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Voorwoord

The firfty wealTh of health.’

RALPH WALDO EMERSON

Beste lezer,

Het wetenschappelijk onderzoek zit op vele vlakken in een stroomver-
snelling. Denk maar aan de enorme inspanningen die de voorbije vijf jaar
zijn geleverd om een geschikt vaccin te vinden tegen het SARS-CoV-2-
virus. Een staaltje topwetenschap. Ook in de natuurkunde worden baan-
brekende zaken ontdekt: het bewijs van het bestaan van het Brout-
Englert-Higgs-deeltje (het ‘Godsdeeltje’) in 2012 en het aantonen van
zwaartekrachtgolven in 2015 zijn daar voorbeelden van. Het gaat snel.
Ook het onderzoek op het vlak van voeding staat niet stil en zit in een
stroomversnelling. Waarom? Omdat iedereen moet eten en omdat men
wil achterhalen welke voedingsmiddelen we wel of niet moeten eten om
gezond te blijven of te worden. Het doorgronden van de mechanismen
die hierachter zitten wekt de interesse van veel wetenschappers over
heel de wereld en hun bevindingen worden in snel tempo gepubliceerd.

Onderzoekers ontdekken constant nieuwe zaken. Oude paradigma’s
gaan (gedeeltelijk) op de schop en nieuwe stellingen worden geponeerd.
Het gevolg van deze dynamiek is dat zaken die we altijd voor waar heb-
ben gehouden moeten worden bijgesteld en dat nieuwe bevindingen hun
weg vinden en ons in de toekomst gezonder zullen houden. Twintig jaar
geleden mochten we maar twee eieren per week eten, tien jaar geleden
drie en nu alle dagen één. En als je het mij vraagt mag dat zelfs meer zijn.
Kijk maar naar de Italiaanse Emma Moreno die alle dagen drie eieren at
en tot op hoge leeftijd gezond is gebleven: de krasse dame is 117 jaar oud
geworden en stierf in 2017. Wat ik wil zeggen is dat het ‘eierverhaal’ een
mooi voorbeeld is van ‘voortschrijdend inzicht’ in het wetenschappelijk
onderzoek.
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Dat wil ook zeggen dat het boek dat ik hier geschreven heb een
momentopname is, een foto, een stand van zaken anno 2024. Sommige
zaken liggen vast en zullen wellicht niet meer veranderen. ledereen weet
bijvoorbeeld dat bij volwassenen de eiwitten in het lichaam bestaan uit
twintig verschillende schakels, de aminozuren, en dat er hiervan negen
essentieel zijn, dat wil zeggen dat we ze zelf niet kunnen aanmaken maar
verplicht dienen op te nemen uit de voeding. Ook de structuur van ons
erfelijk materiaal, het DNA, is opgehelderd. Ongeveer 5% van onze genen
coderen voor de aanmaak van eiwitten en de andere 95% doen wat? Ja,
wat? Daar is men helemaal nog niet uit. Er is nog werk aan de winkel.
Het doet mij denken aan de natuurkundigen die zeggen dat slechts 5%
van het heelal uit normale zichtbare materie bestaat, de rest is ‘donkere
materie’ en ‘donkere energie’. Maar vraag eens wat we ons moeten voor-
stellen bij deze twee laatste begrippen. Ook daar is nog veel denkwerk
nodig, geschraagd door experimenten.

In mijn eerdere boeken - Gezond eten, gezond ouder worden (2019),
Hele en halve waarheden en complete onzin over voeding (2020) en
Feiten en fabels over voeding en gezondheid (2021) - heb ik verschil-
lende van de onderzoeksdomeinen over voeding en gezondheid onder
de loep genomen. Denk maar aan begrippen als telomeren, epigenetica,
microbioom en hormesis. In dit boek ga ik dieper in op het effect van voe-
ding op het verouderingsproces. En dit zowel op fysiek als op psychisch
vlak. Ik denk dat iedereen het erover eens is dat in westerse landen de
mensen te veel eten, dat overgewicht en obesitas hallucinante propor-
ties aannemen en dat dit een van de redenen is waarom zoveel westerse
beschavingsziekten, zoals hart- en vaatziekten, diabetes type 2 en kanker,
voorkomen. In 2022 waren wereldwijd 1 op de 8 mensen obees en dit gaat
maar door in stijgende lijn. In Belgié kampt 20% van de volwassenen en
8% van de jongeren met zwaarlijvigheid." In 2023 had 16% van de 20-plus-
sers in Nederland obesitas - dat is ruim drie keer zoveel als in 1981. Onze
maatschappij en de evolutie naar een sedentaire levensstijl werken obe-
sitas in de hand. Of, zoals een Nederlandse arts ooit zei: ‘Eigenlijk is het
een wonder dat er nog zoveel mensen mager zijn. We moeten minder
eten, maar wel de juiste dingen. Maar ook een ander fenomeen steekt de
kop vooral bij ouderen op: te weinig eten. Dit leidt tot ondervoeding en
kan de levenskwaliteit behoorlijk aantasten, zelfs de levensverwachting.
Dit aspect van de voeding komt op verschillende plaatsen in dit boek aan
bod. Sommigen reageren zeer fatalistisch op al dat breaking news over
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voeding en redeneren in de zin van ‘Being alive is bad for your health’
(Alleen al leven is slecht voor je gezondheid). Niet doen, je kunt heel veel
doen om gezond ouder te worden en het verouderingsproces af te rem-
men. Waarom niet proberen?

Op het Franse eiland Corsica bestaat een mooi spreekwoord: ‘On creuse
sa tombe avec ses dents’ (Men delft zijn graf met zijn tanden). Wat eigen-
lijk wil zeggen dat heel veel mensen te veel eten voor wat ze werkelijk
nodig hebben, overgewicht ontwikkelen en op die manier ‘hun eigen graf
delven’. Eten is een natuurlijke en biologische reflex — een kwestie van te
overleven - maar moet toch serieus in toom gehouden worden, zeker
in de westerse wereld met een overvloedig aanbod aan voedingsmidde-
len. Wat zegt verouderingsfysioloog Sven Bulterijs ook weer: ‘Dankzij de
geneeskunde leven we langer, maar onze levensstijl kort dat leven weer
in’

Dus maar maniakaal beginnen afvallen, op welke manier ook? Dat nu
ook weer niet. Er bestaan strikte en goed onderbouwde regels om op een
gezonde manier af te vallen, maar geloof niet alle nieuwe hypes die met
de regelmaat van een klok opduiken. Richard Carlson heeft ooit gezegd:
‘If something sounds too good to be true, it probably is.” Letterlijk: als iets
te goed lijkt om waar te zijn, dan is het inderdaad ‘te goed om waar te
zijn’. Dat geldt beslist voor hypes over voeding, en al zeker over de zoge-
naamde superfoods.

Als een dieet of voedingspatroon veel resultaat belooft op korte ter-
mijn en zonder al te veel moeite, wees op je hoede want in de regel is het
een valkuil die je na verloop van tijd gedesillusioneerd en vaak met veel
extra kilo's achterlaat. Diéten is voor veel mensen heel moeilijk omdat het
gerichtis op de toekomst. Het is blijkbaar een menselijk - en vooral dier-
lijk - trekje om in het nu te leven waarbij we geleid worden door fysieke
en concrete gevoelens zoals veiligheid, genot, angst, troost en honger.
De toekomst is abstracter en dat is een van de voornaamste redenen
waarom mensen een dieet vaak niet volhouden: toekomstige doelen zijn
minder aantrekkelijk dan het krijgen van een directe beloning. In de psy-
chologie noemt men dit temporal discounting®: beter nu van iets genie-
ten dan profiteren van toekomstige winst. Het is vergelijkbaar met het
gedrag van veel mensen om hun geld nu uit te geven om van het leven te
genieten dan te sparen voor de oude dag. Anders gezegd, je gezondheid
bewaken ligt uiteraard in het nu, maar moet ook toekomstgericht zijn.
Preventie, noemt men dat.
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De Verenigde Naties (VN) hebben dit decennium uitgeroepen tot de
Decade of Healthy Ageing (Het decennium van gezond verouderen). Als
je tot de kern van hun boodschap doordringt, snap je wel waarom hun
adagio is: ‘Eet voeding gemaakt door de natuur, niet door mensen.” In de
praktijk is dit om allerlei redenen niet altijd mogelijk. Ook de bewerkte
voedingsmiddelen die op de markt zijn, zijn niet altijd slecht, integendeel.
En als we alles uit de natuur zouden moeten halen om ons te voeden
zou deze aardbol veel te klein zijn en zou de voedingsindustrie instorten,
wat onzinnig is natuurlijk. Trouwens, het is niet omdat iets natuurlijk is,
dat het niet schadelijk is - de bekende ‘naturalistic fallacy’ van George
Edward Moore. Maar toch is het goed om eventjes afstand te nemen van
de manier waarop we nu eten. Alles een keer vanaf een afstand bekijken
of met een helikopterperspectief om er een beter beeld van te krijgen.
Wat zeggen de Fransen nu weer: ‘Reculer pour mieux sauter (Eventjes
achteruitgaan om beter te kunnen springen).

Op welke manier doet voeding ons verouderen of helpt ze om minder
snel te verouderen? Dat is de kern van dit boek.

Wetenschappers beginnen beter in te zien welke factoren ons doen ver-
ouderen en welke rol de voeding hierin speelt. In dit boek heb ik gepro-
beerd deze rol te definiéren en aan te geven waar de problemen kunnen
zitten bij het ouder worden maar, nog interessanter, wat je moet doen om
deze problemen te minimaliseren. En we zijn beslist niet weerloos.

Na een korte beschouwing over welke factoren het verouderings-
proces beinvloeden, zal ik vooral focussen op de kwaliteit van de voe-
ding, niet alleen qua samenstelling maar ook qua bewerkingen en qua
tendensen met betrekking tot het aanbod (fastfood, conveniencefood,
ultrabewerkte voeding...). Uiteraard komt mijn stokpaardje, het mediter-
rane voedingspatroon, ook aan bod. Dit alles wordt bekeken vanuit het
standpunt van het afremmen van processen die tot veroudering leiden.
Ik probeer bijvoorbeeld de vraag te beantwoorden: hoe moet onze voe-
ding eruitzien als we onze huid lang jong en gezond willen houden? In
die context bekijk ik ook de rol van de antioxidanten in de voeding, want
daar bestaan veel misverstanden over. Zijn ze nu noodzakelijk of niet?
En waarin vinden we ze terug? Ook de voedingsmiddelen die steevast
in de media als superfoods worden bestempeld neem ik onder de loep.
Bestaan er wel superfoods? En kunnen deze producten bij regelmatige
consumptie veroudering afremmen en ziekten van ons afhouden?
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Onder een andere invalshoek ga ik dieper in op de afzonderlijke orga-
nen in ons lichaam en hoe we die gezond kunnen houden. Altijd vanuit
het oogpunt van de voeding, met soms een zijdelings sprongetje naar
andere factoren. Wat is nodig om tot op hoge leeftijd een goed zicht te
hebben, geen dichtgeslibde aders of een gezonde huid? En hoe houden
we ons darmstelsel - ons tweede brein - gezond? En bestaat er een pro-
duct om onze lever een fikse ‘kuisbeurt’ te geven?

Omdat ziekten ons, bijna per definitie, doen verouderen bekijk ik ver-
volgens de rolvan de voeding in het ontstaan van een serie aandoeningen
zoals kanker, hart- en vaatziekten, diabetes type 2, osteoporose enzo-
voort. En uiteraard besteed ik aandacht aan de ziekten van Parkinson en
Alzheimer, omdat beide ziekten aan een sterke opmars bezig zijn.

Kortom, je krijgt opnieuw een massa informatie over een aantal pran-
gende vragen over voeding en veroudering. Zoals altijd steun ik op
wetenschappelijk onderzoek, maar onthoud dat het in vele gevallen
geen zwart-witverhaal is. Wetenschap is vragen stellen, antwoorden zoe-
ken maar niet altijd vinden. Zoals Albert Einstein ooit zei: ‘Als we wisten
wat we deden, was het geen onderzoek.” Feit is wel dat wetenschappers
gestaag maar zeker verbanden en mechanismen ontrafelen die ons op
het goede spoor zetten. Het is onze taak, mijn taak om deze informatie
naar jou over te brengen.

Dat is niet altijd eenvoudig. Er moeten immers vooroordelen worden
overwonnen en vooral: de mensen moeten worden overtuigd dat een
nieuw voedingspatroon - gesteund op de vele tips die ik geef in al mijn
boeken - hen gezonder zal maken en langer zal doen leven zonder al te
veel kwaaltjes. Ik hoop dat ik ooit een Kumbaya-moment mag meema-
ken: dat het gros van de mensen collectief gezonder eet en dus gezonder
zal zijn en dat ik zal beseffen dat ik hier een steentje toe heb bijgedragen.

Is dit boek compleet? Absoluut niet en daar ben ik mij van bewust. Hier
en daar heb ik keuzes moeten maken, maar dat is inherent aan het schrij-
ven van een wetenschappelijk werk. Dus wees niet te streng, de kritiek
neem ik er maar bij. Ik denk dikwijls aan de woorden van de beroemde
Finse componist Jean Sibelius: ‘Let niet op wat de critici zeggen. Er is nog
nooit een standbeeld aan een criticus opgedragen.” Voor alle duidelijk-
heid: ik ambieer geen standbeeld, een woord van appreciatie doet bij mij
al wonderen.
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Aan het einde vind je, zoals ik altijd doe in mijn boeken, een serie prak-
tische tips en eenvoudig uit te voeren maatregelen om veroudering af
te remmen, maar ook om lang gezond te blijven. Het is niet zo moei-
lijk, maar het vergt soms een mentaliteitswijziging die, in het begin toch,
eventjes wennen is. De betrachting die ik heb met alle boeken die ik tot
hiertoe heb geschreven is om jou gezond te houden of te maken. Laat
je niet ontmoedigen door hier of daar een moeilijk woord of een com-
plexe zin, ik probeer dit zo goed mogelijk uit te leggen. Als uiteindelijk de
kernboodschappen zijn overgekomen, zal dit mijn grootste voldoening
zijn. De bal ligt dan in jouw kamp om deze informatie om te zetten in de
praktijk, in je dagelijkse voedingspatroon. Daar gaat wat tijd en vooral heel
veel moed overheen, maar de beloning is groot: een beter, aangenamer
en gezonder leven om je dan met de écht belangrijke dingen van het
leven bezig te kunnen houden, zoals de harmonieuze relatie met mensen,
dieren en planten. Daar ligt onze échte verantwoordelijkheid, wellicht ook
de zin van ons leven. Of, zoals Fjodor Dostojewski ooit zei: ‘ledereen is
verantwoordelijk voor alles tegenover iedereen.’

Het ga jullie allen heel goed.

Eric De Maerteleire
Augustus 2024
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