"Dieten is louter kwestie van

gedragsverandering"

nieuws
Dieten met veel of weinig vet, met veel of weinig koolhydraten, met hoog of
laag eiwitgehalte: in hun effect verschillen ze niks van elkaar. Bij het afvallen

gaat het er gewoon om minder calorieen binnen te krijgen.
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Dieten met veel of weinig vet, met veel of weinig koolhydraten, met hoog of laag
eiwitgehalte: in hun effect verschillen ze niks van elkaar. Bij het afvallen gaat het er
gewoon om minder calorieén binnen te krijgen. Diéten is dus meer een kwestie van
gedragsverandering dan van voedingssamenstelling. Die conclusie trekken
Amerikaanse onderzoekers uit het meest omvattende onderzoek dat naar dit
onderwerp ooit werd uitgevoerd.

De onderzoekers lieten ruim achthonderd te dikke mensen - sterk gemotiveerd om te
vermageren - door het lot bepalen welk van vier diéten ze twee jaar lang zouden
volgen. Na een half jaar was iedereen gemiddeld zes kilo kwijt. En bij de doorzetters
bleef daar na twee jaar nog gemiddeld vier kilo van over.

"We hebben geen dieetonderzoeken meer nodig", meent de Nederlandse
voedingshoogleraar Martijn Katan. "We zijn toe aan een paradigmaverandering. Net als
cholera is obesitas geen ziekte die door individuen kan opgelost worden. Er is een
aanpak vanuit de gemeenschap nodig".

"Wat we moeten weten, is of het helpt om frisdrankautomaten uit scholen weg te
halen, of het helpt om kinderen meer gymles te geven. Het experiment waarbij je
twintig wijken ruim van fietspaden voorziet en twintig andere wijken niet, en daarna het
effect op obesitas meet, dat moet ook nodig gedaan worden", meent Katan.
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