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Voorwoord

Als je een probleem wilt oplossen, moet je allereerst toegeven dat er
een probleem is.

Ik was ooit bij een vergadering in mijn ziekenhuis waarin de afde-
lingsmanager de prestaties van het centrum voor integratieve genees-
kunde besprak. Sinds dat centrum een paar jaar daarvoor met veel
bombarie was geopend, had deze vijf mensen tellende afdeling één
werkplekenquéte gehouden en één programma geinitieerd om studen-
ten gratis massages te laten geven aan patiénten en medewerkers.

TJeetje; dacht ik. Is dat alles? Een nogal magere oogst. Dat werk had
ik zelf in een dag of twee kunnen doen. Maar ik hield mijn mond, want
ik ging er niet over. Toen de directeur weer ging zitten, zeiden andere
mensen: ‘Gefeliciteerd, wat goed!” en ‘Uitstekend gedaan!’

Het ziekenhuis had duidelijk al het geld dat het voor het centrum bij
elkaar had weten te krijgen over de balk gegooid, maar we moesten
doen alsof het allemaal geweldig was. Niemand wilde roepen dat de
keizer geen kleren aanhad. Van dit soort misstanden is sprake binnen
bijna elke bureaucratie. In plaats van de waarheid onder ogen te zien,
doen we alsof alles geweldig en fantastisch is. Goed bezig, iedereen, ga
zo door.

Dit patroon zie je niet alleen in mijn ziekenhuis; het is wijdverbreid
in de hele gezondheidssector. We doen alsof wij (de academische on-
derzoeksgemeenschap, artsen, diétisten, de voedingsautoriteiten) ge-
weldig werk leveren, ook al komt er een vloedgolf van obesitas en dia-
betes type 2 op ons af waarbij alle andere bedreigingen die de wereld
ooit gekend heeft in het niet vallen. Niemand wil toegeven dat er een
probleem is, en daarom hebben we de eerste stappen naar een oplos-
sing nog niet gezet.
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Het is een feit dat het niet goed gaat: alle statistieken over wereldwij-
de obesitas schetsen een somber beeld. Een afschuwelijk beeld zelfs. In
1985 was het aantal mensen met obesitas in geen enkele Amerikaanse
staat hoger dan 10 procent. Anno 2024 slaagde geen enkele staat er
meer in om dat aantal onder de 20 procent te houden, en maar drie
staten kwamen onder de 25 procent uit.' O jee. Niemand wil te zwaar of
obees zijn, dus wat gaat er mis?

Sinds de jaren zeventig is de heersende opvatting dat ‘te veel calo-
rieén eten’ obesitas veroorzaakt, en dat de oplossing dus moet worden
gezocht in ‘minder calorieén eten’ In mijn jeugd in die tijd heb ik dit
idee meegekregen, tijdens mijn studie geneeskunde in de jaren negen-
tig heerste het, en ik hoor het nog steeds. Jij hebt de uitdrukking ‘calo-
rieén erin, calorieén eruit’” waarschijnlijk ook al ontelbare keren ge-
hoord. Deze op calorieén gerichte benadering van obesitas als een
probleem met onze energiebalans luidt ongeveer als volgt:

1. Je eet meer calorieén dan je verbrandt.

2. Overtollige calorieén worden opgeslagen als lichaamsvet.

3. Je moet dus minder calorieén eten of meer bewegen om meer calo-
rieén te verbranden.

Werkt dit algemeen aanvaarde advies voor gewichtsverlies? Totaal niet.
En als een advies niet werkt, is het logisch dat we het aanpassen. Maar
daarvoor moeten we allereerst toegeven dat er een probleem is. En dat
gebeurt in geen enkele bureaucratie.

De obsessieve focus op calorieén is nuttig noch effectief; sinds de ja-
ren zeventig worden mensen steeds zwaarder. Waarom houden we dan
toch vast aan dat achterhaalde advies en hopen we tegen beter weten in
op andere resultaten? Dat klinkt toch letterlijk als waanzin? Het is tijd
om die harde waarheid onder ogen te zien en een nieuwe stap te zetten.
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Percentage Amerikaanse volwassenen met BMI >30
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Advies van ‘deskundigen’:

Eet minder Eet minder Eet minder Eet minder
calorieén! calorieén! calorieén! calorieén!

Tijd voor een omslag in ons denken?

[Volgens het Centraal Bureau voor de Statistiek had in Nederland in
2019 15 procent en in Belgié 16 procent van de 18-plussers obesitas. Dat
is drie keer zoveel als begin jaren tachtig, toen 5 procent obesitas had.
red.]

Dit is geen dieetboek

Het tweede wat je moet doen als je een probleem wilt oplossen, is goed
advies opvolgen.

Wij mensen hebben overal een succesformule voor. Om een boy-
band samen te stellen heb je bijvoorbeeld een stoere bink, een grap-
penmaker, een softie, een aardige jongen en een sportieveling nodig.
Daar voeg je vervolgens wat rudimentaire danspasjes en een aansteke-
lijk popdeuntje aan toe, en dan gebeurt er iets magisch. Dieetboeken
werken ook met zon formule. Ik zal je hun geheimen hier gratis en
voor niets uit de doeken doen!
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