Gewicht verliezen? EET!

Televisieprogramma’s over afvallen, dieetadvisering in het basispakket, of één van de vele boeken zouden mensen helpen gewicht te verliezen. Het zijn er dertien in een dozijn, toch? 
The Optimist liet zich verleiden en las één van de nieuwste gezondheidsboeken: Lichter van William Cortvriendt. Zijn boek is totaal anders dan de rest.

DOOR: Marjo Zuijlen

Zijn boek stond meteen hoog in de lijst van best verkopende boeken. De belangrijkste boodschap? We kunnen blijvend afvallen door lekker en boordevol gezonde vetten te eten.
Langer, gezonder en ook nog gelukkiger leven. Dat is het verlangen, het oerinstinct van alle levende wezens. Door de almaar groter wordende groep ouderen – vanaf 2019 zijn de 50-plussers in de meerderheid – is het commercieel een aantrekkelijke groep. We spreken auteur en arts, William Cortvriendt in de Jaarbeurs in Utrecht. Hij geeft daar een lezing in een grote zaal vol hongerige luisteraars. Hongerig naar de afvaltips van deze arts, waarmee hij stevig indruist tegen de gangbare voedingsadviezen.
‘Vijftig procent van de Belgische en Nederlandse volwassen populatie is te dik. Ondanks wat er wordt aangeraden door artsen, diëtisten, het Voedingscentrum, de Gezondheidsraad en de Hartstichting worden we steeds dikker. En dat is niet zomaar, want wat zij aanraden werkt niet, écht niet. Het maakt het zelfs alleen maar erger’, stelt hij. Als arts is het zijn plicht mensen gezond te maken. In het televisieprogramma Hoe word ik 100? vielen mensen met obesitas, ernstig overgewicht, onder zijn begeleiding af. Zo ging Lesley Williams van 143 naar 93 kilo. Hoe? Door vol vet, veel vers en weinig koolhydraten te eten.

Eten met vet is lekkerder
Behalve professioneel is hij ook persoonlijk betrokken. Niet omwille van zijn gezondheid, want naar eigen zeggen is hij nog nooit ziek geweest. Het heeft te maken met Bryan, de broer van zijn vrouw Stacy. Bryan kwam in 2015 te overlijden. Cortvriendt: ‘Mijn zwager was al 25 jaar te dik. En het advies dat hij kreeg van zijn Amerikaanse specialisten was overal hetzelfde: minder eten en geen vet meer. Als we samen aten, at ik veel meer dan hij. En hij at geen vet. Dat is smakeloos eten. Want de meeste smaakstoffen zitten in vet. Bryan at karton verrijkt met zout en suiker. En hij werd alleen maar dikker.’ 
William Cortvriendt is een sportieve fitte man van 61, geen grammetje te veel. Hij las voor zijn boek honderden wetenschappelijke studies en dat leerde hem het volgende. ‘Door vetten te vervangen door koolhydraten vallen we niet af, maar worden we alleen maar dikker.’ Tien jaar geleden voorspelde de Nederlandse arts die in Spanje en Amerika woont, dat zijn zwager waarschijnlijk diabetes zou krijgen, mogelijk daarna een hartaanval en wie weet ook nog wel kanker. ‘Kanker is één van de complicaties van langdurig te dik zijn. Hij heeft het alle drie gekregen, in die volgorde. Hij is twee jaar geleden overleden aan de gevolgen van slokdarmkanker.’
Het heeft een vuur in William aangewakkerd. Zelf heeft hij het over passie, maar daaronder zit duidelijk iets van woede omdat zoveel mensen verkeerd worden geïnformeerd. Hij haalt het Voedingscentrum aan. In een radiodebat dat hij met deze autoriteit op het gebied van voeding had, werd door hen gezegd: ‘Wat je ook doet, niks werkt.’ Cortvriendt lacht als een boer met kiespijn. ‘Hoe kun je dat nu stellen?’ en refereert naar de duizenden mensen die blijvend kilo’s lichter zijn door zijn methode van behandelen. 

Meer dan een miljard mensen 
Cortvriendt wil kijken naar hoe we het goed kunnen doen. Als hij tien jaar geleden had geweten wat hij nu weet, had zijn zwager misschien nog wel geleefd, durft hij te beweren. ‘Dat is mijn persoonlijke verhaal, maar dat geldt voor miljoenen mensen die te dik zijn vanwege de verkeerde dieetadviezen die we geven.’ Vlak daarna vult hij zichzelf aan. ‘Wereldwijd zijn er meer dan een miljard mensen te dik.’
Gedurende zijn opleiding geneeskunde had hij slechts één uur voedingsleer. De inhoud van die ene les lepelt hij zo op: ‘Eiwitten zijn samengesteld uit twintig aminozuren en van die twintig aminozuren heb ik de structuurformule uit het hoofd geleerd.’ Hij lacht hardop: ‘Nou, dit heeft me enorm geholpen tijdens mijn artsenpraktijk.’ 
Cortvriendt studeerde in de jaren zeventig. ‘Er was toen weinig bekend over de relatie leefstijl en gezondheid. We wisten dat roken slecht was. In 1977 kwam het advies van de overheden: haal vet uit de voeding. En vooral geen eieren meer, want daar zit cholesterol in. Dat was toen het belangrijkste voedingsadvies. Het geneeskunde curriculum is in de loop der jaren iets uitgebreid, maar voedingsleer is nog steeds een ondergeschoven kindje.’
Het tijdschrift Medisch Contact zette in 2017 het voedingsonderwijs op de verschillende universiteiten onder elkaar. Gemiddeld krijgen nieuwe artsen 29 uur onderwijs in voeding, verspreid over zes jaar tijd. In Groningen is dit slechts vijf uur. Cortvriendt: ‘Een schijntje op de hele opleiding. Artsen en diëtisten weten het niet. Ze moeten terug naar school.’ 
Een bekende tip, van een niet nader te noemen hoogleraar is: ‘koop kleinere bordjes, dan ga je minder eten.’ Een beetje boos zegt hij: ‘Dit dieetadvies klopt niet. Van minder eten ga je op de middellange termijn alleen maar méér wegen.’ 

Artsen en voeding 
‘Tijdens de opleiding leerde ik wat je ziek maakt en wat je moet doen om gezond te worden. Maar ik vond het veel boeiender te leren wat je gezond houdt’.
Hij haalt zijn hoogleraar cardiologie aan, een verstokte roker: ‘Ik ging na een college naar hem toe en vroeg hem: “U leert ons wat slecht voor hart en bloedvaten is, maar hoe hou je het cardiovasculaire systeem gezond?” Hij antwoordde: “Je moet geen eieren eten”. En dat was het enige advies dat hij me kon geven.’ 
In zijn leven als arts, heeft hij net als zoveel mensen, veel te hard gewerkt. ‘De afgelopen tien jaar heb ik tijd gecreëerd, omdat ik wilde uitzoeken hoe het nu écht zit met die voeding.’ 

Onderweg naar de 100
Tien jaar geleden waren zijn ouders 90 jaar. Ze woonden zelfstandig, reden auto, ze waren kerngezond, ze deden alles nog. Zijn moeder is nu 99. Zijn vader stierf op zijn 98ste en reed twee weken voor zijn overlijden nog auto. ‘Goeie genen hoor ik vaak. Maar mijn moeder was de oudste van tien kinderen. Acht van hen zijn vroegtijdig overleden. Hetzelfde geldt voor mijn vader. Hij leefde twintig jaar langer dan de rest van zijn ouderlijk gezin.’
Overtuigd vervolgt hij: ‘Het heeft weinig te maken met je genen, maar vooral met een gezonde leefstijl. Ze hadden het geluk dat ze boer waren en konden beschikken over verse dingen: een varken, een koe, een geit, verse melk, ze maakten zelf hun boter, en mijn moeder had uit hobby een gigantische groentetuin. De Nederlandse schijf van vijf of de voedingsdriehoek in België? Ik eet gewoon wat we op die dag willen en wat het seizoen geeft, en altijd zoveel als ik kan, want ik houd heel erg van eten.’

Voedingsmiddelenindustrie 
‘Koolhydraten, granen en suikers zijn de goedkoopste voedingsmiddelen die er zijn. Spotgoedkoop ten opzichte van gezonde voeding. De voedingsmiddelenindustrie is dat gaan verwerken. Met als bijkomend voordeel dat het behalve goedkoop ook lang houdbaar is. De kostprijs ging naar beneden, ze konden het label “gezond” erop zetten en hun winst explodeerde. Neem bijvoorbeeld ontbijtgranen, welke voedingsmiddelproducent wil dat niet verkopen? De marges zijn gigantisch. Ik at vanochtend een omelet met groente, verdient niemand wat aan, geen toegevoegde waarde voor de industrie, niet boeiend om te promoten.’ Hij luncht pas vele uren later wanneer hij weer trek krijgt en niet eerder. En ook dat is volgens hem wetenschappelijk te verklaren: ‘Als je goed eet, verdwijnen de eetmomenten die de voedingsmiddelenindustrie heeft gecreëerd, de tussendoortjes, als sneeuw voor de zon, want je hebt buiten de maaltijden geen honger meer.’
Cortvriendts BMI is tussen 22 en 23. Zijn postuur is altijd hetzelfde geweest. Hij is sportief en gaat graag met zijn fiets op vakantie. Het overkwam hem eens dat hij in de Walmart, een enorme Amerikaanse supermarkt, was en daar geen – in zijn ogen – normale, volle yoghurt, kon krijgen, alleen magere yoghurt met veel suiker. ‘Het is een enorm misverstand dat vetten slecht zijn.’ Zelfs zijn 99-jarige moeder, die van de zelfgemaakte roomboter, waarschuwde kortgeleden: ‘Kind, niet te vet eten hè.’ Tot zijn ontsteltenis koopt zelfs zij nu halfvolle producten.

Kies maar
‘Artsen zijn loodgieters geworden. Ze repareren de lekkage door medicijnen voor te schrijven, maar pakken het probleem niet aan. Gezondheid valt niet te repareren als je de oorzaak niet aanpakt. Krijg je op je vijftigste te horen dat je een hoge bloeddruk hebt, dan moet je de rest van je leven middelen slikken tegen die hoge bloeddruk. Terwijl, als je naar de echte oorzaken kijkt, en dat is níet zout, dan ligt de oorzaak met name bij te veel snelle koolhydraten en suikers. Als je die voedingsmiddelen, snelle koolhydraten en suikers, laat staan, dan daalt die hoge bloeddruk vaak zónder medicijnen.’ Hij zegt het met schaamrood op de kaken voor zijn collega’s: ‘Artsen weten dit niet. En daarom richt ik me ook direct op de mensen zelf.’ 

Steeds dikker
Cortvriendt baseert zich op honderden wetenschappelijke studies, en verduidelijkt deze bevindingen met overzichtelijke grafieken. ‘Als je normaal gezond eet, heb je een kleine verhoging van je bloedsuiker. Je lichaam geeft insuline af. Hoe gezonder de voeding, hoe lager het heuveltje, hoe langer de verzadiging aanhoudt. Insuline zorgt dat je energie, glucose, in je lichaam kunt gebruiken en dat glucose naar je spieren kan. Maar je gaat niet na iedere keer eten tien kilometer hardlopen. Dus wordt glucose opgeslagen als vet. Insuline is eigenlijk ons vetopslaghormoon.’
Hij vervolgt: ‘Als je onze moderne voeding eet met veel snelle koolhydraten, dan krijg je een hoge insulinepiek, en doordat je dat in de meeste gevallen niet gebruikt, krijg je heel veel vetopslag. Die bloedsuikercurve gaat vervolgens onder de beginwaarde, waardoor je onweerstaanbare honger krijgt.’ Cortvriendt refereert naar restaurants die de hele dag open zijn. ‘Want na één of anderhalf uur heb je weer honger en die pieken gaan zich de hele dag herhalen. Het snacken van repen, bars en andere lekkernijen is daardoor totaal ingeburgerd, mede geholpen door de bedrijven, die via slimme marketing nieuwe eetmomenten hebben gecreëerd. Absoluut niet noodzakelijk voor een gezond voedingsschema.’

Eetmachines
In plaats van drie keer per dag een lage insulinepiek – waardoor je drie keer per dag een beetje vet opslaat, wat weer verbrandt op het moment dat je glucose lager wordt – heb je de hele dag door hoge insulinepieken, en houd je honger. Je staat constant in de stand van vetopslag. Resultaat? We worden oncontroleerbare eetmachines en vetopslagmachines.
Hij vervolgt. ‘En dan ben je te dik, zoek je hulp, en krijg je een dieet: minder vet, en meerdere keren kleinere porties per dag. Zelfs diabetespatiënten krijgen dit voorgeschreven. Dat is pure vetopslag!’ Voor Cortvriendt is deze informatie bekend, maar hij maakt zich er nog steeds boos over. ‘Door dit advies worden mensen dikker en zieker. Minder vet betekent meer zout en suiker voor de smaak toevoegen. Vetarm zorgt ook voor snellere vertering, dus die insuline piek wordt nog hoger. Bovendien hebben vette producten een cruciaal effect. Ze zorgen voor verzadiging en ze verliezen dat effect als je het vet eruit haalt.’

Hongerimpuls 
‘Wat er dan gebeurt? Je gaat jezelf dwingen om minder te eten. Dat is heel moeilijk.’ Volgens de auteur is de hongerimpuls de sterkste impuls die er is, zelf sterker dan de behoefte aan seks. ‘Omdat in de natuur, voeding de primaire levensbehoefte is. Geen seks is vervelend, maar van geen eten ga je dood.’
 ‘Slechts tien procent van de mensen die een dieet heeft, houdt het nieuwe eetgedrag een jaar vol. Als je minder gaat eten denken je hersenen: O, ik heb honger. Zodra het lichaam eten krijgt, gaat het meer vet opslaan.’ Volgens Cortvriendt toont onderzoek aan dat het jojo-effect start zodra we een periode minder eten en we daarna weer meer, gewoon, gaan eten. Hij geeft een voorbeeld: ‘Menig mens bedenkt zich in april om af te vallen, voor de zomer. Het zijn vooral vrouwen die daar bezorgd om zijn. Die gaan dan minder eten. Als je minder eet, val je af. Zo werkt het. Behalve afvallen gaat je basale metabolisme langzamer functioneren, en het heeft impact op je gemoed. Maar je valt af. Het is gelukt! Hoera! Je bent tevreden in de zomer. En dan is het september, en laat je het minder eten weer los. Vervolgens word je iets dikker dan je daarvoor was, omdat je lichaam nu in de spaarstand staat en vetreserves opbouwt. Dus je wordt wordt per saldo zwaarder dan je daarvoor was.’

Olietanker 
Artsen erkennen met de eed van Hippocrates hun morele verplichting geen schade aan te richten. Cortvriendt wil geen verwijten maken naar artsen – integendeel. Hij heeft veel respect voor zijn collega’s. ‘Maar het is als een olietanker die maar heel langzaam omdraait.’ Een geschiedenis volgt. De maatschappij heeft ons langzaam in dit eetpatroon geduwd. Van een arbeidersgezin met een vrouw die voor het eten en het gezin zorgde naar een gezin met hardwerkende tweeverdieners en een enorme toename van eenpersoonshuishoudens, veel overwerk, en weinig tijd en ruimte voor het bereiden en bewust consumeren van voeding. Liever een snelle kant-en-klaarmaaltijd of nog liever: thuisbezorgd.

Gelukkig eten
Op de vraag of we onzelf ook gelukkiger kunnen eten verwijst Cortvriendt wederom naar de wetenschap: ‘Dat is nog niet bewezen.’ Maar hij wil er wel op ingaan. ‘Veel mensen hebben last van depressies. Er zijn inmiddels aanwijzingen dat we door het vet uit onze voeding te halen, ook een aantal essentiële voedingsstoffen missen. Simpel: onze hersenen bestaan voor het grootste gedeelte uit vet. Door al die vetten eruit te halen, heeft een groot deel van de bevolking gebrek aan omega-3 vetzuren. Die zitten met name in vis. Vroeger zat het ook in het vlees, toen de dieren nog graasden. Maar door het bijvoederen met graan is dat inmiddels vervangen door een ander vetzuur, namelijk omega-6.’ Cortvriendt haalt een onderzoek aan waar omega-3 vetzuren aan mensen met een depressie werd gegeven. ‘Dat liet een effectievere werking zien dan anti-depressiva. Maar omdat je stemming en hoe je je voelt heel complex is, hangt dat echt niet alleen af van omega-3.’ Prompt haalt hij een ander voorbeeld aan. ‘Mensen die ik behandel, voelen zich gelukkiger door de veranderingen in hun leefstijl.’

Turbosuiker
Nederland loopt volgens hem tien jaar achter op de eetcultuur van de Verenigde Staten. Daar gebeurt op dit moment iets erg verontrustends, vindt hij. Hij bedoelt het gebruik van High Fructose Corn Sirup (HFCS). ‘Deze suiker wordt niet gewonnen uit suikerriet of suikerbieten maar uit maïs. Suiker bestaat normaal uit glucose en fructose. Die moleculen moeten in het lichaam eerst gesplitst worden, voordat ze kunnen worden opgenomen. In HFCS is dat al van elkaar afgehaald. Het hoeft niet verteerd te worden. Het wordt meteen in je bloed opgenomen als een soort turbokoolhydraat dat een nog hogere suikerpiek geeft waardoor het obesitasprobleem nog erger wordt.’

Foutste voedingsadvies ooit
In 1977 werd in Amerika een belangrijk voedingsadvies afgegeven. De McGovern commissie adviseerde vet in voeding te beperken en meer koolhydraten te eten. Vlak nadat het advies in Amerika breeduit werd nageleefd explodeerde het aantal mensen met obesitas, ernstig overgewicht, en tien jaar later volgde een vergelijkbare stijging van mensen met diabetes. Dit gebeurde in elk land – en dat zijn er inmiddels meer dan honderd – waar dit advies is ingevoerd. 
‘In Amerika lijdt twee derde van de bevolking aan obesitas, in Nederland de helft en in Spanje inmiddels een derde. De oorspronkelijke Spaanse eetcultuur met veel vis, veel vetten, veel olijfolie, is erg gezond. Maar door sociaal-economisch ontwikkelingen is het land aan het veranderen, waardoor de gezonde Spaanse eetcultuur slinkt. Pizza en brood, vol koolhydraten, zijn ongelofelijk populair.’

Wel eten
‘Vers, vol vet en weinig koolhydraten’; hij herhaalt zijn simpele advies. ‘Misschien kort door de bocht, maar dit zijn de drie belangrijkste pijlers om gezond te eten en af te vallen naar je normale gewicht. En vol vet is geen patat, dat nooit! Maar producten waar de natuurlijke vetten nog inzitten. En beperk aardappelen, rijst, pasta, brood. Dan neemt obesitas af en verdwijnt diabetes’ zegt de arts bemoedigend. Zijn boek Lichter biedt behalve een bulk aan voedingskennis ook een uitgebreide voedingsmiddelentabel. Overzichtelijk weergegeven wat altijd mag, andere dingen zijn regelmatig, met mate of niet te vaak toegestaan. En de vijfde en laatste kolom mag nooit. Hierin staan onder andere vissticks, vruchtensap uit pak, gemarineerde vleeswaren, honing, croissant, magere kwark en bami. Omdat deze producten veel snelle koolhydraten en suikers bevatten.

Nederlands ontbijt
Het ontbijt van vier boterhammen met kaas en een glas melk kan volgens de principes van William Cortvriendt niet meer. ‘In plaats van die boterhammen, pak je er één of twee en die ga je stevig beleggen. Een flinke lik boter, geen dun plakje ham of kaas, maar stevig beleggen: kaas, ham, avocado, augurk. De pluspunten: iemand eet minder koolhydraten, en al die andere dingen, met name de vetten, vertragen de vertering van die koolhydraten. Dan krijg je niet meer die hoge bloedsuikerpiek, en ben je veel langer verzadigd.’ De basis van het Nederlandse ontbijtje, met de boterham, mag op deze manier van de dokter. ‘Ook die geliefde piepers hoef je niet te mijden, maar doe er een flinke lepel vleesjus overheen. Het is ten eerste smaakvoller en je hoeft minder aardappelen te eten voor een verzadigd gevoel. Vetter, lekkerder en veel minder snel verteerd.’ •

[kader]
William Cortvriendt (1956) is arts en auteur van verschillende boeken over de relatie tussen leefstijl en ziekten. Op basis daarvan werd in 2016 de televisiereeks Hoe word ik 100 bij de publieke omroep uitgezonden, die in totaal zes miljoen keer is bekeken.
 Cortvriendt zorgde ervoor dat de deelnemers van de televisieserie - die allen leden aan vetzucht en ernstige complicaties zoals diabetes en hart- en vaatziekten - binnen vijf maanden hun overgewicht verloren en vaak volledig herstelden en zich weer gezond voelden. De medicatie zoals insuline, middelen tegen hoge bloeddruk, pijnstillers en cholesterolverlagers kon worden afgebouwd of zelfs helemaal gestopt. In Lichter legt William Cortvriendt op basis van de wetenschap de oorzaken van vetzucht uit. 
Hij woont met zijn vrouw Stacy in Spanje en de Verenigde Staten. In zijn vrije tijd fietst hij, bij voorkeur met zijn zoon.
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