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Is er een receptdat obesitasbestrijdt enhet
gewichtsverlies ookbehoudt?Decenniaal
houdtdekwestiemedici bezig. Talloze,
somsuitzinnige, diëten leidendoorgaans
tot eenzekerekrimp,maarhet grootste
probleem isdatdeverlorenkilo’s snel
terugzijn. ArtsenCarlaEbbeling enDavid
LudwigvanhetBoston’sChildrenHospital
(dat ookvolwassenenbehandelt) publice-
reneen studie inTheJournal of theAmeri-
canMedicalAssociationdiedeefficiëntste
methodeomgewichtsverlies tebehouden
uitzoekt. InobesitaslandAmerika isheel
wat tedoenoverde resultaten, onder
andereomdathet klassiekevetarmedieet,
dat jarenlangdoordeoverheid is gepro-
moot enwaaropeenhele industrie is geba-
seerd, het allerslechtst scoort.
Ebbeling enLudwigonderzochten21

volwassenenmetovergewicht of obesitas.
In eeneerste fase verlorenze 10 tot 20pro-
cent vanhun lichaamsgewicht. Dankwam
deechte test. Hoezoudenzedat verlies
behouden?Dedeelnemersateneen
maand langmaaltijdendiehet ziekenhuis
leverde. Eeneerste groepkreegeenvetarm
dieet,met60procent vandedagelijkse
calorie-inname indevormvankoolhydra-
ten, 20procentuit eiwittenen20procent
uit vet. Een tweedegroepdeedhet omge-
keerdeenat60procent vet, 30procent
eiwittenen 10procent koolhydraten. De
derdegroepkreegeendieetmet een ‘lage
glycemie-index’, dat debloedsuikerspiegel
inbalanshoudt. Bij dat ‘mediterrane’ eet-
planvol ‘gezonde’ onverzadigdevetten,
onbewerkte granenenveel groente en
fruit haaldendeproefkonijnenhundage-
lijksebrandstof voor40procentuit kool-
hydraten, 40procentuit vet en20procent
uit eiwit.

Deweten-
schappers
onderzochten
welkemethode
hetmetabo-
lismehetminst
vertraagde inde
periodenahet
eigenlijke
gewichtsverlies.
Wanthoewel ver-
slaptemotivatie vaak
de reden iswaarom
gesmoltenkilo’s erweer
bij komen, spelenook
veranderingen inhetmeta-
bolismemee.
Degroepdie veel vet enwei-

nigkoolhydratenat, bleefhet
meest energie verbranden,meer
bepaalddagelijks 325kilocalorieënmeer
dandegroepmethet vetarmdieet.Wiehet
mediterranedieet volgde, verbrandde 150
kilocalorieënmeerdandeeerste groep.
Het vetarmedieet vertraagthetmetabo-
lismedushetmeest, zobleek.

Metabolisme vertraagd
Het teamtrektdrie conclusies. “Teneerste
is eencalorieniet zomaar eencalorie voor
hetmetabolisme.Bepaaldevoedingsstof-
fenvertragenhetmeerdanandere”, zegt
auteurDavidLudwig. Ookopmerkelijk is
dathet vetarmedieet, dat decennia is aan-
geradenenwaaropeenhele industrie is
gebaseerd, het opalle vlakkenhet slechtst
doet. Niet alleenvertraagtdit dieethet
metabolismehetmeest, het geeft ookde
minste gezondheidseffecten, zoalshogere
niveausvangezondecholesterol, lagere

niveausvanongezondevetzurenen
hogeregevoeligheid voor insuline.
Tenslotteblijktdathoewelhetdieetmet

veelvetenweinigkoolhydratendeverbran-
ding het hoogst houdt, het eveneens af te
radenis. Deongezondenevenwerkingenvan
zo’n ‘Atkins’-aanpakzijnnamelijknietmin:
eenverhoogdniveauvanhetstresshormoon
cortisol en verhoogde risico’s op hartaan-
doeningen. In de realiteit blijkt een menu
zonder brood, rijst en aardappelen ook
onhoudbaar. Daarompleitendevorsersvoor

hetmediterrane
voedingspatroon.

“Methodes die één voe-
dingsgroepbijnauitsluiten,ofdat

nukoolhydratenofvettenzijn,blijkenonge-
zondof inefficiënt”, zegtLudwig.
Maar er is kritiek. Zozegtprofessor voe-

dingsleerMarionNestle vandeNewYork
Universitydat onderzoekop langere ter-
mijn enwaarbij dedeelnemers inhet echte
levenhunmaaltijdenklaarmaken,weinig
verschillen toont tussendiëten.OokJules
Hirsch, emeritus aandeRockefeller
University enal bijna zestig jaar gespeciali-
seerd inovergewicht, reageert dathet
soort dieetniet uitmaakt. “Bij het vetrijke
dieet verlies je zelfs vooralwater”, zegthij
tegenTheNewYorkTimes. Hij verdiepte
zich indevraagwaaromverlorengewicht
ermeestalweerbij komtenhaalt een
eigenonderzoekaan. Deelnemerskregen

inhet ziekenhuiswekenlangexact
dezelfdehoeveelheid calorieën. “Maar in
bepaaldeperiodeskregenzeveel eiwitten
envettenenweinigkoolhydratenen
omgekeerd. Het resultaat vandie verande-
ringenwasnihil. Het is eenonwrikbare
wet vandenatuurkundedat ééncalorie
ééncalorie is, of dienuuit pompoen, pin-
da’s of patékomt”, zegtHirsch.
DeAntwerpseartsKrisVerburgh,

gespecialiseerd inbiogerontologie, zietwél
iets indenieuwste conclusies. “Het valt op
dathet vetarmedieetnietwerkt. Het ver-
laagthetmetabolismeengeeft deminste
gezondheidseffecten. Dat is enerzijds
omdatons lichaameencalorie vetwel
degelijk anders verwerktdaneencalo-
rie koolhydraten. Dat is bewezenop
celniveau. Eencalorie isniet zomaar
eencalorie, enzelfsmochthet zo

zijn, dannogheeft depatiëntniets aan
dezeboodschapomdat voedselniet enkel
calorieënbevat,maarookeen teveel ofnet
tekort aanvitamines,mineralenenandere
stoffendieonzegezondheid sterkbeïn-
vloeden.Voedingendiëten reduceren tot
calorieën ishetzelfdeals eenaria vanBach
reduceren tot geluidsgolven.Onge-
raffineerdekoolhydratenensuikersblij-
kennadeliger endatbevestigt deze studie.
Daarnaast ishet zodatwie vetarmeet
makkelijkernaar suikers grijpt. IndeVS
heeft degrootschaligepromotie van
vetarmetenendehele lowfatindustrie, die
gretigmeer suiker toevoegt aanvetarm
voedsel, danookgeleid totmeerhartpro-
blemen, diabetes enobesitas.”

Nieuwe studie doet debat over afslankmethodes oplaaien

Mediterraan isbeterdanvetarm

‘Methodes die
één voedings-
groep bijna
uitsluiten, of dat
nu koolhydraten of
vetten zijn, blijken
ongezond of
inefficiënt’
DAVID LUDWIG
BOSTON’S CHILDREN HOSPITAL

Screeningvanembryo’sbant erfelijkeborst- eneierstokkanker
BARBARA DEBUSSCHERE
BRUSSEL

Kankerpreventienogvoorhet
embryo zich indebaarmoeder
nestelt is haalbaar. Dat blijkt uit
het grootsteEuropeseonderzoek
naarde techniek. ‘Ethischblijft
hetnochtans controversieel’, zegt
WillemVerpoest (VUB).

Eenvrouw loopt gemiddeld8à 10procent
risicoopborstkanker en2procentopeier-
stokkanker.Maardraagtdie vrouwdegen-
mutatieBRCA1, dan ishet risicoopborst-
kanker liefst 80procent endat op
eierstokkanker30à60procent.
Draagsters vandemutatieBRCA2hebben
eenverhoogdekansvan60procentop
borstkanker en5à20procentopeierstok-
kanker.
Dankzij genetischediagnosevan

embryo’s die via in-vitrofertilisatie
(ivf) zijn verwekt, kunnendie zeerhoge
risico’s drastischworden teruggeschroefd.
SamenmethetUniversitairZiekenhuis
vanMaastrichtdeedhetCentrumvoor
ReproductieveGeneeskunde (VUB)aan
hetUZ Brussel degrootste studienaarde

slaagkansenvandemethode.
Zeventig koppelsnamendeel. Eenen-

veertig vrouwenendertigmannenwaren
drager vandegenmutaties. Bij éénkoppel
wasdus zowelde toekomstige vader als de
toekomstigemoederdrager. Nahormo-
nale stimulatie vandeeierstokkeneneen
proefbuisbevruchtinganalyserende
onderzoekers eencel vandeembryo’s. In
totaal zijn er 717 embryo’s onderzochtop
dekankermutaties.
Ietsmeerdan40procent ervanbleek

geendrager vaneenvanbeidekwalijke
mutaties. Die zijn, opdagvijf nade
bevruchting, bij demoeders ingeplant,met
als resultaat 42zwangerschappenbij 40
vrouwen. Sommigevrouwenraakten
namelijk almeerdanéénkeer zwanger
metde techniek. Ondertussenzijn26
gezondekinderengeboren.

Niet onvermijdelijk
“Genetische diagnose na ivfwordt al
ruim toegepast,maar als het over deze
genmutaties gaat is het controversieel”,
zegt kliniekhoofd professorWillem
Verpoest. De tegenstandheeft drie oor-
zaken. Ten eerste is borst- en eierstok-
kanker niet 100 procent onvermijdelijk
bij de genmutaties BRCA1 enBRCA2,

waardoor sommigen vindendat een
dure behandeling niet kan.
Ook tredende kankers pas laat op,wat

betekent dat andere preventieve opties
mogelijk zijn, zoals een borstamputatie
of het verwijderen vande eierstokken.
Bovendien is er bezorgdheid over de
effecten vanhormonale stimulatie voor

ivf bij vrouwenmet een verhoogd risico
op borst- en eierstokkanker.
Maar uit het VUB-onderzoek blijkt dat

twee vande 40moeders binnende drie
maandennade behandeling borstkan-
ker kregen, ondanks screening tot kort
voor de behandeling. Verpoest: “Dat aan-
tal is gelijk aanwat te verwachten is in

een gewone gemiddelde groep vrouwen,
dus die ongerustheid is niet terechtmaar
voorzichtigheid blijft geboden.”
In België enNederland is de scree-

ning op de kankermutaties aanvaard als
reden voor een terugbetaalde geneti-
sche diagnose,maarwereldwijd is de
ethische tegenstand nog erg groot,
onder andere in Duitsland, Zwitserland,
Frankrijk en Italië. Tegenstanders bena-
drukken dat, omdat er nu eenmaal
zoveelmogelijk wordt via genetische
diagnose voor de inplanting van een
embryo, zware ongeneeslijke kinder-
ziekten zoalsmucoviscidose en hemofi-
lie voorrangmoeten krijgen.

Genmutaties bannen
Verpoest: “Alle familiesdiedeelnamenaan
onsonderzoekwillenechterdie genmuta-
tiesuit hun familietakbannen. Dat is
begrijpelijk. Borst- of eierstokverwijdering
is traumatisch. Bovendien isborstkanker
wel tebehandelenzodat je erniet aan
sterft,maar legthet eenzware ziektelast
op je leven.Eierstokkanker is veelmoeilij-
ker tebehandelen.Menzoueensmoeten
berekenenwatdemaatschappijmeerkost:
genetischediagnosevooraf of kankerbe-
handelingen.”

● Een genetische diagnose van embryo’s na in-vitrofertilisatie kan een
verhoogde kans op borst- of eierstokkanker elimineren. © RV

Wat is het beste dieet? Ook verweg van
zomerse bikinibijlages laait de discussie
op. ‘De ene calorie is de andere niet’,
stelt een onderzoeksteamdat een
‘mediterraan’ dieet aanraadt en
het vetarme dieet als
inefficiënt afdoet.
BarbaraDebusschere

Ons lichaamverwerkt vet anders
dan koolhydraten of eiwitten,
zegt biogerontoloogKris Ver-
burgh. ‘Een calorie is niet zomaar
een calorie.’ © SHUTTERSTOCK
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TANDENBORSTEL

Er is een enorm gamma tandenborstels op de markt, maar telkens geldt dat de haren niet te
hard en niet te zacht mogen zijn. De meeste exemplaren zijn in nylon en de haren zijn afgerond,
om verwondingen te voorkomen. De uitvinding waaide over uit China, waar in de 16e eeuw var-
kenshaar aan een steel van bamboe of been werd bevestigd. (BDB) © SCIENCE PHOTO LIBRARY

GEKKOHAARTJES

Haartjes op een schub van een gekko. Deze haartjes zijn niet dezelfde als die op de poten van
de gekko. Die maken het voor de hagedissoort mogelijk zich vast te klampen aan gladde op-
pervlakken. De haartjes op het lichaam moeten een andere functie hebben, maar wetenschap-
pers onderzoeken nog welke precies. © SCIENCE PHOTO LIBRARY

LOOKALIKE

Slapen planten?
Planten slapenniet in de betekenis dat
hunbewustzijnsniveau elke dag een
poos daalt,maar veel soorten vertonen
wel een gedrag dat op slaap lijkt, zoals de
winterrust of de stopzetting vande foto-
synthese als het donker is. Net als in het
menselijke lichaamwordt de timing van
de cyclische veranderingendoor hormo-
nen geregeld.
Een bekende enuitvoerig bestudeerde

bijna-slaapheet nyctinastie, of slaapbe-
weging: veel planten, bijvoorbeeld
bonen, haagwinde ennachtschone,
plooien of verplaatsenhunbladeren of
bloemblaadjes volgens een dagelijks
schema.Darwinheeft het verschijnsel
bestudeerd endacht dat het een bescher-
ming tegen lagere nachttemperaturen
zou kunnen zijn. Anderewetenschap-
pers opperen dat nyctinastie planten in
het regenwoudde kans geeft omoverdag
zoveelmogelijk zonlicht op te vangen en
’s nachts een teveel aanwater af te schei-
den. De beweging volgt een cyclus van 24
uur, die kan aanhoudenwanneer de
plant wordt afgesneden van licht. De
inwendige chemische signalen van de
plant, die van soort tot soort verschillen,
houden het systeem gaande, hoewel de
synchronisatiemet de lichtprikkels
beetje bij beetje verloren gaat.

Is koffie nu goed of
slecht voor een
gezond lang leven?
De zoektocht naar deweldadige of
nefaste effecten van de geliefdewerk-
weekdrank houdt niet op. Het nieuwste
onderzoek spreekt nuweer in het voor-
deel van koffie. Enwat een onderzoek:
veertien jaar lang onderzocht het
Amerikaanse Nationaal Kankerinstituut
400.000 koffiedrinkers. Zij bleken 10 tot
15 procentminder kans te hebben als
eerste te sterven in vergelijkingmet
niet-koffiedrinkers. Wie gemiddeld drie
enminder dan zes koppen drinkt, bleekt
het langst te leven. Ook de kans op par-

kinson, diabetes type 2 en leveraandoe-
ningen. Bij zware fysieke inspanningen
helpt koffie spiermoeheid te voorko-
men.Mannen die twee tot drie koppen
per dag dronken, bleken 10 procent kans
te hebben op een langer leven danman-
nen die geen koffie drinken. Het risico
op sterven door een hartziekte was 14
procent lager bij de koffiedrinkers. Voor
longziektes was dat 17 procent, voor een
beroerte 16 procent en voor diabetes
zelfs 25 procent.
Vrouwen die twee tot drie koppen

koffie drinken per dagmaken 13 procent
kans op een langer leven. Hun risico op
longziektes is 21 procent lager dan bij
niet-koffiedrinkers. Voor een beroerte 7
procent en voor diabetes 23 procent.
Het onderzoek, gepubliceerd in New
England Journal ofMedicine, is een van
de grootste ooit naar de effecten van
koffie. Toch zeggen de auteurs dat
onduidelijk blijft welkeweldoende
effecten een bescheiden dagelijkse dosis
koffie heeft. Dat komt omdat er in koffie
ruim duizend stoffen zitten, die elk
zowel positieve als negatieve effecten op

de gezondheid hebben. Die negatieve
effecten, zoals hartritmestoornissen,
een hoge bloeddrukmaar ook blaas- of
pancreaskanker, duiken op vanaf dage-
lijks zes enmeer koppen per dag. Maar
meer onderzoek is nodig.

Hoe lang blijft een
kwartshorloge
lopen? Wordt het
minder nauw-
keurig als de
batterij uitgeput
raakt?
De levensduur van kwartshorloges vari-
eert, maar omdat zeweinig bewegende
onderdelen hebben gaan ze behoorlijk
langmee als hunmechanisme schoon
en droog blijft. Zemeten de tijd door

middel van de constante trillingssnel-
heid van special gevormde kwartskris-
tallen die vibrerenwanneer ze onder
spanning staan. Dat heet het piëzo-elek-
trische effect. De zorgvuldig geijkte tril-
ling van de kristallen drijft een eenvou-
dig tandwielmechanisme aan dat de
wijzers doet bewegen. Extreemhoge of
lage temperaturen kunnen de trillings-
snelheid beïnvloeden,maar op kamer-
temperatuur blijft ze constant.
Volgens de CitizenWatch Company

stopt het horloge abrupt wanneer de
batterij te weinig vermogen heeft om
het piëzo-elektrisch effect te veroorza-
ken.Maar een batterijtje houdt het lang
vol, omdat hetmaar eenminuscule hoe-

veelheid stroommoet leveren. Een zil-
verdioxidebatterij heeft een levensduur
van twee tot drie jaar, een lithiumbatte-
rij blijft tien jaar of langer goed.

Mijn vrouw vindt
makkelijk een
klavertjevier als ze
rechtop staat. Ik
vind er nooit een,
ook als ik zoek op
handen en voeten.
Hoe komt dat?
“De standaardstrategieomeenklavertje-
vier te vinden ispatroonherkenning,meer
bepaald eenvierkant vinden ineenzeevan
driehoeken”, zegtneuro-oftalmoloogMarc
J.Dinkin. “Daarbij is eencomplexneurolo-
gischnetwerkactief. Eerst envooralmoet
degenedie zoektdevisuele scherpte ende
gevoeligheid voorkleurnuanceen -con-
trasthebbenomblaadjes als aparteobjec-
ten tekunnenonderscheidenof omtoch
minstensdegebruikelijkewitte lijnen te
ziendie loodrechtopdeas vaneenblad
lopen.”
In deveronderstellingdathetnetvlies

endeoptischezenuwen ingoedegezond-
heidverkeren, is dat zeerwellicht allemaal
mogelijk.Waaromheeftmeneerdan
zoveel problemendieklavertjesvier te
zien? “Het antwoord ligt zeerwellicht in
zijn visuele cortex”, zegtDinkin. Zodra
informatie vandenetvliescellendie visu-
ele cortex, indeoccipitale kwabvande
hersenen, bereikt,wordt ze verspreid en
naar centragestuurdmet specifieke cellen
gevoelig voordeverschillende richtingen
van lijnen. Dooral die informatie te combi-
nerenherkennenzevormen. Daarna
wordt informatie overobjectenenpatro-
nennaarde temporalekwabgestuurd,
waardie informatie vergelekenwordtmet
al bekendebeelden.
Tenzij er sprake is van zware hersen-

schade, heeft het probleemvande onfor-
tuinlijke zoeker daaromwellicht te
makenmet aandacht en techniek.
Aandacht is cruciaal. Jemoet jewerke-
lijk zeer goed concentreren opde belang-
rijke vormen en alle overbodige details
negeren. Wat de zoektechniek betreft, zo
zegtDinkin, is rondkruipen ophanden
en voetenwellicht de slechtste aanpak
omdatwie rechtstaat veelmeer over-
zicht heeft enhet terrein ‘scant’. Ook
raadt de expert aan gewoon te blijven
oefenen omdat training de herkenning
makkelijker en snellermaakt. (BDB/NYT)

Kan ook eenman een postnatale
depressie hebben?
Een Britse architect is vorig jaar vrij-
gesproken van de moord op zijn ba-
bydochter nadat hij had verklaard
dat hij aan een postnatale depressie
leed. De doodsoorzaak van het
meisje kon niet worden vastgesteld,
maar haar vader was verdacht,
omdat hij veelvuldig op internet had
gezocht naar manieren om van
het kind af te komen. Dat
had volgens de man te
maken met de depressie
die na haar geboorte was
ontstaan. Hij ontkende
haar te hebben gedood.
Britse wetenschappers heb-
ben de zaak aangegrepen om
meer aandacht te vragen voor post-
natale depressies bij jonge vaders.
Uit een recente analyse van 43 stu-
dies is gebleken dat een op de tien
mannen daar last van zou hebben.
Maar Victor Pop, hoogleraar eerste-
lijnszorg aan de Universiteit van Til-
burg, zegt dat er veel kritiek is op
die studies en maakt korte metten
met de resultaten.
Een postnatale depressie bestaat
niet, zegt hij, ook niet bij vrouwen.

vrouw. “De baby vraagt veel tijd, de
seks wordt minder. Vooral narcisti-
sche mannen die veel aandacht van
hun vrouw verlangen, hebben daar
last van. Maar die kunnen ook de-
pressief worden als hun vrouw bij-
voorbeeld buitenshuis gaat werken
en minder aandacht besteedt aan de
relatie.” De Britse architect gaf in de
rechtszaal aan dat hij zich sinds de
geboorte van zijn dochter “buiten-
gesloten” voelde.
Dat er meer aandacht moet komen
voor depressieve jonge vaders is wel
van belang, zegt Pop. “Als kinderen
een depressieve moeder hebben,
kan dat hun ontwikkeling schaden
omdat ze te weinig prikkels krijgen.
We moeten niet vergeten dat een
depressieve vader ook
impact kan hebben
op die ont-
wikke-
ling.”
(EDV)

Hij refereert aan twee buitenlandse
studies waarbij honderden vrouwen
werden gevolgd die wel en geen kind
kregen, en geen verschil werd gevon-
den in het aantal depressies. De facto-
ren die een depressie uitlokken na een
bevalling komen overeen met de fac-
toren die tot een depressie leiden op
andere momenten in het leven van

een vrouw of een man, zegt Pop.
Zo kan een depressie ontstaan
na een heftige gebeurtenis,
legt hij uit, en het krijgen van
een kind hoort daar bij. Maar
een depressie na gezinsuitbrei-

ding heeft geen aparte status,
meent Pop: sommige jonge ouders

die depressief worden, zijn daar blijk-
baar gevoelig voor en waren dat, als
zij geen kinderen hadden gekregen,
vast ook geworden na bijvoorbeeld
een scheiding of het verlies van een
dierbare.
Dat een schommeling in het niveau
van de vrouwelijke geslachtshormo-
nen de oorzaak zou zijn, is ook nooit
echt aangetoond, aldus Pop. Wat bij
jonge vaders een rol kan spelen, zegt
hij, is de veranderde relatie met hun
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