shakes, sapjes en smoothies, die volgens de trend van het moment bij voorkeur groen moeten zijn. Vooral aan die smoothies worden links en rechts op internet en in de traditionele media bijna magische eigenschappen toegeschreven. Vrijwel iedereen op Twitter of Facebook met ‘eet en leeft gezond’ in zijn profiel werkt er dagelijks minstens één weg.


  Googel het maar eens, ‘groene smoothies’, en zie wat er over elkaar heen buitelt. ‘Supersnel gezond’, ‘het geheim van afvallen en gezond leven!’, ‘echt gezond afvallen’, ‘heerlijk gezond’, ‘onmisbaar in een natuurlijke lifestyle’. En dat zijn dan nog maar de eerste van bijna een half miljoen hits, alleen al in het Nederlands.


  Onzin. Totale onzin. Weer zo’n fitnessfabel die ervan uitgaat dat hoe moeilijker en buitenissiger toeren je met je voedsel uithaalt, hoe beter het wel zal zijn. Terwijl doodgewoon glashard het tegendeel waar is.


  Op de site groenesmoothies.nl lees ik wat er zoal in een groene smoothie moet. Greens, liefst zo donker mogelijk, zoals boerenkool. Kiemen, zoals alfalfa. Spirulina, een alg. Blauwe bessen, een superfood. Kokosnoot. Lijnzaad. Amandelen. Citroen. Avocado. Allemaal tot een prutje gedraaid en opgedronken.


  Waarom? Wat doen al deze ingrediënten voor je in vermalen toestand dat ze in hun pure en ongepureerde staat niet doen? Niets. Het omgekeerde is wel waar: ze zetten niet je speekselklieren aan het werk zodat er geen enzymproductie op gang komt, ze zorgen niet dat je lichaam zich realiseert dat het gevoed wordt. Je giet ze zo naar binnen, vermoedelijk terwijl je iets anders aan het doen bent. Een complete portie groenten en fruit, die je in een minuutje achteroverslaat. Je lijf snapt echt totaal NIETS van smoothies.


  Verse sapjes, die heten ook zo gezond. Weinig mensen weten dat een glas appelsap meer suiker bevat dan – ik noemde het eerder al even – een glas cola… en dan heb ik het NIET over cola light. Hetzelfde geldt voor vrijwel alle andere populaire sapvruchten. Je gooit voedingsstoffen die heel belangrijk voor je zijn – zoals vezels – weg, en de voedingsstoffen waar je al meer dan genoeg van krijgt – vitamines, suikers – bewaar je. Dat zijn dus evenveel calorieën voor veel minder bouwstoffen, terwijl je lichaam er ook nog eens niet uit kan halen wat erin zit.


  Dat je met frisdrank je lijf geen dienst bewijst, zal je duidelijk zijn. En hetzelfde geldt voor gezoete thee of koffie, voor chocolademelk en voor bier, wijn en andere alcoholische dranken. Drinkyoghurt met fruit? Zelfde verhaal als de sapjes en het staat nog eens bol van de suiker ook. Melk? Feitelijk zelfde verhaal als de smoothies.


  Soep! Had ik het al over soep gehad? Soep is prima, op één voorwaarde: dat het een goedgevulde soep is, die je bij elke hap voldoende te kauwen geeft. Niet van die ontzettend dunne soep die eigenlijk meer drinken dan eten is. Zeker geen soep uit pakjes en al helemaal niet van dat spul waar je alleen maar heet water bij hoeft te doen. Dat is eigenlijk nauwelijks beter dan frisdrank. Nee, in feite is het heel simpel: zitten er calorieën in en hoef je het niet te kauwen? Dan is het aanzienlijk minder goed voor je lijf. Daar doe je jezelf geen plezier mee.


  Smoothies doen niets voor je wat de ingrediënten in ongepureerde vorm niet veel beter doen. Je lijf snapt echt totaal NIETS van smoothies.


  Nou ja, geen plezier? Wacht even. Het leven was toch geen strafkamp?


  Klopt! En natuurlijk is het niet zo dat je nooit meer een biertje of wijntje mag, alle sapjes gaat laten staan en jezelf nooit meer trakteert op een ijsje. Stel je voor!


  Waar het om gaat, is dat je je ervan bewust bent dat je al dat vloeibare lekkers maar om één reden neemt: omdat je het lekker vindt, omdat je er plezier in hebt. En dus zeer beslist niet omdat het zo voedzaam of gezond voor je is. Wat dat betreft beantwoordt het aan dezelfde regels als snacks en snoepjes. Met nog één belangrijk verschil: wanneer je calorieën drinkt, heeft je lichaam nauwelijks in de gaten hoeveel je wel binnenkrijgt. Het stuurt geen verzadigingssignalen. Dat zul je dus zelf moeten doen. Met je gezonde verstand.


  Ik heb de gewoonte om een- à tweemaal per week een lekker vers sapje te maken met mijn slowjuicer – niet omdat dat gezonder zou zijn, maar omdat ik daarvan de smaak het lekkerst vind. Ik drink dat bij de brunch en ben me er daarbij terdege van bewust dat de calorieën doortellen terwijl mijn lijf trek blijft houden. Die sapjes drink ik ook met kleine slokjes op terwijl ik eet. Dat scheelt al heel veel.


  Melk drinken doe ik vrijwel nooit meer, en die enkele keer dat ik het doe, is het ongepasteuriseerde boerenmelk, flink wat vetter dan melk uit de winkel. Dat is zo lekker dat je aan een klein glas genoeg hebt en zo machtig van smaak dat je sowieso langzaam drinkt.


  In koffie en thee gingen al geen suiker, frisdrank dronk ik al niet. Een glas wijn vind ik wel heel lekker. Maar het glas wordt zowel bij het aperitief als bij de maaltijd nog maar voor de helft gevuld. En ook daar geldt: langzaam drinken. Borreltijd duurt bij mij regelmatig makkelijk een uur. In die tijd kan ik mijn lijf heerlijk van de werkstand in de ontspanningsstand laten komen. Dat is ook wat waard. Maar ik geef grif toe: ik zou vermoedelijk nóg slanker zijn als ik helemaal geen alcohol meer dronk. Dat wel.


  

    • puur eten is prima, gepureerd eten is onzin


    • vloeibare calorieën hebben als belangrijkste eigenschap dat ze je lijf in de war maken


    • soep is prima, zo lang het échte, goedgevulde soep is en geen poeder met water


    • vloeibaar voedsel geeft weinig of geen verzadigingssignalen; je zult zelf maat moeten houden


  




  VERZWARENDE OMSTANDIGHEDEN


  GEZOND OF NIET?


  Gezond willen we allemaal zijn. Geld maakt niet gelukkig als je maar gezond bent. Maar als je gezond bent, wat ben je dan eigenlijk? Het rare is dat er weinig woorden zo onduidelijk gedefinieerd worden als ‘gezond’ – in ieder geval in de Nederlandse wetgeving.


  In 2010 maakte Foodwatch, een stichting die zich hard maakt voor eerlijke etikettering van levensmiddelen, zich boos. In de koelvakken van de supers was een nieuw product verschenen: Yoki Drink Aardbei. In het product bleek 6‰ (promille!) aardbei verwerkt, naast 11% toegevoegde suiker. Desondanks stond op de verpakking een gigantische aardbei afgebeeld, naast een opschrift met het woord ‘gezond’ erin. Dat kon toch maar niet zo?


  De autoriteiten dachten daar anders over, zo bleek uit het antwoord van de Voedsel- en Warenautoriteit op het protest. ‘Gezond’ op die verpakking afdrukken? Jazeker mag dat, want als de yoghurt niet gezond was, mocht hij niet worden verkocht.


  Erin gehamerd


  Dat is dus het probleem: de NVWA bedoelt met ‘gezond’ dat je er niet acuut ziek van wordt of dood van gaat. De consument begrijpt uit het woord ‘gezond’ vooral dat je er niet dik van wordt. Dat heeft de commercie er namelijk zo in weten te hameren. Behalve ‘gezond’ zie je ook vaak ‘past in een gezond eetpatroon’. Dat vat de wetgever op als een kennisgeving dat af en toe en met mate geen kwaad kan, terwijl de consument eruit opmaakt dat je je er totaal geen zorgen over hoeft te maken.


  En zo kan ‘gezond’ van alles betekenen. In zijn boek Wat is nu gezond? betoogde voedingswetenschapper prof. Martijn Katan dat een kroket op de keper beschouwd gezonder was dan een broodje kaas, en daar had hij goede argumenten voor. En desondanks is het simpel: wie uitsluitend kroketten eet wordt daar op termijn net zo ziek van als wie alleen maar broodjes kaas eet.


  Goed, laten we er even van uitgaan dat we pas iets gezond noemen wanneer je er niet alleen niet meteen van doodgaat of ziek wordt, maar ook dat je het regelmatig in redelijke hoeveelheden kunt eten zonder dat je moddervet wordt of aan allerlei welvaartskwaaltjes gaat lijden. Weten we dan eigenlijk wat gezond is? Je zou hopen van wel. En toch is het antwoord ook hier weer: ja en nee.


  1980


  Feit is: we dénken dat we het weten. We weten er meer van dan tien jaar geleden, en nog veel meer dan vijftig jaar geleden. Maar we weten er gegarandeerd minder van dan over tien jaar of vijftig jaar.


  Een paar jaar geleden vond ik een uitgave van het toenmalige Voorlichtingsbureau voor de Voeding (inmiddels opgegaan in het Voedingscentrum) met de titel Praktische voedingsmiddelengids.


  Je zou denken dat 1980 nog helemaal niet zo lang geleden is. Toch sta je paf als je in dat boekje kijkt. Zo lees je in de inleiding onder het kopje ‘Informatie over voedingsstoffen op verpakkingen’ de interessante vermelding ‘Fabrikanten zijn vrij in het al of niet vermelden van voedingsstoffen. Alleen voor dieetproducten is een zogenaamde voedingswaardedeclaratie wettelijk verplicht’. En het gaat verder.


  Weten we eigenlijk wel wat gezond is? Je zou hopen van wel. En toch is het antwoord: ja en nee.


  Geef ze eens ongelijk


  Op pagina 7 worden de vitamines en mineralen geïntroduceerd. Die blijven beperkt tot A, de verschillende B-vitamines, C en D. Van vitamines zoals E en K had men in 1980 kennelijk nog niet gehoord, en evenmin was men op de hoogte van het feit dat sommige vitamines van het vetoplosbare soort zijn: alleen water wordt genoemd als zijnde ‘nodig voor het transport van de verschillende voedingsstoffen naar hun bestemmingsplaats in het lichaam’.


  Op pagina 8 worden cholesterol, linolzuur, voedingsvezel en zout behandeld. Cholesterol is blijkens het boekje ‘een vettige stof die het lichaam nodig heeft en waar het zelf genoeg van kan maken’. ‘LDL’ en ‘HDL’ waren kennelijk nog geen bekende termen. Cholesterol is trouwens – al weten de meesten dat ook tegenwoordig nog steeds niet – geen vetstof, maar een alcohol.


  Over linolzuur wist het Voorlichtingsbureau voor de Voeding in 1980 dat het ‘waarschijnlijk meehelpt om hart- en vaatziekten te voorkomen’. De term omega 6 was nog niet in zwang, vermoedelijk omdat men nog totaal niet bekend was met het al even essentiële omega 3, of alfa-linoleenzuur, en uiteraard dus ook nog niet wist dat wie te veel omega 6 (linolzuur) binnenkrijgt geen omega 3 (alfa-linoleenzuur) meer kan opnemen. Dat wordt ook vandaag nog niet aan de grote klok gehangen: merken als Becel hebben ons decennialang overgedoseerd met linolzuur en zo gezorgd voor een chronisch tekort aan alfa-linoleenzuur (schadelijk voor hersenen, ogen en gehoor). Dat houden ze waarschijnlijk liever zoveel mogelijk onder de pet, en geef ze eens ongelijk.


  Op één hoop


  Op pagina 11 lezen we welke hoeveelheden voedingsmiddelen worden aanbevolen. Veel brood en aardappelen, maar ‘4 groentelepels’ groente (volgens een tabelletje elders in het boekje in totaal 100 ml) vond men wel genoeg, en één stuk fruit ook. Wel moest je tot je 20e vier glazen melk per dag drinken, en daarna drie, en afhankelijk van je leeftijd ook dagelijks één of twee plakken kaas. Wat vetstoffen betreft (30-50 gram per dag) gingen ‘halvarine, margarine, boter of bak- en braadprodukten’ nog gewoon bij elkaar op één hoop. Verzadigd? Onverzadigd? Met geen woord wordt erover gerept, en evenmin over plantaardige olie. Ik vermoed dat men in 1980 nog in meerderheid vond dat je daarvan ‘aan de loperij’ ging. Elders valt nog wel te lezen dat olie en de meeste soorten bak- en braadvet geen volwaardige vervanging zijn voor boter, margarine of halvarine: er zit namelijk geen vitamine A en D in.


  Het boekje heeft nóg 37 pagina’s, die allemaal gewijd zijn aan een bepaalde categorie voedingsmiddelen. Leuk ook om te zien wat we anno 1980 van vis wisten. Je kon dat af en toe eens in plaats van vlees eten, maar je kon het bij wijze van spreken ook laten. Het was vooral belangrijk voor de variatie.


  Korrels zout


  Vermakelijk, nietwaar? Ik heb geen kristallen bol, maar ik kan me zo voorstellen dat een schrijver in 2050 ergens de voedingsadviezen uit onze tijd terugvindt en daar ook heel vrolijke momenten bij beleeft. Wat? Nog nooit gehoord van omega-12 en -15? En aten die lui in 2015 nog halvarine? Het zou zomaar kunnen.


  Wat wil ik hier nu allemaal mee zeggen? Dat je dat woord ‘gezond’ met diverse flinke korrels zout moet nemen: dat je vooral voor jezelf even moet nagaan wat er precies met ‘gezond’ bedoeld wordt. Dat één specifiek levensmiddel nog zo gezond kan zijn, maar dat je toch heel ongezond kunt eten als je niet genoeg varieert. Dat wat we vandaag over ‘gezond’ weten morgen best heel anders kan zijn, en dat dat vooral geldt voor industriële producten. Becel heeft ons jarenlang ‘gezonde’ margarine verkocht vol transvetten, die we toen nog niet kenden maar waarvan we nu weten dat ze heel schadelijk zijn – het is maar één voorbeeld van knutselvoedsel waarvan een hoogst ongezonde versie stilzwijgend is afgevoerd en vervangen door iets wat volgens de nieuwste inzichten beter voor ons is. Kijk, dat probleem heb je alvast met een appel of een makreel niet. Daar weten we weliswaar nog steeds niet precies van hoe het komt dat ze zo goed voor ons zijn, maar dat ze het zijn weten we uit miljoenen jaren testen in de praktijk.




  

    Aan de slag


    LAAT JE NIET OPNAAIEN


  




  


  Uit het voorgaande zul je hebben opgemaakt dat er, zacht gezegd, heel wat ruis op de lijn is als het over voeding en gezondheid gaat. We hebben de interactie tussen wat de mens eet en hoe zijn lichaam daarop reageert nog lang niet helemaal in kaart gebracht, en zolang er nog gaten in die kennis zijn, kunnen die naar believen met veronderstellingen worden opgevuld.


  Dat gebeurt ook, en niet zo weinig ook. En helaas niet alleen maar door goedwillende deskundigen die in elk geval nog met enige kennis van zaken kunnen onderscheiden wat in de lijn der verwachtingen ligt, maar ook door industriëlen die vooral mogelijkheden zien voor financieel gewin, goeroes die eveneens eurotekens in de ogen hebben, malloten die overal samenzweringen zien en tot slot gewone mensen die door al die tegenstrijdige informatie niet meer weten waar ze aan toe zijn en uiteindelijk alles wantrouwen. Ik geef ze niet eens helemaal ongelijk, maar verstandig is het niet.


  Wat we weten, klopt namelijk voor een heel groot deel wel degelijk, en die zekerheden zijn op zich al meer dan voldoende om een gezond eetpatroon op te baseren. We weten dat het menselijk lichaam drie hoofdgroepen voedingsbestanddelen nodig heeft: vetten, eiwitten en koolhydraten. Naast deze zogenoemde macronutriënten is er een hele reeks zogenoemde micronutrienten die, weliswaar in veel kleinere hoeveelheden, even essentieel zijn voor ons organisme: vitamines, mineralen en sporenelementen. De voedingsvezels vormen eigenlijk nog een categorie apart.


  Het misverstand dat er momenteel leeft, is vooral dat we als een malle op zoek moeten naar manieren om die verschillende voedingsbestanddelen maar in de juiste verhoudingen binnen te krijgen. Dat is een fabeltje dat met name de industriëlen en de goeroes maar al te graag in stand houden. Waarom? Omdat ze ons zo wijs kunnen maken dat we van hen afhankelijk zijn: ‘zonder ons kun je niet gezond leven’. En dat is dus grote onzin.


  Laten we weer even teruggaan naar Unk en Wunk, die in dierenhuiden gehuld achter hun voedsel aan renden. Denk je nu ook maar één moment dat als zij een nest met eieren vonden, ze zich afvroegen of hun cholesterolgehalte te hoog was? Dat ze zich alvorens een goedgevulde bessenstruik leeg te plukken zorgen maakten om het hoge suikergehalte? Dat ze zich ook maar één moment bekommerden om het verzadigde vet in het vlees van de dieren waarop ze jacht maakten?


  Dit is het punt waarop het in deze moderne tijd met zijn gemaksvoedsel fout gaat: we zijn krampachtig aan het proberen ons voedsel aan te passen aan de behoeften van ons organisme. Terwijl het omgekeerde de normale situatie is: ons organisme heeft zich gedurende miljoenen jaren van evolutie aangepast aan het beschikbare voedsel. Het voedsel dat er was, was het goede. Per definitie.


  Zet dat eens af tegen wat er in de afgelopen decennia bijvoorbeeld over vet is gezegd. Eerst was het goed. Daarna was het slecht. Daarna werd dierlijk vet slecht en plantaardig vet goed. Vervolgens noemden we het eerste vet verzadigd (slecht) en het tweede onverzadigd (goed). Toen ontdekten we linolzuur en kwamen er industriëlen die dat in margarine gingen stoppen en daar jaren mee doorgingen. Tot we ontdekten dat een tweede vetzuur, alfa-linoleenzuur, net zo belangrijk was en bovendien dat wie te veel linolzuur binnenkreeg, geen alfa-linoleenzuur meer kon opnemen. Het linolzuur verdween uit het taalgebruik en de twee vetzuren heetten voortaan omega 6 en omega 3. En passant kwamen we er ook achter dat bij het harden van plantaardige olie nog een andere categorie vetzuren ontstond, de zogenaamde transvetzuren of kortweg transvetten, die in te grote hoeveelheden pas écht nadelig zijn voor hart en bloedvaten. Precies de hoeveelheden die ons door de margarinefabrikanten jarenlang gevoerd zijn, terwijl ze bij hun beste weten bezig waren ons voedsel nóg gezonder te maken.


  We zijn gaan proberen ons voedsel aan te passen aan ons organisme, terwijl ons organisme zich in miljoenen jaren perfect heeft aangepast aan het beschikbare voedsel.


  Ik weet niet hoe het met jou is, maar ik ben blij dat ik dat spul al tientallen jaren niet meer eet. En het is maar één voorbeeld van de arrogantie van de voedingsindustrie, die er nog altijd van overtuigd is dat ze het beter kan dan de natuur.


  Betekent dit dat je helemaal nergens meer naar moet luisteren en gewoon op je ingevingen af moet gaan? Nou nee, dat ook weer niet. Tenslotte is dit niet meer de wereld van Unk en Wunk. Daar ontstond de variatie in het voedingspatroon vanzelf, gewoon doordat zij niet elke dag eieren, bessenstruiken of herten te pakken wisten te krijgen. Terwijl wij het hele scala van voedingsproducten permanent in overvloed voor het uitkiezen hebben. Dus ja, wij moeten, juist door onze paradijselijke voedselsituatie, wel een beetje nadenken over wat we eten. De aandoeningen die we oplopen als we dat niet doen, heten niet voor niets welvaartsziekten. Maar laten we ons daarin vooral niet laten meeslepen door de inzichten van het moment en een beetje bij de basis blijven.


  Groenten zijn goed, eigenlijk altijd. Je kunt er feitelijk niet te veel van eten, mits je maar varieert. Een leuk uitgangspunt is dat je zo veel mogelijk verschillende kleuren groenten moet eten, dan verzamelt je lijf vanzelf al die stofjes die zo belangrijk voor je zijn. Kies vooral ook regelmatig peulvruchten (erwten en bonen), die een uitstekende bron van vezels én eiwitten zijn. Fruit is ook goed, al bevat het doorgaans wel aanzienlijk meer calorieën en kun je er dus wel te veel van eten. Ook hier geldt: varieer vooral! Noten zijn zo ongeveer het meest onderschatte basisvoedsel dat er is: eet die naar hartenlust (ze verzadigen ook heel fijn), maar liefst ongebrand en niet gezouten – en bedenk dat pinda’s geen noten zijn.


  Van vlees eet je wat minder, maar kies vooral niet alleen de magere soorten: dat vet heb je nodig, dus probeer in je variatie zoveel mogelijk het hele dier te eten – kijk maar eens hoe de Fransen het doen, die van varkens zelfs de oren, snuit, pootjes en staart eten, en bedenk dat de Fransen van alle Europeanen het minste last hebben van overgewicht. Eet ook regelmatig een ei. Vis en schelpen schaaldieren zitten vol stoffen die je lichaam nodig heeft en die in andere voeding maar in kleine hoeveelheden aanwezig zijn: eet ze regelmatig (al is het een goed idee om daarbij aan de duurzaamheid te denken en soorten te kiezen die niet bedreigd zijn; raadpleeg de viswijzer op internet). Graanproducten? Eigenlijk kunnen we erbuiten, maar ze zijn wel lekker en ook wel makkelijk: nou vooruit, maar niet ál te veel. Hetzelfde geldt voor boter, kaas en andere zuivel.


  En drinken? Veel! Op die ene voorwaarde: haal er niet je calorieën uit. De basis is water, eventueel als thee of, wat minder vaak, koffie. Overigens komt dat water natuurlijk gewoon uit de kraan: Nederland heeft het beste kraanwater van de wereld. Al die stofjes die er in flessenwater zitten of heten te zitten haal je met gemak uit je voeding. Allemaal overbodige hippigheid.


  En al die andere spullen dan die je in de winkels vindt? Tja, het meeste daarvan is industrieel en dat kun je beter links laten liggen. Vooral als je hoort of leest dat je lijf er niet buiten kan, is achterdocht op zijn plaats. Vraag je dan gerust af of het er honderd, duizend of honderdduizend jaar geleden al was en zo nee, hoe het kan dat we nog leven.


  

    • gezond leven en eten gaat beter zonder goeroes en industriëlen dan mét


    • we zijn een miljoen jaar lang succesvol geëvolueerd op puur en onbewerkt voedsel


    • groenten zijn altijd goed; eet er onbeperkt van en liefst in verschillende kleuren


    • varieer voldoende met fruit; eet volop (ongebrande en niet gezouten) noten


    • drink veel water, eventueel thee, iets minder koffie


  




  VERZWARENDE OMSTANDIGHEDEN


  DE EENENTWINTIGSTE EEUWSE OERTIJD


  Het zal je inmiddels duidelijk zijn dat ik vind dat de oermens aanzienlijk gezonder at dan wij. Dat was overigens geen kunst: zoals ik in het vorige hoofdstuk heb betoogd, deed hij dat eenvoudig omdat hij niet anders kon. Door te eten wat er was, at hij gezond. Wij moeten daar heel wat meer moeite voor doen en er ook een bewuste keuze (nee, niet die van die Vinkjes!) voor maken. De vraag is natuurlijk: moeten we dat willen?


  Je hebt om te beginnen mogelijk de bedenking dat het met dat gezonde dieet van de oermens misschien nogal losliep. Het staat immers wel vast dat diezelfde oermens gemiddeld lang niet zo oud mocht hopen te worden als wij: met dertig of veertig was het niet zelden bekeken, al waren daarop ook uitzonderingen. Dat klopt allemaal.


  Maar een mooie, vergevorderde leeftijd is natuurlijk niet alleen maar een kwestie van gezond eten. Sterker: dat was het voor de oermens, in tegenstelling tot wat het voor ons is, niet eens hoofdzakelijk. Ga maar na: de oermens had nog geen enkel benul van hygiëne en ziekteverwekkers, hij had hooguit een heel primitieve vorm van medische verzorging en nauwelijks bescherming tegen extreme kou of warmte, hij liep allerhande gevaren – niet in de laatste plaats om van jager in prooi te veranderen – en er heerste nogal eens hongersnood. Dat alles, en nog een hele rits andere factoren, beïnvloedt de levensverwachting van de oermens aanzienlijk.


  Rawfoodies


  Intussen deed de evolutie haar werk en het menselijk lichaam paste zich aan aan zijn voeding, volgens de meedogenloze wetten van Darwin. En net nu die evolutie ons heeft gebracht tot waar we zijn, gooien we het roer om en gaan we totaal anders eten dan we al die tijd gedaan hebben. Ik ben niet de enige die dat compleet absurd vindt: er zijn diverse stromingen die een eetpatroon voorstaan dat dichter bij dat van de oermens staat.


  Het meest extreem daarin zijn de rawfoodies. Zij verwerpen alle verhitting van voedsel, omdat er dan belangrijke eigenschappen van verloren zouden gaan. Vaak eten zij ook nog geheel vegetarisch, of zelfs veganistisch, wat dan weer bepaald niet aansluit bij het eetpatroon van onze voorouders, maar dat terzijde.


  In 2009 publiceerde primatoloog Richard Wrangham zijn boek Catching Fire, waarin hij betoogt dat de mens pas homo sapiens sapiens kon worden nadat hij het vuur had ontdekt, hoofdzakelijk doordat ons lichaam uit gekookt voedsel veel makkelijker de essentiële voedingsstoffen kon halen dan uit rauw voedsel. Dat laatste klopt alvast: een salade lijkt misschien heel gezond, qua voedingswaarde zijn een paar scheppen gare groente veel nuttiger voor ons lichaam—uit gekookte groenten kunnen onze ingewanden veel makkelijker de voedingsstoffen beschikbaar maken voor ons lichaam. Goed, wel koken dus.


  Net nu de evolutie ons heeft gebracht tot waar we zijn, gooien we het roer om en gaan we totaal anders eten dan we al die tijd gedaan hebben. Absurd!


  Paleo


  Veel minder extreem en ook veel talrijker zijn de voorstanders van het paleodieet, in de jaren zeventig bedacht door de Amerikaanse arts Walter Voegtlin. Dit paleodieet – ‘dieet’ hier dus in de betekenis van ‘vast eetpatroon’ en niet van een tijdelijke onderbreking daarvan – heeft in ons land vooral in de laatste vijf jaar een hoge vlucht genomen en wordt hier ook wel ‘oerdis’ genoemd, naar de titel van een boek uit 2009 van Liesbeth Smits en Henk Huizing, met menu’s van Karine Hoenderdos. In zijn meest elementaire vorm gaat dit eetpatroon ervan uit dat we, net als de oermens, moeten leven van vlees (van dieren die alleen gras hebben gegeten), vis, groenten, knolgewassen, fruit en noten. Met name granen, geraffineerde suikers en zuivelproducten horen er niet in thuis.


  Het paleodieet heeft onder artsen en voedingskundigen een redelijk grote aanhang, al zijn weer anderen er juist tegenstanders van. Er bestaan bovendien verschillende versies van, die strenger of minder streng in de leer zijn. Zo vinden sommigen dat peulvruchten en plantaardige olie er wel degelijk deel van kunnen uitmaken. Er zijn ook diverse boeken verschenen die een interessante vertaalslag maken van ‘paleovoedsel’ naar moderne menu’s.


  Geen fundamentalisme


  Ik zie persoonlijk – en dit is dus weer een mening en geen vaststaand feit – heel veel goeds in het paleodieet, maar ga iets minder ver. Dat is hoofdzakelijk omdat ik zoals gezegd gewoon een hartgrondige hekel heb aan overmatig fundamentalisme: hele categorieën eten labelen als ‘verboden’ en de deur uit doen? Nee, dat hoort niet bij mij. Dan holde ik wel achter een goeroe aan. En laat ik eerlijk zijn: het idee om nooit meer kaas te kunnen eten? Ondenkbaar. Dan doe ik nog liever vlees de deur uit.


  Maar ik ben wel degelijk flink wat meer groenten en fruit gaan eten. Eiwitten haal ik uit vis, eieren en een à twee keer per week vlees (spek niet meegerekend, maar van die fantastische smaakmaker heb je maar heel weinig nodig), en verder uit peulvruchten. En ja, net als kaas blijf ik ook heus nog wel brood, rijst en pasta eten, allemaal met mate.


  Je eet vanzelf gevarieerder, lekkerder en spannender


  Ik noem dit dieet ‘halfoer’ (een knipoog dus naar Oerdis) en beleef er bijzonder veel plezier aan. Zo verheug ik me elke dag – en daar ondervind ik het voordeel van een kantoor aan huis – op wat ik nu weer voor heerlijks bij de lunch zal eten. Een gebakken visje, uiteraard in boter? Een kom peulvruchten met spekjes en tuinkruiden? Een zelfgemaakte soep met veel groenten erin?


  Nee, daar is niks zwaars of moeilijks aan en van een opoffering is al helemaal geen sprake. Raar genoeg eet je juist door het schrappen van alle industriële producten een stuk gevarieerder, lekkerder en spannender. Zo blijft eten een plezier in plaats van een fanatieke oefening in spartaanse zelfkastijding. Had ik al gezegd dat het leven geen strafkamp is?




  

    Aan de slag


    BEWEEG ZONDER DOOR TE SLAAN


  




  


  Goed, nu dus iets waar in elk geval geen twijfel over bestaat: wie gewicht kwijt wil, moet bewegen. Want met bewegen raak je de calorieën kwijt die je via je eten naar binnen werkt. Pure thermodynamica: je valt af als je meer energie verbruikt dan je opneemt.


  Geen twijfel? We pakken er even wat jaargangen van de Volkskrant bij:


  20 januari 1996: ‘Zonder bewegen maakt afslanken dik’: Gerbrand Feenstra bericht over een Amerikaans experiment waaruit duidelijk blijkt dat een combinatie van minder eten en meer bewegen het beste recept is om af te vallen en slanker te blijven.


  13 september 2003: ‘Beetje bewegen doet afvallen’: de gezondheidsredactie vat een artikel in het Journal of the American Medical Association samen dat stelt dat vrouwen die consequent gaan bewegen afvallen en dat daarbij de precieze duur en intensiteit er niet zoveel toe doen: niet blijven zitten is op zichzelf al voldoende.


  3 januari 2015: ‘Meer bewegen en toch meer wegen’: Ronald Veldhuizen buigt zich over de vraag waarom we dikker worden terwijl we toch heel wat hardlopen, fietsen, fitnessen en schaatsen. Conclusies: we overschatten de winst van beweging of sport enorm en wie meer beweegt, blijkt ongemerkt meer te gaan eten. Soms krijg je door al die sport zelfs zo veel méér honger dat je gewoon aankomt.


  Ook de Gezondheidsraad constateerde in 2010 al dat er weinig wetenschappelijke aanwijzingen zijn dat beweging helpt om mensen op gewicht te houden. Dat er desondanks wordt aanbevolen te zorgen voor meer beweging, is omdat het sowieso gezonder is dan stilzitten, ondanks wat het (niet) voor je gewicht doet.


  Er is nauwelijks bewijs dat bewegen helpt bij afslanken. Het wordt dan ook alleen aanbevolen omdat het gezonder is dan stilzitten.


  Zo dan.


  Die hele theorie als zouden de wetten van de thermodynamica net zo werken als ze werken bij een verbrandingsmotor is overduidelijk net zo aan voortdurende herziening onderhevig als die over het effect van verschillende vetten. Zelfs de calorieën die er op etiketten vermeld staan, zijn eigenlijk gewoon een rekeneenheid die bepaald wordt door voedsel eerst te vriesdrogen en het vervolgens in een speciaal apparaat te verbranden, waarna gemeten wordt hoeveel warmte er vrijkomt. Dat geeft een uitstekende en heel nuttige basis voor vergelijking, maar jouw lichaam is geen kachel en ook geen automotor die een heel precies aantal kilowattuur haalt uit een bepaalde hoeveelheid vetten, eiwitten of koolhydraten.


  Ga dus alsjeblieft niet ineens precies bijhouden wat je (te veel) eet met het doel om exact 5,71 kilometer te fietsen om dat extra koekje bij de koffie er weer af te krijgen: het is zinloos en lijkt bovendien weer veel te veel op dat strafkamp. Eet af en toe een koekje – liefst zelfgebakken of anders van een goede bakker – als je er trek in hebt en ga zeker af en toe fietsen omdat het fijn is en omdat het er goed weer voor is. Je zult je van allebei heel lekker voelen. Datzelfde geldt trouwens voor het halve uur gepassioneerd tongzoenen dat volgens BNN’s Nationale Eettest 2015 voldoende zou zijn om een diepvriespizza te verbranden. Een broodje aap natuurlijk, maar zoenen doe je nooit te veel.


  Naar de sportschool? Ach, wie weet ben jij een van de 1734 Nederlanders die het daar wél ontzettend fijn vinden en niet al na drie weken hun abonnementskosten er niet meer uit halen omdat ze het alweer spuugzat zijn. Maar doe ook dat dan vooral omdat het je deugd doet om aan je conditie en je spieren te werken en niet om wat het voor je gewicht doet. Het draait gegarandeerd uit op een teleurstelling. En als er iets is waarvan je niet geniet, zijn het teleurstellingen.


  Zelf heb ik in het eerste deel van de periode waarin ik tientallen kilo’s gewicht verloor nauwelijks méér gesport of bewogen. Wel merkte ik allengs dat ik sneller de trap wist te beklimmen (ik hees mezelf niet meer moeizaam met mijn armen aan de leuning omhoog, maar stapte kwiek naar boven) en dat ik op de tennisbaan, waar ik al een jaar of twaalf drie zaterdagen op vier te vinden ben, aanzienlijk moeilijker te verschalken ben met korte balletjes over het net.


  Uiteindelijk kwam het bijna vanzelf zover dat ik af en toe eens de fiets nam om boodschappen te doen, gewoon omdat ik dan frisse lucht kreeg en niet mijn bureaustoel verwisselde voor een autostoel. Uiteindelijk besloot ik, bijna twee jaar nadat ik met Project Eetschrijver Light was begonnen, zelfs weer een paar loopschoenen te kopen en weer met een voorzichtige looptraining te starten. Dat bleek me ook al deugd te doen en energie te geven, ook al val ik er geen zier extra door af. Desondanks is het niet uitgesloten dat ik op niet al te lange termijn weer eens aan een duurloopevenement ga deelnemen. Gewoon ook uit een stukje zelfoverwinning: ik had echt niet gedacht dat ik het ooit weer zou kunnen en met dat lijf van 130 kilo was er beslist geen denken aan geweest.


  Wat je hier vooral van kunt meenemen is dit: afvallen is fijn en je voelt je fitter en lekkerder. Bewegen is fijn en je voelt je fitter en lekkerder. Maar bewegen leidt niet tot afvallen, eerder omgekeerd. Doe het allebei vooral voor je plezier, en omdat het goed voor je is. Meer heb je toch ook niet nodig?


  

    • er is weinig bewijs dat je slank wordt van bewegen, maar het is beslist goed voor je


    • ga niet wandelen of fietsen om calorieën te verbranden, maar omdat het fijn is


    • hoe fitter je door je nieuwe eetpatroon bent, hoe gemakkelijker bewegen wordt en hoe meer plezier je erin krijgt


    • bewegen leidt niet tot afvallen, eerder omgekeerd


  




  VERZWARENDE OMSTANDIGHEDEN


  CUT THE CRAP!


  Ik ben geen voorstander van het gebruik van Engelse kreten in het Nederlands, maar voor deze maak ik een uitzondering: hij is kernachtig, bekt lekker en zegt precies wat hij zeggen moet. Pak het probleem in één hand, een groot mes in de andere, en snij alle kolder eruit. Je houdt doorgaans iets veel overzichtelijkers over.


  Je hebt gaandeweg dit boek een aardig beeld gekregen van alles wat je van allerlei kanten door de strot wordt geramd. Soms bijna letterlijk, zoals in de vorm van al die stofjes in industriële voeding, die daar soms in zitten omdat ze verondersteld worden goed voor je te zijn, maar in werkelijkheid vaker omdat ze voor de fabrikant zo’n lekker goedkope oplossing zijn. En dan is er alles wat je zogenaamd moet: van het Voedingscentrum, van diverse media, van zelfbenoemde deskundigen, van goeroes. Je krijgt de indruk dat het een hele klus is om op een gezond gewicht te komen en verdomd: als je naar alles luistert wat er op je afkomt, is het dat ook. Sterker, dan is het zo goed als onmogelijk.


  Nogmaals, ik zie ze dagelijks langskomen op mijn blog, mensen die zich vertwijfeld afvragen of zure haring, spek, komkommer, frambozen, eieren of milkshakes gezond of ongezond zijn, mensen die zich gek hebben laten maken door claims van producenten, voorlichters, deskundologen en wat er verder maar door elkaar heen schreeuwt, vrijwel altijd over één bepaald deel van ons dieet. ‘Let op vet!’ ‘Yoki Drink Aardbei: gezond!’ ‘Brood, daar zit wat in’, ‘Kroket gezonder dan kaas’, ‘Verrijkt met extra omega 3’, ‘Blijf gezond: eet geen koolhydraten’, ‘Levenslang fit dankzij groene smoothies’.


  De bomen en het bos


  Je hebt gelijk: ik heb het allemaal al eens gezegd en ik wil het eigenlijk wel voortdurend uitschreeuwen, want juist dankzij al die gebiedende kreten ziet niemand door de bomen het bos nog. Dat is precies het probleem: we staren ons boom per boom blind en komen geen steek verder, terwijl we gewoon naar het bos moeten kijken. Vol bomen, soms beuken, soms berken, soms eiken.


  Op alle, en ik bedoel ALLE, bovenstaande ‘vragen’ is het antwoord – behoudens allergieën en intoleranties uiteraard – zowel ja als nee. Het is gezond om af en toe zure haring te eten. Het is ongezond om alleen maar zure haring te eten. En ja, dat geldt ook voor milkshakes, op voorwaarde dat de ingrediënten ervoor niet uit een pakje met poedertjes komen en het niet die mierzoete meuk van een grootindustriële fastfoodtent is. Alles is gezond als goed gedoseerd deel van het geheel en niets is gezond op zichzelf. Alles met mate, het klinkt zo vrijblijvend en het is zo wijs.


  Vergeet dit alles eveneens en volg je eigen boerenverstand.


  Want echt: het is een illusie om, wanneer een persbericht zegt dat frambozen ontzettend gezond zijn, te denken dat je maar elke dag enkele frambozen hoeft te eten om zonder enig fysiek ongemak tot ver over de honderd te leven, ongeacht wat je verder eet of niet eet, doet of nalaat. Het zou fijn zijn en daarom willen we het ontzettend graag geloven, maar het is puur zelfbedrog en natuurlijk weet jij dat ook wel. En dan heb ik het nog niet eens over al die diëten volgens nieuwe, nog nieuwere of de allernieuwste inzichten waar niemand blij van wordt behalve degenen die de royalty’s incasseren voor de boekjes waar ze in staan of de producten verkopen die erin worden aangeprezen.


  VDDEVJEBV-dieet


  Daarop is dit boekje alvast een uitzondering. Ja, ik hoop dat het flink verkocht wordt zodat ik er wat aan verdien. Maar geen enkele grootindustrieel zal er blij van worden of garen bij spinnen. Dit is dan ook een ANTIdieetboek. Maar voor wie dat echt een vergezocht idee vindt, wil ik er best een hippe naam aan geven. Bij dezen dus: welkom bij het VDDEVJEBV-dieet. De afkorting – het spijt me, ik heb uren vergeefs zitten piekeren over iets wat beter bekt – staat voor ‘Vergeet De Deskundigen En Volg Je Eigen BoerenVerstand’. Dit – nogmaals, voor wie écht niet zonder kan – zijn de regels:


   


  • Koop niets waarop staat dat het gezond is of waarvoor reclame wordt gemaakt die je gezondheid belooft (dat geldt overigens zeer zeker voor die idiote advertenties die je eeuwig en altijd tegenkomt op websites waar je gaat zoeken naar informatie over gezonde voeding). De gezondste voeding heeft géén reclamebudget!


  • Heb je iets in een week al drie keer gegeten, neem het dan een vierde keer NIET mee, hoe lekker en gezond het volgens jou ook is. Zoek iets anders wat ook lekker en gezond is.


  • Eén appel per dag is gezond, twee appels per dag zijn gezond, twintig appels per dag is waanzin, elke dag alleen maar appels is voor mensen die levensmoe zijn.


  • Een ijsje kan passen in een gezond eetpatroon (je weet zelf heel goed wanneer). Een ‘Ik Kies Bewust’ ijstaart voor elke dag is waanzin.


  • Labeltjes zijn veel minder slim dan mensen en weten niets over wat je verder eet. Jij wel.


  • Lees de ingrediëntendeclaraties op etiketten. Het is vaak de enige tekst op het product die de waarheid spreekt. Trek daaruit de conclusie dat die rommel niet geschikt is om in je mond te stoppen. Is er geen ingrediëntendeclaratie, dan is dat een héél goed teken. Is er geen etiket, dan is dat nog beter.


  • Vergeet dit alles eveneens en volg je eigen boerenverstand.




  

    PROJECT EETSCHRIJVER LIGHT


    

      [image: image]

    


    Light!


    Ja, in je bravoure mag je af en toe wel eens iets roepen wat je niet helemaal waar kunt maken. Het lukt me precies een maand en twee dagen lang om beneden de honderd kilo te blijven. Ik zit namelijk op dat ogenblik een boek af te maken waarvoor ik op 1 april het manuscript in moet leveren. Dat is nog flink aanpoten en het zorgt er af en toe voor dat ik even de klad laat komen in mijn nieuw aangeleerde gewoonten. Ik neem niet altijd genoeg tijd voor mijn maaltijd of het klaarmaken daarvan, en de bezorgchinees meldt zich ook meermaals aan mijn voordeur. En zo ben ik, kort voor de deadline, toch weer een paar onsjes boven die honderd. Uitzonderlijke situatie, moet kunnen. Op 1 april duik ik er trouwens alweer onder, en op 2 april zit ik er weer even boven – daar heeft de fles champagne van de avond tevoren dan ongetwijfeld weer mee te maken.


    Als ik de rest van 2014 bekijk in het appje waarin ik nog steeds dagelijks de statistieken bijhoud, zie ik nog wel vaker momenten dat ik kortere of langere tijd iets boven de honderd kilo kom. Eigenlijk is daar altijd wel een oorzaak voor aan te wijzen en zoals ik elders al zei: het komt er vooral op aan tijdig bij te sturen. Maar zelfs als ik op 1 september terugkeer van een vakantie in Frankrijk, waar ik toch héél lekker gegeten heb, is mijn gewicht na twaalf dagen maar 700 gram hoger dan toen ik vertrok. Kennelijk weet mijn lichaam nu wel ongeveer wat het wil wegen.


    Af en toe spring ik beslist nog wel eens uit de band. Maar lekker is niet hetzelfde als veel: echt grote porties kan ik gewoon niet meer op.


    Hoe dan ook, de nieuwe kleren die ik in januari 2014 wel durfde te kopen – ik had toen ik ze uit het rek haalde nooit serieus verwacht dat ze zouden passen maar dat deden ze wel – blijven gewoon passen. Ik ben teruggegaan van confectiemaat 58-60 naar 54, en zelfs nog een maatje kleiner krijg ik dicht.


    Nadenken over mijn eten doe ik steeds minder. Ik heb inmiddels mijn reflexen goed onder controle. Zoals Hannibal Lecter in de film The Silence of the Lambs al zei: we gaan niet op zoek naar dingen om te begeren, we begeren de dingen die we zien. Door andere keuzes te maken, bijvoorbeeld niet meer in de supermarkt te komen – of desgewenst alleen maar niet meer in het midden van de supermarkt – kweek je heel snel een ander patroon, waar je uiteindelijk op routine in blijft zitten.


    Af en toe spring ik beslist nog wel uit de band. Ik schrijf over eten en daar horen af en toe behoorlijk lekkere etentjes bij. Maar lekker is niet hetzelfde als veel: echt grote porties kan ik gewoon niet meer op; dan laat ik dingen staan of ik vraag in een restaurant om een gang minder. Het is nooit een probleem en ik geniet er geen sikkepit minder om. En die kilozak drop waar ik het in het hoofdstuk getiteld ‘123’ over had? Die ligt daar nog steeds vrijwel onaangeroerd – en wat er sindsdien nog uit is gegaan, is opgegeten door bezoekers, niet door mijn vriendin of mij. Ik laat hem daar lekker liggen en kijk er regelmatig naar, met een grote zelfvoldane grijns.


    Mijn omgeving is inmiddels voor het overgrote deel gewend aan mijn nieuwe silhouet, dat er echt spectaculair veel beter uitziet dan nog maar zo kort geleden. Onlangs mailde een vriend me voor de grap een foto van mij uit de zomer van 2012 die hij was tegengekomen. Hij schreef erbij: ‘Is die dikke daar soms familie van jou?’ Dat zijn dingen waar ik smakelijk om moet lachen, en natuurlijk doe ik dat ook nog steeds wanneer iemand met wie ik na heel lange tijd weer eens zo ongeveer neus tegen neus sta zich beleefd aan me voorstelt. Het is dan altijd buitengewoon komisch zo’n gezicht te zien als ik laconiek mijn naam noem.


    En nu heb ik dit boek geschreven. Ik geef toe: dat is natuurlijk een extra motivatie om goed op gewicht te blijven – lees: tussen de 95 en de 100 kilo. Je moet tenslotte wel je lezers onder ogen kunnen komen, nietwaar? Maar zal ik het eerlijk zeggen? Die extra motivatie heb ik helemaal niet nodig. Ik ben van Eetschrijver xxxl veranderd in Eetschrijver Light. Dat bevalt me ongelooflijk goed, om alle redenen die ik in de loop van dit boek al heb gegeven. Geloof me nou maar: die tientallen kilo’s komen er niet meer aan. Nog voor geen fractie.


  




  

    Aan de slag


    MAAR WAT ÉÉT JE DAN?


  




  


  Wanneer je zo zichtbaar een fors pak kilo’s kwijt bent geraakt, is het onvermijdelijk dat mensen je vragen wat je veranderd hebt. Ze vragen me dat zelfs op Twitter: een wondermiddel past doorgaans wel in 140 tekens. Als ik het dan heb over mijn huidige eetgewoonten, waarbij ik variatie voorop heb gesteld, het industriële voer geschrapt, de koolhydraten verminderd en de vetten en eiwitten opgeschroefd, volgt bijna altijd de vraag: ‘Maar wat éét je dan, in plaats van brood bijvoorbeeld?’


  Ik zie eigenlijk wel opvallende overeenkomsten met dezelfde perplexe reacties die vleesverminderaars nog steeds niet zelden krijgen wanneer ze vertellen dat ze één of twee keer vlees per week wel genoeg vinden: die vleesvormige leegte vormt voor menigeen kennelijk een hinderpaal om eraan te beginnen. Dat is natuurlijk ook de reden dat we van alle kanten ‘vleesvervangers’ aangereikt krijgen – de Vegetarische Slager heeft er zelfs internationaal succes mee. Mooi voor hem en mooi voor het milieu, maar eigenlijk best een beetje armoedig.


  Goed, in mijn eetpatroon gaapte dus van de ene dag op de andere een broodvormige leegte, in mindere mate een ontbijtgranenvormige leegte en in zekere zin ook nog een pastavormige leegte. Wat deed ik daar nou mee?


  Nou, om te beginnen zijn leegtes helemaal niet zo erg. Ze geven ruimte voor andere dingen. Bij de avondmaaltijd bijvoorbeeld: meer, véél meer groenten. Want echt, groenten verzadigen enorm. Nee, niet in de eigenlijk belachelijk kleine porties die we in Nederland gemiddeld eten, maar reken maar dat een half pond groenten bij de avondmaaltijd een hap is waar je wel even op voort kunt, vooral als je er lekker op moet kauwen. Een half pond: weeg dat af, kijk ernaar en vraag je af of je daarbij nog iets koolhydraatrijks nodig hebt om de avond mee door te komen. Echt niet!


  Ook bij de middagmaaltijd heb ik doorgaans groenten. De lekker gevulde maaltijdsoep is vooral in de winter heel fijn. Een kom peulvruchten, lekker gekruid, eventueel met ham, spekjes of kaas, en ik kom de middag wel door. De gevulde omelet is een heerlijke lunch als je eens kliekjes weg wilt werken. En in de zomer is een salade erg fijn, bijvoorbeeld mijn favoriete ‘Chicado salad’, met avocado, gerookte kip en spekjes. Het recept staat op mijn website.


  ’s Morgens eet ik bij voorkeur vers fruit, met of zonder volvette Turkse yoghurt of kwark en niet zelden met een handje verbrokkelde walnoten, een ontbijt waarop je probleemloos zonder dipje de lunch haalt. Soms varieer ik met eieren – zelfs de met kliekjes gevulde omelet staat af en toe gewoon op het ontbijtmenu, maar ook spiegeleieren met spek of roerei zijn fijn. Meestal eet ik ook daar fruit bij.


  Omdat het leven geen strafkamp is en een eetpatroon geen religie, heb ik de gewoonte om op zondag een heerlijke brunch klaar te maken met knisperend zuurdesembrood van een uitstekende ambachtelijke bakker en af en toe van eigen maaksel (ik kan de broodbakcursus van Levine van Doorne van harte aanraden), waarbij ik dan ook nog een lekkere sapcocktail maak in de slowjuicer. Voor dat alles neem ik rustig een goed uur de tijd en ik hoef daarna echt niets meer tot het avondeten. Op woensdag, de traditionele vrije ochtend van mijn vriendin, brunchen we ook, maar dan met pancakes in Amerikaanse stijl, van die lekkere luchtige dikke van half tarwe en half boekweit, al dan niet met spek maar zeker altijd met ahornsiroop, en ook daar komt vaak weer een sapcocktail bij. Je ziet: ik ben echt niet roomser dan de paus. Een keer of drie à vier per maand eet ik ook nog wel eens pasta, net zoals rijst af en toe op het menu staat. En is er eens iemand jarig? Reken dan maar dat ik me het gebakje goed laat smaken!


  Vergeet die broodvormige leegte in je dagelijkse menu. Er zijn stapels alternatieven, die niet alleen lekker maar ook praktisch haalbaar zijn.


  Hoe zit het met aardappelen? Goede vraag, want zijn die nu groente of niet? Ze horen in elk geval niet bij het paleodieet, niet alleen vanwege het zetmeel, maar ook omdat ze van de familie van de nachtschade zijn, wat overigens ook geldt voor tomaten. Dat laatste is voor mij dan weer geen overweging. Wat mij betreft horen aardappelen, net als andere knolgroenten zoals bieten, knolselderij en knolraap, bij de groenten, zij het dat ze wel behoorlijk zetmeelhoudend zijn en dus vrij veel calorieën leveren voor de hoeveelheid vezels die ze bevatten. Het scheelt al dat ze bij mij gewoon in de variatiemolen zitten en niet, zoals in de klassieke Nederlandse avondmaaltijd, vrijwel dagelijks op het menu staan. Ik eet ze dus niet of nauwelijks vaker dan andere groenten en varieer ook nog met de bereiding. Frietjes maak ik er dan weer zelden mee, niet omdat dat niet goed zou zijn maar omdat ik eerlijk gezegd aardappelen met een scheut olie geroosterd in de oven (‘pommes boulangères’) gewoon lekkerder vind. In dat verband wil ik ook nog graag een lans breken voor apparaten van het type ActiFry: ze worden verkocht als ‘gezonder’ alternatief voor de frituurpan, maar in feite zijn het kleine heteluchtoventjes met heel fijne mogelijkheden voor de bereiding van met name allerlei groenten.


  Goed, ik heb het makkelijk, vooral met die lunches. Ik heb kantoor aan huis en dus altijd de beschikking over mijn keuken. Maar wat moet je nou als je overdag afhankelijk bent van de bedrijfskantine, met haar stereotiepe broodjes kroket en broodjes gezond? Mijn vriendin heeft er ervaring mee en zij heeft de gewoonte een kom soep en een salade te eten – waarbij overigens wel gezegd moet worden dat de soep in haar bedrijfskantine erg goede soep is en zeker niet van industriële herkomst. Dat geluk heeft niet iedereen.


  Ik stelde de vraag aan Leonie Verheul, een overtuigd aanhangster van het paleodieet, waarover ze de website leogoespaleo.nl heeft opgezet, met onder meer tal van lunchideeën voor wie overdag op zijn werk is. Ook zij eet overdag vaak in de bedrijfskantine, een waar de keuzes bovendien vrij beperkt zijn.


  Zij vertelt dat ze regelmatig kiest voor een uitsmijter zonder brood (3 eieren met ham of spek) in combinatie met een salade uit het buffet, doorgaans de klassieke rauwkostcombinatie met een flinke plens olie/azijn of een waldorfsalade. Soms eet ze ook een salade met feta of mozzarella en als het kan neemt ze de dagschotel, waar ze dan wel de graanproducten uit weglaat – bijvoorbeeld saté met pindasaus of rendang, allebei met groente, maar zonder de nasi. Soms zijn er gerookte makreelfilets en dikwijls ook gekookte eieren, die dan weer goed kunnen worden gecombineerd met een keuze uit het saladebuffet. Er zal, zo zegt zij, ongetwijfeld hier en daar industrieel spul in zitten, maar alle beetjes helpen.


  Natuurlijk kun je in een normale werkomgeving met collega’s behoorlijk wat last hebben van sociale druk. Mensen gaan al snel besmuikt doen over je ‘rare eetgewoonten’ en daar moet je tegen kunnen. Bedenk maar dat jij het laatst lacht: zij zien binnen de kortste keren vanzelf aan je taille dat jouw keuze zo gek nog niet is.


  Maar vóór alles: vergeet niet te genieten!


  

    • vergeet die broodvormige leegte in je menu


    • vervang industriële producten door véél groenten en voldoende fruit


    • eet je eerste portie groenten al bij de lunch


    • aardappelen zijn groente, maar wel een heel zetmeelrijke: ze zijn iets voor af en toe


    • ook in een bedrijfskantine kun je goed lunchen; bezwijk niet voor de sociale druk die collega’s op je uitoefenen


    • vergeet niet te genieten!


  




  ADDENDUM 1


  HET ALLERBELANGRIJKSTE IN ÉÉN OOGOPSLAG


  Ik heb in dit boek behoorlijk uitgeweid. Dat heb ik niet gedaan om het allemaal extra ingewikkeld te maken, maar omdat ik vind dat bij mijn antigoeroehouding hoort dat ik je niet alleen het wat, maar ook in detail het waarom van mijn visie en methode vertel. Omdat je misschien toch nog even snel alles op een rij wilt hebben, hieronder punt voor punt waar het wat mij betreft in de praktijk op aankomt.


  De basis:


  [image: image]Een gezond gewicht bereiken en behouden doet iedereen op zijn eigen manier. Het belangrijkste is dat het voor jou werkt. Maar in mijn visie past er één ding beslist niet in: industriële, samengestelde producten, waarbij het niet uitmaakt of die afkomstig zijn uit de reguliere voedingsindustrie of de dieetindustrie.


  [image: image]Je gaat niet ‘op dieet’. Je verandert je eetgewoonten blijvend. Daarvoor is het van het allergrootste belang dat je een eetpatroon aanhoudt waar je vrolijk van wordt, anders kun je net zo goed gewoon een paar jaar eerder doodgaan.


  [image: image]Je moet weer in een positie komen waarin je kunt vertrouwen op de signalen van je lichaam. De meeste mensen eten vrij eenzijdig en dan vaak nog samengestelde, industriële voedingsproducten. Die zijn erop afgestemd je er zo vaak en veel mogelijk van te laten (door)eten; ze stompen je zintuigen af en brengen de communicatie met je genots- en beloningscentra compleet in de war.


  De praktische uitwerking:


  • Ga anders eten. Laat liefst alles wat je erg vaak eet een tijdje helemaal links liggen.


  • Ga minder eten. Pak kleinere porties en laat de gewoonte los om een portie helemaal op te eten.


  • Ga langzamer en aandachtiger eten. Neem de tijd voor elke maaltijd. Kauw goed. Eet altijd aan tafel en nooit op je werkplek of op de bank voor de buis. Wees bezig met je eten en niet met iets anders. Ga na het eten niet meteen weer aan het werk maar pauzeer nog een kwartiertje.


  • Eet géén industriële, samengestelde voedingsproducten. Echt helemaal géén. Punt. Je lust ze trouwens binnen de kortste keren niet meer.


  • Snoep en snack liefst niet. Als je het doet, snack dan bij voorkeur met dingen die je zelf maakt. Dat voorkomt dat je gedachteloos eet. Zie ook verderop waar ‘honger’ aan bod komt.


  • Eet gevarieerd – en dan dus écht gevarieerd. Hou bij wat je op je menu hebt. Eet liefst niets vaker dan drie keer per week.


  • Eet minder koolhydraten en meer vetten en eiwitten. Verminder vooral de koolhydraten uit tarwe en maïs. Brood is een uitzonderingsproduct; één of hooguit twee keer per week is genoeg, en dan goed brood van een echte bakker, waarop je flink moet kauwen.


  • Eet idioot veel groenten. 200 gram per dag is een absoluut minimum, 300 is beter, 400 nog beter. Weeg ze vooral af, want je schrikt soms van hoe weinig groente een ‘gewone portie’ is. Eet ook elke dag fruit, liefst bij het ontbijt. Heerlijk in combinatie met volvette (!) Turkse yoghurt of volle kwark. Voldoende vezels in je eten zijn heel belangrijk.


  • Maak veel soep voor de lunch, zoveel mogelijk met groenten en liefst met peulvruchten. Eet geen soep uit blik, pot of pak, want daar zit rommel in. Of maak een omelet met een vulling van groenten.


  • Met het bovenstaande zou je geen honger mogen hebben, hooguit in de eerste tijd het gevoel na de maaltijd dat je misschien nog wel wat meer had willen eten – dat is geen honger maar een gewenningsverschijnsel. Als je honger hebt: eet! Maar maak daar dan een kleine maaltijd van, waar je dus ook weer even de tijd voor neemt. Ook dan geldt: niet terwijl je doorgaat met werken en nooit hapslik-weg.


  • Laat geen hele groepen macronutriënten weg uit je voeding. Vetten, eiwitten en koolhydraten heb je allemaal nodig. Lower-carb is geen low-carb en zeker geen no-carb. Zoek wel naar leveranciers van koolhydraten waar ook nog andere goede bouwstoffen in zitten. Bananen en knolgroenten (en daar horen ook aardappelen bij) zijn beter dan brood en pasta. Wees ook niet te bang voor voedsel dat van nature rijk is aan suikers, zolang je maar grotendeels wegblijft van de toegevoegde suikers.


  • Vergeet het idee van ‘zondigen’. Eten is nooit een zonde, als je het maar met aandacht doet en luistert naar je lichaam. Als je je schuldig voelt over het feit dat je eet, heeft dat waarschijnlijk een nadelige invloed op de manier waarop je lichaam het voedsel verwerkt. Eet altijd met plezier. Dat klinkt soft, maar het is misschien wel het belangrijkste van al.


  • Had ik het al over drank gehad? Eén glas wijn (of bier of wat voor alcoholische drank dan ook) per dag is echt wel genoeg, en af en toe geen is helemaal niet erg. Veel water (of thee), af en toe koffie maar niet te veel. Geen frisdrank. Vooral niet overdrijven met sapjes en ook niet met ‘gezonde’ smoothies. Je calorieën horen uit je eten te komen en niet uit je drinken.


  • Ga elke dag op de weegschaal staan en hou je gewicht bij. Zie je de ontwikkeling stagneren of omkeren, vraag je dan af wat je hebt gedaan waardoor dat veroorzaakt is. Maak er geen probleem van als dat één of een paar dagen is, maar zorg dat er geen slechte oude gewoonten terug sluipen in je eetpatroon.


   


   


  ADDENDUM 2


  BRAZILIË, VERRASSEND VOORBEELD VOOR DE WESTERSE WERELD?


  Zoals je in dit boek hebt kunnen lezen, heb ik om diverse redenen die ik hier niet nóg eens zal herkauwen geen bijzonder hoge pet op van de voedingsvoorlichting in Nederland. Halverwege mijn Project Eetschrijver Light zag ik hoe het ook kan: toen ik in het voorjaar van 2014 de verbazend heldere en verfrissende gloednieuwe aanbevelingen van het ministerie van Volksgezondheid in Brazilië las, werd ik daar bijzonder blij van. Ik geef ze je dan ook graag mee. Misschien leest er iemand in Den Haag mee?


  Tien stappen naar een gezond eetpatroon


  1.Maak echt eten de basis van je voeding


  Echt eten – en geen voedingsproducten afgeleid van echt eten – hoort de basis van je voeding te zijn. Een gevarieerde keuze van hoofdzakelijk plantaardig voedsel is een uitstekende basis voor evenwichtig en lekker eten. Varieer binnen de verschillende productgroepen ook zoveel mogelijk.


  2.Gebruik niet te veel olie, vet, zout en suiker


  Kleine hoeveelheden van deze producten kunnen je helpen lekker en gevarieerd te koken, maar gebruik ze met mate.


  3.Gebruik zo min mogelijk kant-en-klare producten


  Een aantal kant-en-klare producten, zoals brood en kaas van ambachtelijke herkomst, kunnen in kleine hoeveelheden prima passen in een gezond eetpatroon. Andere kant-en-klare producten, zoals gesneden brood, zoet brood, koekjes, snoepjes, chips en andere hartige snacks, frisdranken en andere suikerhoudende dranken in het algemeen, instantsoep en -deegwaren, instantsmaakmakers, verpakte worstjes, vleeswaren en ander kant-en-klaar voedsel eet je hooguit bij uitzondering en liefst laat je dit helemaal liggen.


  4.Eet regelmatig, met aandacht en op een geschikte plek


  Probeer vast te houden aan regelmatige etenstijden, eet rustig en eet niet tussen de maaltijden door. Geniet van je eten zonder je tegelijkertijd met andere zaken bezig te houden. Eet in een schone ruimte waar je op je gemak bent en niet afgeleid wordt door lawaai of andere stressfactoren. Blijf ook weg uit eetgelegenheden met all-you-can-eat-formules.


  5.Eet niet alleen


  Eet waar mogelijk samen met je partner, gezinsleden, vrienden, collega’s of medestudenten. Je eet dan vanzelf met meer aandacht, regelmatiger op een geschikte plek, en je geniet er meer van.


  6.Doe je boodschappen ergens waar veel verschillende verse producten te koop zijn en niet in winkels die veel kant-enklare producten aanbieden


  Ga je toch naar supermarkten, maak dan van tevoren een boodschappenlijstje en koop alleen wat je nodig hebt. Bezwijk niet voor de verleiding van goedkope XXL-verpakkingen of kinderspeeltjes. Ga regelmatig naar winkels en markten waar veel seizoensproducten of lokale producten te koop zijn.


  7.Leer (beter) koken en deel je kookkennis met anderen


  Kun je goed koken, deel je vaardigheden dan met je kinderen, zowel de jongens als de meisjes. Kun je niet goed koken, zoek dan naar manieren om dat beter in de vingers te krijgen, of je nu een man of een vrouw bent. Praat met vrienden en collega’s die goed kunnen koken, vraag ze om recepten, lees boeken, kijk op internet, volg een workshop – kortom, ga lekker koken!


  8.Zorg voor een dagindeling waarin je eten ruim aandacht kan krijgen


  Zorg voor een goede planning van boodschappen en huishouden en bepaal vooraf je weekmenu’s. Betrek alle gezinsleden bij huishouden en koken. Zorg dat koken en eten de plezierigste momenten van de dag zijn. Sta regelmatig even stil bij mogelijke manieren waarop je nog meer aandacht aan je maaltijden kunt besteden.


  9.Eet je buitenshuis, doe dat dan liefst ergens waar vers wordt gekookt; blijf weg van fastfoodketens


  Bezoek bij voorkeur restaurants die werken met verse producten waar je niet te duur eet. Ook afhaalrestaurants waar je zelf je portiegrootte kunt bepalen zijn een goede keuze. Eet je in een bedrijfs- of schoolkantine, let er dan op dat ook daar met verse producten wordt gekookt. Ga om te variëren eens naar de ‘betere’ restaurants, zowel van Braziliaanse als van buitenlandse signatuur.


  10.Slik reclameteksten nooit voor zoete koek


  Onthoud altijd dat reclame wordt gemaakt om meer te verkopen, niet om jou te informeren of je iets waardevols te leren. Wees kritisch op wat je ziet, leest en hoort over eten en moedig anderen, met name kinderen en jongeren, aan om hetzelfde te doen.


   


  (Eigen vertaling van de oorspronkelijke Portugese tekst achter in het rapport Guia alimentar para a população brasileira uit februari 2014 – let op: er zwerven op internet diverse vertalingen van deze tekst rond, maar ik heb er niet een gevonden die helemaal klopt en niet zelden blijken websites er zelfs een eigen draai aan te hebben gegeven.)


   


   


  ADDENDUM 3


  GEVARIEERD ETEN, HOE DOE JE DAT?


  Eigenlijk is het bizar wat wij voor vastgeroeste ideeën hebben over wat je op een dag zoal eet. De overgrote meerderheid van de Nederlanders blijkt als ontbijt ofwel ontbijtgranen met melk of yoghurt, ofwel één of andere variant van brood, ofwel helemaal niets te eten. Bij de lunch grijpt een zo mogelijk nog grotere meerderheid opnieuw naar brood, terwijl voor het avondeten toch nog altijd de aardappel vrij vaste prik is, in gezelschap van vlees (sporadisch vis) en een tweede groente. Daarnaast willen we nog wel eens pasta eten, of iets met rijst. Nee, heel veel creativiteit hebben we niet, en variatie nog minder.


  Dat is overigens geen verwijt. We zijn het eenvoudig niet anders gewend, en eigenlijk zijn de media ons ook niet bijzonder behulpzaam. Die willen in de details nog wel eens hip en trendy zijn, maar op hoofdlijnen blijven ze doorgaans nogal conservatief.


  Kom, doe eens gek.


  Bij het ontbijt kun je, zoals ik elders in dit boek al gezegd heb, eindeloos variëren met fruit. De seizoenen brengen ons allerlei heerlijk fruit van eigen bodem en uit het buitenland komen fijne vruchten als bananen, ananassen en mango’s. Alle fruit is een geweldige start. De ene vrucht is iets makkelijker te schillen dan de ander, maar mijn eigen ervaring leert dat je er al snel enorm veel handigheid in krijgt. Dat fruit kan op zichzelf staan, maar ook gezelschap krijgen van volvette Turkse (of Griekse) yoghurt, volle kwark al dan niet met wat noten erbij, Amerikaanse pancakes van boekweitmeel of desnoods als voorafje of dessert in combinatie met iets anders—want waarom zou een ontbijt niet uit twee of meer gangen mogen bestaan?


  Een andere ontbijtfavoriet waar je heerlijk mee kunt variëren zijn eieren. Als ik restjes groenten van de vorige avond over heb, maak ik die graag nog even warm met wat boter om er een omelet mee te vullen, eventueel met wat geraspte kaas erover. Roerei is ook heel lekker, of zelfs eieren benedict – gepocheerd dus met een hollandaise en eventueel nog een ander ingrediënt, vaak gerookte zalm – hoewel dat wel iets bewerkelijker is en eigenlijk meer iets voor het weekend of een feestelijke gelegenheid. En ja, af en toe zou je ook nog wel eens – lekker ambachtelijk – brood kunnen doen, hoewel een spiegelei ook heerlijk is in combinatie met wat gebakken aardappeltjes.


  Maar eigenlijk wil ik best af van dat idee dat er ontbijtvoedsel en ander voedsel is. Aziaten bakken voor hun ontbijt overgebleven rijst van de vorige avond op, met wat ui, knoflook, prei, selderij of wat dan ook en soms met wat andere kliekjes of een spiegelei. In Engeland komen zaken op de ontbijttafel als gebakken bonen, gegrilde tomaat en gepocheerde schelvis. Fransen maken een gigantische kom café au lait, mikken daar een in stukken gebroken croissant in en slurpen het geheel naar binnen – nou ja, niet alles kan even inspirerend zijn. De Turken ontbijten met salades van komkommer, tomaat en olijven en natuurlijk met die fantastische yoghurt van ze. Amerikanen eten graag hun pancakes en hash browns – een soort rösti – maar ook eieren en vers fruit en Mexicanen maken behoorlijk pikante eiergerechten met groenten. Het kan allemaal, al is wat voorbereiding de avond tevoren soms slim. Combineer naar hartelust: er vloekt heus niet zo veel met elkaar. En echt: alle voedsel kan bij het ontbijt. Het is grotendeels een kwestie van wennen.


  Eigenlijk geldt datzelfde voor de lunch. Alles kan, dus sluit vooral niets uit, vooral niet als je het geluk hebt een keuken tot je beschikking te hebben. Persoonlijk gebruik ik de lunch vrijwel altijd om maar vast een eerste portie groente binnen te krijgen. Dat doe ik best vaak in de vorm van een eigengemaakte en goed gevulde soep—als je het lastig vindt om dat ’s middags te doen, kun je een ruime hoeveelheid in het weekend maken en in porties invriezen; vóór je het weet heb je er een stuk of drie à vier waar je lekker uit kunt kiezen. De fijnste soepen maak je met peulvruchten*: een minestrone met witte bonen of een soep van bruine bonen met prei en pittige chilipeper, eventueel met nog wat aardappel en/of chorizo zijn twee van mijn eigen favorieten. Ook fijn: een ruime hoeveelheid cherrytomaatjes halveren en in de koekenpan met wat olie even bakken, en dan met een kleine portie (35 à 40 gram, meer heb je echt niet nodig) pasta en wat eigengemaakte pesto en/of parmezaanse kaas. Een salade, bijvoorbeeld met gerookte kip en avocado, met selderij, peer, blauwe kaas en walnoot of een klassieke Waldorfsalade, is heerlijk op warmere dagen. Maar ook een portie in de oven geroosterde groente is lekker, een gevulde omelet, een snelle al dan niet vegetarische curry, bijvoorbeeld van linzen of bloemkool, of een simpel gebakken visje met gebakken venkel. Ben je een liefhebber van hamburger? Maak er dan eens één zonder brood maar met extra groenten! Of probeer een frittata, zo’n dikke Italiaanse omelet boordevol groente. De mogelijkheden zijn eindeloos en als je de smaak te pakken hebt, ontdek je er steeds meer.


  Bij het avondeten kun je natuurlijk ook eindeloos variëren met groenten, die je op allerlei lekkere manieren kunt bereiden. Zelf kook ik groenten bijna nooit meer in water; in plaats daarvan smoor ik ze gaar met een lekkere klont boter, ik roerbak ze, ik rooster ze in de oven of ik stoom of stoof ze, of een combinatie daarvan. Daarbij mag ik ze graag een beetje avontuurlijk kruiden, hetzij met groene tuinkruiden, hetzij met een specerijenmix zoals ras-el-hanout, curry Madras of één van de andere avontuurlijke mengsels die er bestaan. Soms bereid ik een avondmaaltijd uit alleen maar twee of drie verschillende groenten, dan weer gaat er een stukje vlees of vis bij, al dan niet met een lekkere saus, een andere keer doe ik iets met aardappel (hoewel dat natuurlijk gewoon óók een – weliswaar zetmeelrijke – groente is, met veel voedingswaarde), af en toe maak ik rijst (een risotto bijvoorbeeld, die je ook weer met allerlei groenten kunt maken) of pasta, waarvoor hetzelfde geldt. Daarbij geldt overigens wel altijd dat ik tot wel de helft minder van deze zetmeelhoudende ingrediënten gebruik dan over het algemeen als standaardportie wordt gehanteerd. Ik heb ontdekt dat een abonnement op een boerderijpakket zoals ze op internet bij tientallen te vinden zijn ontzettend goed helpt om de variatie te vergroten: je krijgt dingen in huis die je zelf niet noodzakelijk zou kopen, doorgaans met recepten erbij voor het geval je je echt geen raad zou weten.


  Aarzel overigens niet om al deze ‘nieuwe variatie’ op zijn tijd ook weer af te wisselen met een aantal van je eigen traditionele favorieten, eventueel in aangepaste porties en aangepaste verhoudingen. Met een lekkere boerenkoolstamppot of de traditionele gehaktbal met aardappelen en nog een groente, een seizoensklassieker als asperges met ham, ei en botersaus dan wel een modernere favoriet als chili con carne of boeuf bourguignon is helemaal niets mis. Gooi vooral niet alles wat je altijd al lekker vond helemaal aan de kant, zo lang het maar van eerlijke ingrediënten gemaakt is en je het niet om de haverklap op tafel zet. Hou het spannend voor jezelf, dan blijf je met plezier eten. En eet het met aandacht, dan houdt het je de hele dag aan de gang.


  En of ik ooit nog wel eens een frietje, kroket of pizza eet? Jazeker! Af en toe, voor de variatie – maar altijd van onberispelijke herkomst, en als het even kan zelfgemaakt.


   


  * Die peulvruchten mogen best uit een pot komen, daar is verder weinig mee mis.




  DANK!


   


  Ik heb geen idee of dit boek zonder de onderstaande mensen nooit geschreven zou zijn, maar ze hebben er iets voor betekend en alleen daarom al verdienen ze er een bladzijde in.


   


  • Alle lezers die commentaar gaven op de stukjes die ik in vele jaren op mijn website eetschrijven.nl heb neergezet, die me aanmoedigden en me op het hart zijn blijven drukken vooral kritisch te blijven.


  • Alle vrienden, kennissen en collega’s die me tijdens Project Eetschrijver Light voortdurend zijn blijven vertellen hoeveel beter ik eruitzag.


  • Mijn volgers op Twitter en vrienden op Facebook, die ik tot vervelens toe ben blijven vertellen hoe het vlotte met mijn project en dit boek, en die regelmatig woorden van aanmoediging voor me hadden.


  • De vele lezers van Weg van de supermarkt die me op de meest uiteenlopende en soms heel onverwachte manieren lieten weten hoe veel plezier ze hadden beleefd aan het lezen van mijn allereerste boek.


  • Alle diëtisten, voedingskundigen en gespecialiseerde journalisten met wie ik discussies heb gevoerd waardoor ik mijn inzichten scherper kon stellen – jullie weten wie jullie zijn.


  • Bakkers Edwin Klaasen en Menno ’t Hoen, die mij leerden hoe écht lekker brood hoort te smaken en welke plaats het hoort te hebben in ons eetpatroon, en Levine van Doorne, die mij leerde hoe ik het zelf kon bakken.


  • Onno Kleyn en Janet Noome voor waardevolle suggesties waar ik heel eigenwijs weer het mijne mee heb gedaan.


  • Veerle Slegers van adviesbureau Comunicamos, die zo vriendelijk was mijn krakkemikkige vertaling uit het Portugees na te kijken en te verbeteren.


  • Leonie Verheul van leogoespaleo.nl, die mij waardevolle tips gaf voor buitenshuis werkende antidiëters.


  • Lotte Smelik, die nog vóór ik het deed besloot anders te gaan eten en een aantal ervaringen met me deelde.


  • Frank van Berkum en Ronald Giphart voor hun enthousiasmerende woorden.


  • Iedereen bij uitgeverij Unieboek | Het Spectrum maar met name mijn fijne uitgever Jantine Crezée, mijn begeleidster en sparringpartner Jeske Decock, mijn vormgeefster Annelies Dollekamp en mijn eindredacteur Marleen Meiners.


  • Iedereen bij literair agentschap Sebes & Van Gelderen maar met name mijn geweldige literair agent Willem Bisseling, met wie ik meermaals en steeds met evenveel genoegen aan een tafel zat om te overleggen of te eten – nee, nooit allebei tegelijk.


  • En uiteraard mijn lieve en bijzondere vriendin Greet, die samen met mij dit hele traject doorliep, me stimuleerde en me feedback gaf, me soms tot gekmakens toe over dingen doorzaagde maar muisstil was als ik dat nodig had, die en passant zonder kuren of fratsen maar gewoon door bewust en lekker te eten 20 kilo kwijtraakte. Bovenal was zij het die – ik kan het niet dikwijls genoeg herhalen – mij er uiteindelijk van heeft overtuigd en me ervan is blijven overtuigen dat ik het kón, boeken schrijven.
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