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Voorwoord

n 2010 schreef ik het boek Over zinnenprikkelende oesters en versla-

vende chocolade. De antwoorden op de meest gestelde vragen over

voeding. Daarin behandelde ik een tachtigtal losstaande onderwerpen
over voeding, het gevolg van de talrijke vragen die mensen mij hadden
gesteld op mijn vele voordrachten.

Toen in maart 2019 mijn boek Gezond eten, gezond ouder worden op
de markt verscheen, dacht ik dat ik uitgeschreven was. Dat was en is hét
boek waar ik de huidige stand van onderzoek op het gebied van gezonde
voeding in relatie tot gezond ouder worden in extenso heb beschreven.
Een succesverhaal, want het boek werd een bestseller. Waarvoor overi-
gens van harte dank, beste lezer.

Ik heb mij echter vergist, ik ben nog niet uitgeschreven. Voeding, in
relatie tot gezondheid, is zo'’n dynamisch domein dat nieuw onderzoek
tot nieuwe inzichten leidt en dat soms verouderde stellingen moeten
worden bijgesteld. Bovendien kon ik niet alle onderwerpen in mijn vorige
boeken behandelen en kreeg ik op de vele voordrachten die volgden tal
van nieuwe vragen. Deze vragen verdienen een antwoord. En omdat ik
nog dagelijks alles wat over voeding verschijnt lees en bijhoud, rees stil-
aan het idee om opnieuw aan de slag te gaan en nog een boek te schrij-
ven. [k merkte immers op dat over veel onderwerpen nog serieuze mis-
verstanden bestaan en dat mensen door al dan niet vermeende ‘experts’
het bos in worden gestuurd, op hun honger blijven zitten of ronduit ver-
keerde informatie krijgen. Ook Dr. Google werkt hieraan vlijtig mee: bij de
minste vraag eindigt het antwoord vaak met kanker, hartaanvallen of het
begin van alzheimer.

Deze onbeantwoorde vragen spookten door mijn hoofd. Ze lieten
mij niet los. De vragen waar ik vroeger een antwoord op had gegeven,
verschoven wat naar de achtergrond, maar de onbeantwoorde niet:
het bekende Zeigarnikeffect. Voor de leek: in de psychologie stelt het
Zeigarnikeffect dat mensen zich onvoltooide of onderbroken taken beter
herinneren dan voltooide taken.

Voor mijn eigen zielenrust, maar om ook je te helpen ben ik dus
nogmaals in mijn pen geklommen. Eigenlijk raak je nooit uitgeschreven
over voeding. Ten eerste omdat het wetenschappelijk onderzoek over
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voeding snel evolueert en nieuwe ontdekkingen worden gedaan of oude
paradigma’s op de helling komen te staan, en ten tweede omdat de
voedingsgewoonten van veel mensen niet goed zijn en leiden tot aller-
lei aandoeningen. Voor veel mensen is voeding niet een synoniem van
‘voeden’, maar van ‘vullen’. Dat is een fundamentele fout, die heel veel
wordt gemaakt. Minder eten kan best smakelijk én gezond zijn en is dat
in wezen ook, maar je moet de moed hebben om deze stap te zetten.
Wetenschappers hebben de plicht om hierop te wijzen.

Mijn nieuwe boek bevat ogenschijnlijk losstaande verhalen en onderwer-
pen, maar alles heeft met alles te maken. Antwoorden op sommige vra-
gen lijken eenvoudig, maar zijn dit niet. Als het zo vanzelfsprekend zou
zijn, dan zou ik er zelfs niet over schrijven. De onderwerpen zijn zodanig
gekozen dat het over hypes, mythen, fabels én waarheden gaat. Kortom,
onderwerpen waar veel misverstanden over bestaan, of op zijn minst
heel veel discussie.

Een paar voorbeelden. Is spelt nu een wonderproduct? Is het interes-
sant om af en toe eens te vasten? Moeten we met zijn allen op ketodieet
om af te vallen? Hoeveel mensen hebben nu glutenintolerantie of lac-
tose-intolerantie? Misschien wil je weleens een detoxkuur uitproberen,
want je zit vol met ‘gifstoffen’. Of toch liever niet? En word je dik van bana-
nen of aardappelen? Hoe verlies je 1 kilo vet op een gezonde manier?
Moet je oesters eten om je libido op te krikken? Is een bouillonblokje
gezond? Is zwarte koffie gezonder dan koffie met melk? Mogen diabetici
nog een glaasje wijn drinken of beter niet?

In de hier gestelde vragen heb ik geprobeerd fictie van waarheid te
onderscheiden. Ik baseer mij altijd, zoals in mijn vorige boeken, op weten-
schap en daarom zul je opnieuw op het einde van dit werk een lijst vin-
den van geraadpleegde werken en wetenschappelijke bronnen. Laat je
opnieuw niet afschrikken door een moeilijk woord of een moeilijke zin.
Soms is vulgariseren niet mogelijk, maar als het kan zal ik dit wel doen,
duidelijke conclusies trekken en praktische aanbevelingen geven.

De antwoorden zijn ook niet altijd zwart-wit. Soms is er twijfel in de
wetenschappelijke wereld - eten we te veel of te weinig zout? - en dan zal
ik dat ook zeggen. De effecten van voeding op onze gezondheid zijn niet
altijd volledig opgehelderd. Maar het onderzoek gaat met rasse schreden
vooruit, denk maar aan de hoofdstukken over telomeren, epigenetica en
microbioom uit mijn vorige boek.
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Beetje bij beetje ontrafelen wetenschappers de moleculaire mecha-
nismen, zodanig dat optimale voeding kan worden samengesteld, die in
de toekomst wellicht heel persoonsgebonden zal zijn. Dat is het zoge-
naamde tailormade voedingspatroon: wat voor de een goed is, zal dat
voor een ander minder zijn.

Een voorbeeld: in mijn vorige boek heb ik over de samenstelling van
de microbiéle massa in onze dikke darm gesproken: het microbioom.
Niemand heeft exact hetzelfde patroon, en afhankelijk hiervan zal de ene
persoon hinder ondervinden van het eten (of drinken) van kunstmatige
zoetstoffen en de andere niet. Moeilijk? Nee, het patroon bij uitstek - en
ik wil dit blijven herhalen - is het mediterrane voedingspatroon, maar met
nuances die kunnen verschillen van mens tot mens. Sommigen kunnen
kurkuma en azijn goed verdragen, anderen minder. Toch zijn het beide
heel gezonde producten. Wat ik wil zeggen, is dat in de toekomst een
‘gezonde voeding’ meer op het individu afgestemd zal worden. Dat wordt
een gigantische opdracht voor artsen, voedingsspecialisten en diétisten.
In vele gevallen is er een link met het genetisch patroon. Het lijkt er dus
op dat in de toekomst de analyse van ons genoom gebruikt zal worden
om een preciezer voedingspatroon samen te stellen, dat ‘ons op het lijf
geschreven'’is.

Of we dit willen, is een andere vraag, want op den duur wordt eten
geen spontaan gebeuren meer, hebben we twijfels over alles wat we maar
in onze mond stoppen, en worden we allemaal hypochonders. Gevolg:
cibofobie, dat al spoedig leidt tot anorexie en boulimie. Wanneer je cibo-
fobie hebt, ben je bang voor bepaalde voedingsmiddelen, of bang om te
eten in het algemeen. Niet doen dus. Er zijn al genoeg psychische aan-
doeningen en de lijst met mentale ziekten (de DSM-5, de vijfde editie
van Diagnostisch en statistisch handboek voor psychische stoornissen)’
wordt jaar na jaar langer. Verschillende van die aandoeningen hebben te
maken met wat en hoe we eten of niet eten.

Dat neemt niet weg dat er problemen zijn met onze voeding en vooral
met ons eetgedrag. Als wetenschappers hebben we de plicht om die te
benoemen en waar mogelijk bij te sturen. Dat betekent vragen stellen
en beantwoorden. Als je op zoek bent naar een afdoend, verlossend
antwoord op de vele vragen die je hebt, dan ben je hier aan het juiste
adres. |k heb geprobeerd om betrouwbare bronnen te consulteren en
up-to-date te zijn, maar onthoud dat de voedingswetenschap een zeer
dynamisch onderzoeksdomein is en dat de waarheden van nu morgen
kunnen wankelen en dienen te worden bijgesteld.
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Je hebt mij, beste lezer, de vragen gesteld. In dit boek zal ik proberen
antwoorden te geven, met als enig doel: jou helpen en gezonder maken.

Eric De Maerteleire
Nazareth - april 2020
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