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1    Chemicaliën maken ons dik





Voorwoord

Pas heel recent is er enig besef ontstaan van de gifstoffen waar wij ons mee omringen. Het zal geen verrassing zijn dat in een moderne samenleving vol techniek en industrie gif overal is. Minder bekend is dat lage doses gifstoffen ook in ons dagelijks eten voorkomen, en dat is niet sinds gisteren. De kennis hierover is nieuw. Zo hebben wetenschappers nog maar kort geleden sterke aanwijzingen gevonden dat het voedingspatroon van de moeder van invloed is op de gevoeligheid van haar kind voor vetzucht. Die gevoeligheid zou al in de baarmoeder ontwikkeld worden, tot en met de eerste maanden na de geboorte. Tijdens die cruciale periode wordt onder invloed van genetische en omgevingsfactoren bepaald hoeveel vetcellen een lichaam aanmaakt.

Al in de jaren zeventig van de vorige eeuw schreef Elsie Widdowson, een vooraanstaande Britse fysiologe en voedingsdeskundige, over de ontwikkeling van ons vetweefsel. Met name haar onderzoek naar de foetale periode en de eerste negen maanden na de geboorte vormden de basis voor latere studies naar de ontwikkeling van vetweefsel. In het foetale leven heeft de zich ontwikkelende baby geen vet, alleen het hoogstnoodzakelijke voor de hersencellen en de wanden van de cellen. Pas in de tweede helft van de zwangerschap begint de vorming van vetweefsel, de zogeheten adipogenese. Bij de geboorte heeft een baby doorgaans niet meer dan 10 procent vet. Dan is wel de vorming al goed in gang gezet, want na de geboorte heeft een baby een onderhuidse vetlaag nodig om hem te beschermen tegen de kou. Ook rond belangrijke organen, zoals de grote vaten, wordt het bruine vet aangelegd, dat de specifieke eigenschap heeft snel warmte te kunnen produceren.

De ontwikkeling van vetweefsel wordt aangestuurd door hormonen. Lichaamsvreemde stoffen kunnen dat proces verstoren, en dat is precies waar we ons nu bewust van beginnen te worden. Tijdens die ontwikkeling vinden er twee processen plaats: de aanmaak van nieuwe cellen en de rijping van bestaande. Wanneer er in de periode kort na de geboorte in de eerste negen maanden te veel vetcellen worden aangemaakt als gevolg van een verstoorde balans, ontstaat een zogeheten hyperplasie, een teveel aan vetcellen. En dat aantal houdt een mens zijn hele leven. Als een kind al een teveel aan vetcellen heeft opgebouwd, kan vetzucht dus al op vroege leeftijd beginnen: de cellen zullen zich vullen met vet. Maar ook later kunnen de cellen zich overmatig vullen met vet. Dit is wat hypertrofie wordt genoemd. Het lijkt er dus op dat er sprake is van een ‘vroege’ en een ‘late’ vetzucht. De vroeg ontstane vorm wordt gekenmerkt door een te groot aantal vetcellen (hyperplasie) en de late vorm door een teveel aan vet per cel (hypertrofie).

Gifstoffen die een rol kunnen spelen bij de vorming van vetcellen zijn dioxinen, PCB’s, brandvertragers, pesticiden zoals chloorpyrifos en DDT/DDE, toevoegingen aan plastic zoals phthalaten en de plasticverzachter bisphenol A, fluorverbindingen zoals PFOS, en ook Tri-Butyl Tin, dat veel gebruikt werd om het aankoeken van kokkels en schimmels aan scheepswanden en op plafonds tegen te gaan. Deze stoffen kunnen in lage doses in voedsel voorkomen. Van een aantal is bekend dat ze zich in ons lichaam opstapelen. Maar ook wanneer een moeder stevig rookt tijdens de zwangerschap kan dat van invloed zijn op de latere vetzucht van haar kind. Omgevingsfactoren die van invloed zijn op vetzucht, zoals voedsel met gifstoffen in lage dosis, worden endocrine disruptors genoemd. Zij verstoren de ontwikkeling en veranderen de ‘setting’ van de eetlust en de daarbij behorende energieopslag. Een goed overzicht hiervan is geschreven door twee Amerikaanse onderzoeksters, Michele La Merrill en Linda Birnbaum, getiteld ‘Childhood Obesity and Environmental Chemicals’ (in Mount Sinai Journal of Medicine 78, 2011, 22-48).

Een bekend voorbeeld van de prenatale oorzaak van latere vetzucht is ook het Nederlands Hongerwinter-onderzoek, dat plaatsvond in het Academisch Medisch Centrum van de Universiteit van Amsterdam. Hieruit bleek dat van de kinderen die verwekt waren in de periode waarin de honger op haar hoogtepunt was – januari en februari 1945 – en die in de baarmoeder hongerleden, later velen te zwaar waren. Zowel de mannen als de vrouwen hebben nu een grote gevoeligheid voor vetzucht en diabetes.

De oorzaak van vetzucht is dus lang niet alleen veel eten en weinig bewegen, maar moet ook in het vroegste stadium van het leven worden gezocht. Dat de vroege belasting door gifstoffen in de baarmoeder – evenals een tekort aan voedsel – van invloed is op verandering in het eetlustcentrum en op de ontwikkeling van een voorkeur voor vet voedsel, werd onlangs nog eens bevestigd door onderzoek van Theodore Slotkin naar het pesticide chloorpyrifos (Reproductive Toxicology 31, 2011, 297-301). Daarnaast zijn er ook aanwijzingen dat bepaalde gifstoffen zich direct met de celkernen bemoeien, als gevolg waarvan de opslag van vet wordt bevorderd.

Het probleem met veel gifstoffen is dat ze weliswaar verboden zijn – DDT, PCB’s, dioxinen en brandvertragers – maar toch nog veel in het milieu voorkomen, onder andere in vis. Een toehoorder vroeg eens tijdens een lezing waarom we brandvertragers in vis stoppen. En dat is precies de kern van het probleem: heel veel gifstoffen bevinden zich simpelweg op de verkeerde plaatsen. Zoals ons lichaam, waar het zich ophoopt zonder dat het afgebroken wordt. Sterker nog, soms worden ze omgezet in nog schadelijker producten. Via de moederkoek en de moedermelk komen deze stoffen zo bij de baby. Anders dan in voorgaande decennia zijn we inmiddels alert op de gevaren van PCB’s en dioxinen, maar ook een lagere belasting kan nog altijd een hoog risico met zich meedragen.

Vele miljoenen worden nu uitgetrokken naar onderzoek hoe de stofwisseling al tijdens de eerste levensfase wordt beïnvloed door gifstoffen en hoe op die manier de basis van latere ziekten wordt gelegd. Het blijkt dat er veranderingen kunnen optreden in het dna, waardoor erfelijke factoren anders functioneren – de zogeheten epigenetische veranderingen. Deze veranderingen kunnen levenslang voortduren en zelfs erfelijk zijn.

In 100% gifvrij houdt Julia Kang een warm pleidooi om gifstoffen te vermijden. Op zichzelf is dat al belangrijk genoeg, maar helemaal voor mensen die willen afvallen. Het is een nieuw inzicht dat we kunnen afvallen, en zelfs ons ideale gewicht kunnen behouden, door de gifstoffen in ons voedsel sterk te reduceren. Het lijkt daarbij voor de hand te liggen om biologisch te gaan eten. Toch biedt ook dat geen honderd procent veiligheid, omdat de vervuiling zo wereldwijd is. Maar de biologische voeding heeft wel aan kwaliteit gewonnen. Biologisch eten is op dit moment natuurlijk een kostbare aangelegenheid en dat zou moeten veranderen. Gezien het enorme belang ervan voor de volksgezondheid zou subsidiëring voor jonge kinderen mogelijk moeten zijn. Zowel voor jongens en meisjes als voor vrouwen en mannen in hun zogenaamde reproductieve fase van het leven.

Het voorliggende boek is niet alleen een welkom en overtuigend tegenwicht tegen een overdaad aan gifstoffen in ons leven, het is ook lezenswaardig en gebruiksvriendelijk. Niet alleen voor mensen die al met overgewicht kampen, maar ook voor degenen die hun gewicht willen behouden en die – zoals jonge vrouwen die moeder willen worden – hun lichaam gezond wensen te houden.


prof.dr. Janna Koppe,

emeritus hoogleraar neonatologie Universiteit van Amsterdam








Deel I
Gif en overgewicht
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Van jongs af aan kon ik genieten van eten. Een echte smulpaap was ik. Mijn moeder en zus hadden na een bord al genoeg, maar ik schepte samen met mijn vader nog een tweede keer op tot alle pannen leeg waren. Ik at niet alleen graag, maar alles wat ermee te maken had wekte mijn interesse. Zodra ik uit school kwam vroeg ik mijn moeder wat we gingen eten. Als mijn moeder ’s avonds in de potten en pannen stond te roeren stond ik er met mijn neus bovenop. Ook boodschappen doen met mijn moeder vond ik fantastisch. Ik stopte niet zoals mijn moeder gedachteloos appels in een zak, maar controleerde alle vruchten op versheid en zwakke plekken voordat ik ze in een zak deed.

Ik kon ook veel plezier beleven aan het zoeken naar koopjes, als die koopjes maar eetbaar waren. Kleren en alles wat met mode te maken had interesseerden me niet. Ik herinner me dat we een keer bij de groenteboer een komkommer kochten met een stukprijs en geen kiloprijs zoals bij appels. Ik zocht net zo lang tot ik twee komkommers had gevonden die aan elkaar vast gegroeid zaten. Met dezelfde opwinding als van een vrouw die de nieuwste Gucci-tas heeft gevonden in de uitverkoop, greep ik mijn moeder bij de arm en riep dat ze deze komkommer moest nemen. Dan hoefde ze er maar een te betalen, maar had er lekker twee!

Als jong meisje kon ik nog zonder schuldgevoel genieten van grote hoeveelheden eten. Ik maakte mij geen zorgen om mijn lijn en bleef mijn ranke Aziatische figuurtje behouden. Maar als ik vol zat, zat ik vol. Hoewel ik dus kon eten als Holle Bolle Gijs, overat ik mij nooit.

Mijn interesse in eten houdt verband met mijn afkomst. In mijn geboorteland Korea draait ook alles om eten. Zoals Nederlanders over het weer praten, praten zij over eten. Het eerste wat zij vragen als ze iemand ontmoeten is: ‘Heb je al gegeten?’ Of: ‘Wil je wat eten?’ Het is dan ook niet vreemd dat, toen ik in de puberteit niet lekker in mijn vel zat omdat ik me door mijn oosterse uiterlijk minderwaardig voelde, ik nog meer aandacht ging schenken aan wat eigenlijk al ‘in mijn genen’ zat: eten. Maar niet meer door onbevangen te genieten van eten, boodschappen te doen met mijn moeder of door op zoek te gaan naar eetbare koopjes. Ik ging mijn eigen wereldje creëren met boeken over eten. Geen kookboeken, maar dieetboeken: mijn interesse was verschoven naar wat eten met je lichaam kan doen. Ik verslond alle boeken over eten en hun relatie met ons gewicht. Ik wist precies welke voedingsstoffen en hoeveel calorieën in welk voedsel zaten en welke functies al die vitaminen en mineralen in je lichaam hadden. Nog maar net een tiener, was ik al een diëtiste in de dop.

Ik wilde mijn nieuwe kennis ook in praktijk brengen en ik vond mijzelf daarvoor de geschiktste persoon. Niet omdat ik te dik was, maar omdat ik zo de aandacht van mijn eigen minderwaardigheid hoopte te kunnen afleiden. Voor het eerst van mijn leven, op mijn elfde jaar, ging ik op dieet. Dit deed ik precies zoals ik had gelezen in al die boeken. Ik ging meer dan de helft minder eten. Ik at niet meer dan 1000 calorieën per dag, ik at voor het eerst in mijn leven magere producten zoals magere melk, halvarine, mager vlees dat ik ook nog eens kookte in de bouillon zodat ook het allerlaatste beetje vet verdween. Terwijl andere kinderen van hun zakgeld snoep aanschaften, kocht ik flessen cola light, magere yoghurt met zoetstoffen en 20+-kaas. Hier leefde ik op.

Voor het eerst van mijn leven viel ik af, maar ik kreeg voor het eerst ook vreetbuien. Ik had altijd naar mijn lichaam geluisterd als dat aangaf om te stoppen met eten. Nu was ik oostindisch doof geworden voor al die signalen en bleef ik maar eten. Zelfs als ik mudjevol zat bleef ik het maar naar binnen proppen. Ik was een vuilnisbak geworden waar je alles in kon gooien wat eetbaar was. Voor het eerst van mijn leven werd ik dik.

Ik had nog geen obesitas, want uit angst om heel erg dik te worden wisselde ik de vreetbuien af met streng lijnen. Ik viel dan af, maar zodra ik weer normaal ging eten kwam alles er weer dubbel bij. Ik was een dikke tiener met een eetverslaving en lijnen hoorde bij mijn leven zoals ademen, tandenpoetsen en slapen. Het beheerste mijn totale leven.

Als ik terugkijk op de vijftien jaar die mijn eetverslaving geduurd heeft dan was mijn vlucht in eten een logische stap, die paste bij mijn persoonlijkheid. Als je een vluchtroute zoekt voor je problemen neem je de nooduitgang die het meest dichtbij is. Maar die nooduitgang leidde niet naar buiten, maar slechts naar een andere verdieping. Het werd tijd dat ik op zoek ging naar de echte nooduitgang, die me naar de vrijheid zou leiden. Dus ging ik in therapie om mijn eetstoornis voor eens en altijd te overwinnen. Ik ging op zoek naar onverwerkte trauma’s uit mijn verleden, uit de tijd voor mijn adoptie, en vertrok naar Korea om mijn roots te vinden. En na meerdere therapieën, zelfanalyse en zelfbewustwording genas ik stapje voor stapje van mijn eetprobleem. Eindelijk was ik vrij van vreetbuien en had ik mijzelf teruggevonden.

Ik had mijn lichaam in die vijftien jaar zoveel geweld aangedaan door het aankomen, afvallen, vreten en weer uithongeren, dat ik nu alleen nog maar goed voedsel wilde eten. Ik wilde een gezond gewicht hebben dat bij mij paste en wilde nooit meer gaan lijnen. Ik had een harde leerschool doorlopen en had geleerd dat diëten uiteindelijk geen blijvende resultaten geven.

Te veel eten maakt ons dik, dat weten we allemaal. Het was voor mij overduidelijk dat mijn talloze vreetbuien de oorzaak waren van al die extra kilo’s die ik nu meedroeg. Maar vanaf het moment dat ik geen vreetbuien meer had was het mij een raadsel waarom ik ook bij normale, zelfs kleine hoeveelheden eten aan bleef komen en het maar niet lukte om blijvend af te vallen.

We kennen allemaal de uitspraken van mensen met overgewicht zoals: ‘Van een glas water word ik al dik.’ Of: ‘Ik hoef maar langs de bakker te lopen en ik ben al een kilo zwaarder.’ Zouden al deze mensen nou echt liegen alsof het gedrukt staat? Als wij hen moeten geloven worden zij dus niet zwaarder van te veel eten alleen. En hoe zit het met die geluksvogels (zoals ik ook altijd was geweest) die kunnen eten zoveel ze willen en geen gram aankomen?

Ons gezin bestond uit mijn ouders, mijn zus en ik. Mijn zus was een biologische dochter en ik was geadopteerd. We waren vroeger allemaal zeer slank. Niemand had dan ook een reden om aan de lijn te moeten doen en in onze keukenkastjes was ook niets te vinden met het opschrift mager, light, zero, halva, opti of 20+. Voor ik het woord dieet kende kon ik alles eten wat ik wilde zonder aan te komen, nu leek het alsof ik alleen al bij de gedachte aan eten zwaarder werd. Ik voelde me gefrustreerd. Ik was eindelijk genezen van mijn eetstoornis, ik had geen vreetbuien meer. Maar ook als ik niet veel at, lukte het me niet om mijn streefgewicht te bereiken en echt slank te worden. En zodra ik ook weer dicht tegen de normale 2000 calorieën inname per dag kwam, schoot mijn gewicht als een raket omhoog. Als ik op een gewicht wilde blijven dat bij mijn 1.56 meter lichaamslengte paste, dan was ik gedoemd mijn hele leven een anorexiadieet van maximaal 1000 calorieën per dag aan te houden. Maar dat zou alleen maar weer leiden tot vreetbuien en de daaropvolgende depressies.

Het jarenlang volgen van diëten had mij het inzicht opgeleverd dat de hoeveelheid eten alleen niet de mate van overgewicht kan bepalen. Het stond voor mij als een paal boven water dat er nog een extra factor moet zijn. En als dat zo is, dan moet er ook een andere manier zijn om permanent af te kunnen vallen behalve door minder eten. Ik besloot alle dieetboeken met hun (achterhaalde) kennis te verbranden en te vergeten en mijn energie te steken in het ontdekken van die andere belangrijke factor die overgewicht veroorzaakt.

Ik was niet verrast dat ik na lang zoeken informatie vond die mijn vermoedens bevestigde. Er bleek inderdaad een andere reden te zijn waarom we steeds dikker worden. Ik was wel verbaasd, zeg maar rustig geschokt, toen ik las wat die onbekende eXtra factor was en hoeveel invloed deze heeft op ons gewicht. Ik kwam er achter dat deze X-factor zijn naam eer aandoet en zeer toepasselijk zijn sporen achterlaat in de vorm van de steeds meer voorkomende kledingmaat XXL. De X-factor zorgt er kort gezegd voor dat we kunstmatig aankomen. Ons lichaam blijkt vet aan te kunnen maken zonder extra eten. Hallelujah, justice prevails, the truth comes out!

Nadat ik dit had ontdekt wist ik wat mij te doen stond: ervoor zorgen dat de X-factor geen invloed meer had op mijn lichaam. Voor het eerst viel ik af tot 46 kilo zonder te lijnen met een dagelijkse inname van 2000 calorieën per dag en de XX verdween uit mijn kledingmaat. Sindsdien ben ik nooit meer een gram aangekomen. Ik eet nu al jaren meer dan ooit tevoren, meestal rond de 2500, maar ook regelmatig 3000 calorieën per dag. Diëten en lijnen behoren definitief tot het verleden en ik heb geen last meer van vreetbuien. Het overgrote deel van mijn eten bestaat uit koolhydraten. Ik eet dagelijks vet in de vorm van avocado’s, noten, kokosolie, roomboter, volle yoghurt en eieren.

In de volgende hoofdstukken kun je lezen hoe we kunstmatig dik worden, maar dit ook weer kunnen omkeren en weer blijvend slank kunnen worden. Ik zal je overtuigen dat het echt zo werkt en hoe simpel het is vergeleken bij al die niet werkende diëten. Deze inzichten zullen je gelukkiger maken en je zult anders gaan aankijken tegen het leven op aarde.

Sterkte hoef ik je niet te wensen, want je zult er zelf achter komen hoe relatief weinig moeite het je zal kosten om permanent af te vallen. Want je hoeft niet minder te eten en je kan bijna alles blijven eten. Daarmee lijkt er een einde te komen aan het Dieet Tijdperk. Maar omdat ik dankzij dat tijdperk ook de negatieve invloed van lijnen en lightproducten ben gaan beseffen, wil ik de persoon die hierop de grootste stempel heeft gedrukt, Sonja Bakker in ere houden door haar credo tot het mijne te maken, met slechts één woordje verschil: ‘Zonder strijd blijvend kilo’s kwijt!’ Ik wens jou, lezer, een schone gifvrije wereld toe. Dat is het enige wat je nodig hebt.


Julia Kang





[image: Image]

1
Chemicaliën maken ons dik

Ik wilde achterhalen welke factoren mensen dik maken behalve te veel eten. Ik hield een enquête onder zoveel mogelijk mensen die ook maar een paar kilo te zwaar waren. Ze konden aangeven sinds welk moment ze waren aangekomen, of zij een relatie zagen tussen hun eetpatroon en hun (over)gewicht, en of er een andere reden kon zijn als het niet door een veranderde manier van eten kwam. Ook bezocht ik diverse onlineforums waarop flink werd gediscussieerd over het gewicht en wat men at op een dag. Op het forum van Viva waren topics te vinden zoals: ‘Hoeveel weeg je en vertel ons wat en hoeveel je elke dag eet.’ Er waren vrouwen bij die dat elke dag precies bijhielden. Andere dieetforums hadden een vergelijkbaar topic, bijvoorbeeld: ‘Vertel wat en hoeveel je elke dag eet als je op dieet bent en hoeveel je per week afvalt.’

Door al deze topics en mijn eigen enquête te analyseren kwam ik tot de conclusie dat er geen duidelijk verband was tussen de hoeveelheid eten (lees: aantal calorieën) en het gewicht. Duidelijk was wel dat mensen met regelmatige vreetbuien, waarbij ze in één keer duizenden calorieën wegwerkten, vele kilo’s te zwaar waren. Er waren forumbezoekers die zo weinig aten dat het me verwonderde dat ze nog goed konden functioneren en geen wandelende skeletten waren geworden, maar ze hadden toch een normaal gewicht. Er waren wel opvallend veel vrouwen bij die liters light en pakken Optimel wegwerkten, maar toch best stevig waren, zelfs ook te zwaar. Ook waren er vrouwen die nergens op letten, volle yoghurt, dik belegde boterhammen en een bord vol avondeten naar binnen werkten en heel slank waren. Dus hierin zag ik niets wat mij ook maar een aanwijzing gaf waarom sommigen dik werden van weinig en anderen slank bleven ondanks veel eten.

Toen las ik de antwoorden van vrouwen die reageerden op mijn vraag of er een andere reden was behalve eten dat ze opeens dik werden. Ze hadden allemaal hetzelfde antwoord: dat ze door de pil wat dikker waren geworden, maar dat dat algemeen bekend was en dat ze zich daar verder geen zorgen over maakten omdat het extra gewicht weer zou verdwijnen na stoppen met de pil (het probleem was alleen dat ze niet meer stopten, tenzij ze zwanger wilden worden). Ik herinnerde me opeens dat toen mijn zus eveneens aan de pil was gegaan, ze daardoor ook flink was aangekomen, terwijl ze niet meer was gaan eten. Als de dood om nog dikker te worden, had ik daarom besloten om niet aan de pil te gaan. Liever de pret drukken met gefrunnik met een condoom dan kilo’s vet gratis bij de pil krijgen.

Ik zuchtte, ook de antwoorden van deze vrouwen hielpen mij niet verder.

Een paar maanden later kreeg ik een ingeving door een gebeurtenis in mijn directe omgeving. Mijn vader kreeg netelroos en moest aan de prednison. Nog geen week erna zwol hij op als een ballon. Hij was kilo’s aangekomen. Elke keer als ik naar mijn vader keek vroeg ik me af hoe hij zo dik kon worden van wat medicijnen. Hij at niet meer dan vroeger, sterker nog, hij at heel weinig. Hij was dus dik geworden van niets, alsof het magie was. Net zoals al die vrouwen en mijn zus die aan de pil gingen en kilo’s aankwamen. Toen pasten de puzzelstukken ineens in elkaar. Ik had behalve te veel eten de andere oorzaak voor overgewicht gevonden! Wat hadden de pil en prednison gemeen dat ze allebei voor overgewicht zorgden? Ik moest er even over nadenken, wat nou een logische reden kon zijn, maar uiteindelijk kwam ik erop: chemische oftewel synthetische stoffen! Bepaalde chemische stoffen in medicijnen zoals prednison zorgden ervoor dat mensen uit het niets dik werden. Chemische stoffen zoals de kunstmatige oestrogenen in de pil hadden hetzelfde effect. Als chemische stoffen uit medicijnen en de pil voor overgewicht zorgden, dan waren chemische stoffen oftewel gifstoffen in andere producten wellicht ook verantwoordelijk voor de kilo’s vet die er hocus pocus bij kwamen! Ik had het idee dat ik het ei van Columbus had gevonden. Nu moest ik op zoek gaan naar informatie die mijn bevindingen kon bevestigen.

Ik had geluk dat ik in het internettijdperk leef, waardoor ik toegang had tot eindeloos veel informatie over alle mogelijke onderwerpen. Ik begon te googlen met de woorden ‘gif maakt dik’. Dat leverde geen relevante hits op. De zoektermen ‘overgewicht’ en ‘chemicaliën’ leverden alleen een klein artikeltje op dat verwees naar een Amerikaans wetenschappelijk artikel over dit onderwerp. Ik zette mijn zoektocht voort in het Engels en dat leverde veel meer op. Tientallen hits vond ik met de woorden ‘toxins and overweight’. Allemaal bevestigden ze mijn vermoeden, dat je van chemicaliën dik kunt worden.

Bij het lezen van wetenschappelijke artikelen stuitte ik op dr. Paula Baillie-Hamilton. Zij had jarenlang als arts in een ziekenhuis gewerkt voordat ze terugkeerde naar het wetenschappelijk onderzoek. Ze specialiseerde zich in de menselijke stofwisseling (human metabolism) en dan vooral in de relatie tussen stofwisseling en gewicht. Tijdens haar onderzoek kwam ze tot de conclusie dat chemicaliën en lichaamsvreemde stoffen grote invloed hebben op ons lichaam en onder meer ook overgewicht kunnen veroorzaken. Het bewijs dat ze vond voor haar theorie was overweldigend. Ze besloot er een boek over te schrijven: The Detox Diet, in het Nederlands vertaald als Het Detox-dieet.

Bij een detoxdieet moest ik denken aan de klysma’s van Patty Brard en een citroenkuur, waarbij je alleen citroenwater mag drinken om je lichaam grondig te reinigen oftewel te detoxeren of ontgiften. Maar Baillie-Hamilton schreef niet over darmreinigingen en vastenkuren. De strekking van haar boek is dat je dikker wordt van een krop sla die is bespoten met een vijftal soorten pesticiden dan van een vette, biologische avocado. De schrijfster typeert dit als ‘dik worden van chemicaliën, oftewel chemische calorieën’.

Nadat ik haar boek had gelezen wist ik dat er hoop was voor mij en vele anderen. Ik wist nu dat het mogelijk was om af te vallen en permanent slank te blijven. Want als je de oorzaak weet, dan kun je het probleem echt aanpakken.

Niet alleen te veel eten veroorzaakt overgewicht, zoals we altijd hebben gedacht, maar ook gif en lichaamsvreemde stoffen. Daar worden we tegenwoordig door omringd in de wereld. Veel mensen zijn zich hier totaal niet van bewust en hebben geen idee van de gevolgen van al dat gif voor ons lichaam. Dit is de eXtra factor die medeverantwoordelijk is voor ons overgewicht! Om een permanente oplossing voor overgewicht te vinden moeten we niet alleen het eetpatroon veranderen, maar ook overgaan naar een natuurlijke leefwijze met zo weinig mogelijk gif in ons eten en in ons leven.

In dit boek zal ik de invloed van toxines op ons gewicht aan de hand van alle informatie die ik op het internet en bij Baillie-Hamilton vond, simpel proberen uit te leggen.

Om te snappen hoe chemicaliën in je lichaam voor overgewicht kunnen zorgen moet je eerst begrijpen hoe ons lichaam het gewicht reguleert.

Volgens Baillie-Hamilton zijn wij van nature gemaakt om slank te zijn en alle voeding te gebruiken voor de stofwisseling en voor energie en warmte. Niets wordt in principe omgezet in vet, zolang dat geen functie heeft. Evolutionair was slank-zijn een voorwaarde om te kunnen overleven. Een jager kon geen overgewicht gebruiken, want dan werd hij te langzaam om achter bizons aan te rennen. Een verzamelaar van zaden en fruit kon meer oogsten door een groot gebied uit te kammen. Dat is niet te doen als je ook nog eens 30 kilo vet mee moet zeulen. Een teveel aan vet in het lichaam zorgt voor onvruchtbaarheid, dus slank-zijn was ook een pre bij de voortplanting.

Ons lichaam doet alles wat mogelijk is om ons slank te houden, Baillie-Hamilton noemt dit het natuurlijke slankheidsvermogen van ons lichaam, een term die ik overneem. Ons vermogen om slank te zijn heeft meer met interne factoren te maken dan met externe factoren, zoals wij altijd hebben gedacht.

Er zijn maar twee externe factoren die ons gewicht bepalen, eten en beweging. Daartegenover staan vier interne factoren.

De externe factoren zijn voor de meesten onder ons vanzelfsprekend, dus daar kan ik kort over zijn. Als we meer eten dan we verbruiken komen we aan en als we minder eten dan we verbruiken zouden we moeten afvallen. De tweede externe factor is beweging: hoe meer je beweegt, hoe meer je verbrandt.

De interne factoren die ons natuurlijke slankheidsvermogen bepalen zitten veel ingewikkelder in elkaar en hebben daarom meer invloed op ons gewicht dan de twee genoemde externe factoren. Ik zal uitleggen wat deze interne factoren zijn.

Ten eerste zijn dat onze hormonen. Deze geven allerlei informatie door naar de verschillende lichaamsdelen, waardoor deze met elkaar kunnen communiceren en samenwerken. Hormonen bestaan uit uiterst kleine hoeveelheden, maar hun invloed is immens groot. Zij zijn de managers van al onze lichaamsfuncties, onder andere onze voedselinname en -opname, onze stofwisseling, onze lichaamstemperatuur, onze groei, voortplanting, gewicht, maar ook onze lichaamsbouw, onze mate van lichaamsbeweging, en de hoeveelheden vet die we opslaan.

De belangrijkste hormonen met invloed op ons gewicht zijn de catecholaminen, schildklierhormonen, insuline, groeihormonen, steroïden, onze geslachtshormonen (testosteron en oestrogeen) en ons hongerhormoon (leptine).

Onder de groep catecholaminen vallen de hormonen adrenaline en dopamine, die door de bijnieren worden gemaakt. Deze hormonen beïnvloeden het sympatische zenuwstelsel, dat alle processen stimuleert die met lichamelijke activiteit te maken hebben (spieren, hartslag, lichaamstemperatuur, ademhaling). Zijn deze waarden erg hoog, dan vermindert dat je eetlust en je verbrandt meer.

Als bijvoorbeeld de schildklier te weinig hormonen afgeeft dan heeft dat meestal overgewicht tot gevolg. Als de alvleesklier door een fout te veel insuline afgeeft daalt de bloedsuikerspiegel. Daardoor stijgt de behoefte aan suikers met als gevolg dat je veel (zoet) gaat eten, waardoor je aankomt. Als onze geslachtshormonen uit balans zijn en we bijvoorbeeld te veel oestrogeen aanmaken, zorgt dat voor vetophoping. Als we door steroïden te veel testosteron produceren leidt dat tot een overmatige aanmaak van spierweefsel. Kortom, als de hormonen niet goed functioneren of uit balans zijn heeft dat invloed op je gewicht.

Tweede interne factor zijn onze hersenen. Onze natuurlijke gewichtsregulering vindt voornamelijk in onze hersenen plaats, om precies te zijn in onze hypothalamus, die als het ware de piloot van ons lichaam is. Hormonen geven aan onze hersenen door hoeveel vet in onze lichaamsdelen is opgeslagen. Als de hersenen vinden dat vet geen functie heeft geven ze een signaal om vet te verbranden en om te zetten in energie en warmte. Maar als de hersenen vinden dat het vet wel een functie heeft, dan sturen ze een signaal om het op te slaan. Bijvoorbeeld als een vrouw zwanger is en vet moet aanmaken voor een voorraad energie om straks melk mee te kunnen produceren. Of als het lichaam aangeeft dat er steeds minder voedsel voorhanden is, dan kunnen de hersenen concluderen dat het beter is om vet te bewaren. Dus als de hersenen uit balans raken of verkeerde boodschappen doorkrijgen, geven ze verkeerde signalen af waardoor je vet aanmaakt dat je niet aan hoort te maken.

De derde interne factor zijn goed functionerende zenuwen. Zenuwen zijn als het ware de telefoonkabels (of in dit tijdperk: de glasvezels) waar alle boodschappen doorheen worden gestuurd. Je hersenen kunnen wel de juiste boodschap doorgeven, maar als de zenuw niet werkt komt de boodschap niet aan. Om slank te blijven moeten ook je spieren goed werken, de zenuwen sturen de spieren aan.

De vierde interne factor is een goede, constante aanvoer van bouwstoffen. De bouwstoffen die ons lichaam nodig heeft zijn vitaminen, mineralen, koolhydraten, eiwitten, vetten en antioxidanten. Bij een tekort aan bouwstoffen kan je lichaam niet goed functioneren, waardoor het natuurlijke slankheidsvermogen vermindert. Uit onderzoek blijkt dat de meeste mensen met overgewicht een groot gebrek hebben aan vitaminen en mineralen. Mogelijk doordat mensen met overgewicht meer fastfood, ongezonde snacks en kant-en-klaarvoedsel met minder voedingsstoffen eten. Een andere verklaring is dat zij door diëten te weinig bouwstoffen binnenkrijgen om hun slankheidsvermogen optimaal te laten functioneren en juist daardoor zo snel vet aanmaken.

Je kunt je nu voorstellen dat als het mechanisme in je lichaam dat verantwoordelijk is voor de handhaving van je gewicht zo ingewikkeld is, het heel gevoelig is voor invloeden van buitenaf. Maar waarom zijn het juist chemicaliën en lichaamsvreemde stoffen die dit teweegbrengen? Dit vroeg Baillie-Hamilton zich ook af. Om deze vraag te beantwoorden moest ze terug naar de oorsprong van giftige en chemische stoffen.

Je hebt giftige zware metalen en synthetische chemicaliën. Voorbeelden van de eerste categorie zijn lood, cadmium, kwik en mangaan. Hoewel deze stoffen giftig zijn is het mogelijk om je lichaam er weer van te ontdoen (waarover later meer). Het probleem bij deze stoffen zit hem niet in hun aanwezigheid in de aardbodem, maar in hun gebruik in talloze producten. Synthetische chemicaliën zijn door de mens uitgevonden en worden gemaakt in laboratoria. Deze kunstmatige stoffen kunnen vaak niet afgebroken worden als ze in het lichaam belanden en verstoren de lichamelijke huishouding.

Waarom wordt dan vooral het natuurlijke gewichtsmechanisme verstoord? Omdat vooral de hersenen en de hormonen daarbij een grote rol spelen. De hersenen bepalen ons eetgedrag, onze honger en verzadigingssignalen en onze stofwisseling. Maar hersenen zijn uiterst gevoelig voor chemische stoffen. Baillie-Hamilton ontdekte dat de meeste synthetisch chemische stoffen hormonale schade aanbrengen, vooral bij de gewichtsregelende hormonen. Het is gebleken dat chemicaliën de productie vergroten van hormonen die dik maken (zoals insuline, oestrogenen en steroïden) en de invloed verkleinen van hormonen die slank maken (zoals de schildklierhormoon, testosteron, het groeihormoon en de catecholaminen).

Baillie-Hamilton gaf in haar boek alleen de bovenste vier interne factoren aan die meespelen in ons natuurlijke slankheidsvermogen. Maar ik vond op het internet ook veel andere wetenschappelijke artikelen die spraken over nog een andere interne factor die ons slankheidsvermogen belemmert. Namelijk ons vet zelf. Ook deze factor wil ik bespreken.

De hoeveelheid vetcellen wordt gevormd direct na de geboorte, en dat aantal blijft in principe de rest van ons leven onveranderd. Het feit of je dik wordt of niet, hangt ervan af in hoeverre je vetcellen worden opgevuld of niet. Het is dus niet zo dat mensen met overgewicht per definitie meer vetcellen hebben dan dunne mensen, maar hun vetcellen zijn gevuld met vet, terwijl de vetcellen van dunne mensen leeg blijven. Wel is het zo dat als je als baby al meer vetcellen vormt dan normaal, dat de kans ook groot is dat al die vetcellen zich daadwerkelijk gaan vullen met vet.

Het vet in ons lichaam heeft een paar functies. Het lichaamsvet levert je energie, het is een energiereservoir. Tussen de maaltijden door maakt je lichaam energie vrij uit het vet zodra de maaltijden aan jou te weinig energie leveren. Je onderhuidse vetlagen hebben een steun- en opvulfunctie, die ervoor zorgen dat jouw lichaam vorm krijgt en niet alleen uit losse botten bestaat waartussen je organen zweven. Het vetweefsel zorgt voor isolatie zodat je niet te veel warmte verliest. En een aantal hormonen in je lichaam wordt geregeld en geproduceerd door je vetweefsel. Maar daarnaast hebben vetcellen als belangrijke functie dat ze een opslagplaats zijn voor alle stoffen die niet in jouw lichaam thuishoren: al het gif en de chemische stoffen die je binnenkrijgt via je eten, sigaretten, medicijnen, de lucht die je inademt en de stoffen die door je huid naar binnen komen.

Kortom, alles wat lichaamsvreemd is en je lichaam niet herkent als iets dat goed is voor je lichaam of bij je lichaam hoort, al die stoffen ziet je lichaam als vijand en je lever gaat proberen deze stoffen te elimineren. Maar als je lever de hoeveelheid stoffen niet meer aankan, dan worden ze opgeslagen in je vetcellen. Want als die lichaamsvreemde stoffen in onze bloedbaan blijven circuleren en in de organen terechtkomen zullen ze daar schade aanrichten. Gevolg is dat je ziek wordt. Na een nacht flink drinken zit er bijvoorbeeld zoveel alcohol in je bloed dat je je flink beroerd voelt. Na een dag is de alcohol uit je bloed verdwenen en voel je je een stuk beter. De giftige stoffen uit de alcohol zijn door je lever geëlimineerd en als dat niet helemaal gelukt is, zijn ze opgeslagen in je vetcellen. Daar worden ze door een laag vet omringd en kunnen ze niet ontsnappen. Dus hoe meer gif en onnatuurlijke stoffen je binnenkrijgt in hoeveelheden die de lever niet meer kan elimineren, des te meer je vetcellen worden opgevuld om al die giftige stoffen in vast te houden. Ons vetweefsel is dus ook een afvaldepot voor alle gifstoffen die we consumeren. Met andere woorden, als er in je lichaam nauwelijks gifstoffen en lichaamsvreemde gifstoffen binnenkomen, heeft je lichaam ook geen reden om je vetcellen te vullen.

Hoe kan het dat we overgewicht niet eerder in verband hebben gebracht met gifstoffen? Ook hier vond Baillie-Hamilton het antwoord. Chemische stoffen veroorzaken in grote hoeveelheden geen overgewicht, er is dan juist een sterke gewichtsafname te zien. Want bij grote hoeveelheden treedt er een acute vergiftiging op waardoor je zo ziek wordt dat je helemaal niet meer kan eten, soms met dodelijk gevolg. Maar bij hele kleine hoeveelheden merk je ogenschijnlijk niet veel van deze stoffen. Je functioneert normaal en kunt gewoon eten.

Bij onderzoek naar de invloed van chemische stoffen op de gezondheid, werd alleen naar ondergewicht gekeken. Want een sterke afname van het gewicht zien we als een symptoom van ziek-zijn, maar een stijging van het gewicht niet. Onderzoekers schonken geen aandacht aan gewichtsstijgingen, want die zagen ze niet als een symptoom van een ziektebeeld dat veroorzaakt kon zijn door gif.

We weten intussen dat bij mensen met overgewicht bepaalde delen van de hersenen anders werken, waardoor ze eten sneller in vet omzetten. Ook weten we dat zij minder snel een verzadigingsgevoel hebben wanneer ze eten en ook minder endorfine aanmaken, het genotshormoon. Hierdoor hebben zij meer eten nodig om dezelfde voldoening te kunnen voelen als mensen bij wie dat wel goed werkt. Er wordt nu gewerkt aan de ontwikkeling van medicijnen die dat deel van de hersenen kunnen veranderen bij mensen met overgewicht. Ik zie meer heil in een aanpak van hun probleem bij de bron: de aanvoer van chemische stoffen in hun eten en leven drastisch verminderen!

In de volgende hoofdstukken beschrijf ik steeds per categorie in welke vorm we al die gifstoffen binnenkrijgen, hoe ze invloed hebben op het gewicht en hoe je dit kunt tegengaan. En ten slotte geef ik aan hoe je dit proces kunt doorbreken en voorkomen met de goede alternatieven die ik je aanreik.

Hiermee is een nieuw tijdperk aangebroken: 100% gifvrij! Door natuurlijk eten en leven zal vet verdwijnen zonder te lijnen.



OEBPS/images/logo_fmt.jpeg





OEBPS/images/10_img01.jpg





OEBPS/page-template.xpgt
 

   
    
		 
    
  
     
		 
		 
    

     
		 
    

     
		 
		 
    

     
		 
    

     
		 
		 
    

     
         
             
             
             
             
             
             
        
    

  

   
     
  





OEBPS/images/cover.jpg
door een
neeecerlijke





OEBPS/images/16_img01.jpg
i
A
5: P

e 4





