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Bestseller ‘De VoeDselzanDloper’ legt link tussen VoeDing en VerouDering   

«Wie minder eet, leeft langer»  

als alternatief voor de 
ouderwetse voedings-
driehoek heeft Verburgh 

een geheel eigen model ontwik-
keld, dat hij de voedselzandlo-
per noemt (zie foto). «Dit model 
is in overeenstemming met de 
nieuwste inzichten over ge-
zondheid, diëten en afvallen», 
zegt de auteur. «Het grote voor-
deel is dat je er veel meer onge-
zonde voeding in kwijt kan. De 
klassieke voedingsdriehoek zegt 
immers vooral wat je wél moet 
eten, maar in het westen is er 
tegenwoordig veel meer onge-
zonde voeding die ons verleidt. 
Daarom heb ik de bovenkant 
van de zandloper uitgebreid 
met ongezonde voedingsmid-
delen, zodat de lezer ze gemak-
kelijk kan herkennen. Via de 
symmetrische vorm kan je bo-
vendien direct zien door wat je 
ze kan vervangen.»
In tegenstelling tot bij de traditi-
onele voedingsdriehoek vormen 
zetmeelbommen als brood en 
aardappelen bij de voedselzand-
loper niet langer de basis van 
onze voeding. Zo’n koolhydra-
ten zijn volgens Verburgh dan 
ook erg ongezond, en dat is lang 

niet de enige opmerkelijke stel-
ling die de jonge wetenschapper 
maakt. Verburgh benadert onze 
dagelijkse voeding vanuit het 
perspectief van de biogerontolo-
gie of de wetenschap van verou-
dering, wat enkele verrassende 
inzichten oplevert. Een greep 
uit het aanbod:

De meeste diëten 
zijn ongezond
Verburgh: «Diëten doe je gedu-
rende een bepaalde periode, en 
dan stop je ermee. Maar als je 
je eetpatroon niet definitief wij-
zigt, komt het verloren gewicht 
er op termijn terug bij. Door ge-
zond te eten, kan je het risico op 
verouderingsziekten bovendien 
drastisch verminderen. De enige 
voorwaarde is wel dat je dat op 
regelmatige basis doet, geduren-
de heel je leven. Voor veel men-
sen betekent diëten bovendien 
dat je tegen je zin minder moet 
eten. Maar gezonde voeding kan 
ook heel lekker zijn, en je hoeft 
ook helemaal niet minder te 
eten. Als je kiest voor gezonde 
dingen, mag je zoveel eten als je 
wil.»
«De meeste diëten zijn ook on-
gezond. De populaire proteïne-
diëten bijvoorbeeld, zoals het 
Pronokal-dieet van Bart De We-
ver of het Atkins-dieet, versnel-
len het verouderingsproces. Een 
van de belangrijkste redenen 
waarom wij verouderen, is pro-
teïnesamenklontering. Heel ons 
leven lang klonteren proteïnen 
zich samen in ons lichaam. Als 
dat gebeurt in onze hersenen, 
gaat ons geheugen bijvoorbeeld 
achteruit. Als je een proteïne-
dieet volgt, ga je dat proces nog 
versnellen.»

Hoe meer melk, hoe 
zwakker de botten
«Het is een populaire misvatting 
dat je melk nodig hebt om sterke 
botten te krijgen. Onderzoek 
spreekt dat tegen. In de jaren 
90 kwam men al tot de vaststel-
ling dat in landen waar men 
bijna geen zuivelproducten eet, 
tot 40 keer minder botbreuken 
voorkomen dan in landen waar 
men zeer veel melk consumeert. 
Hoe meer melk, hoe zwakker de 
botten dus. Dat is best ironisch, 
aangezien er op tv voortdurend 

reclame wordt gemaakt voor 
melk. Daarnaast houdt melk 
drinken een heleboel andere 
gezondheidsrisico’s in. Zo lopen 
mensen die een glas melk per 
dag drinken, 2,3 meer kans op 
de ziekte van Parkinson. Je kan 
melk trouwens perfect vervan-
gen door groene bladgroente. 
De calcium uit groenten neem je 
bovendien veel beter op dan de 
calcium uit melk.»

Van suiker
word je oud
«Vetten, en dan vooral verzadigde 
vetten, worden al jaren als de on-
derliggende oorzaak beschouwd 
van de toename van hart- en 
vaatziekten. Maar eigenlijk zijn 
vooral suikers de boosdoeners. 
Suiker is een plakkerig goedje, 
en ook in het lichaam plakt het 
op moleculair niveau aan alles. 

Wanneer suiker aan cholesterol-
deeltjes plakt, gaat die cholesterol 
gemakkelijker aan de wanden 
van de bloedvaten kleven, waar-
door je meer slagaderverkalking 
krijgt, wat kan uitmonden in een 
hartaanval. Als je elke dag één 
glas frisdrank drinkt, verhoogt je 
kans op een hartaanval bijvoor-
beeld met 43%. De kans op dia-
betes verdubbelt zelfs. En suiker-
ziekte op zich verhoogt je kans op 
een hartaanval vier keer. Net als 
proteïnesamenklontering zorgt 
suiker trouwens voor versnelde 
veroudering. Het gaat bijvoor-
beeld plakken aan de colageenve-
zels in de huid, waardoor je meer 
rimpels krijgt. Of waardoor je 
bloedvaten stijver worden, en je 
een hoge bloeddruk krijgt.»

Antioxidanten 
houden je niet jong
«We worden voortdurend om de 
oren geslagen met de stelling dat 
antioxidanten veroudering te-
gengaan, maar dat is niet waar. 
Proefdieren die volgespoten wor-
den met antioxidanten, leven 
geen dag langer. Ze remmen het 
verouderingsproces niet af, in 
tegenstelling tot wat veel recla-
meboodschappen beweren. De 
reden waarom groene thee en 
fruit gezond zijn, is omdat ze 
licht toxische stoffen bevatten die 
l ichaamseigen detoxificatie-en-
zymen en antioxidatie-enzymen 
activeren, waardoor je beter be-
stand bent tegen andere schade-
lijke stoffen.»

Wie minder eet, 
leeft langer
«Calorierestrictie is een van de 
weinige interventies die ervoor 
zorgen dat we langer leven. Als je 
25% minder eet dan je normaal 
nodig hebt, schakelt je lichaam 
over op een soort van spaarstand. 
Het gaat je lichaamsweefsels 
beter onderhouden, omdat je li-
chaam beseft dat er niet genoeg 
voeding voorhanden is om voort-
durend lichaamsweefsel op te 
bouwen. Daardoor verouder je 
minder snel.»

 Maarten Joossens 

/// www.voedselzandloper.com
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BRUSSEL Melk is onge-
zond, van te veel eiwitten 
word je snel oud en de 
heilzame werking van an-
tioxidanten is een fabeltje. 
In zijn ophefmakende boek 
‘De voedselzandloper’ 
maakt de jonge arts en 
onderzoeker Kris Verburgh 
een heleboel ingeburgerde 
voedingsmythes met de 
grond gelijk. «De klassieke 
voedingsdriehoek is ver-
ouderd», luidt zijn bood-
schap.    

Hoe ontstaan voedingsmythes?    
 De MeDia
«Journalisten berichten vaak op een verkeerde manier. Als blijkt 
dat stofje x de cholesterol verlaagt, schrijven ze: stofje x helpt om 
hartaanvallen te voorkomen. Maar dat klopt medisch gezien niet. 
De media halen ook vaak studies aan die niet goed zijn uitgevoerd, 
of ze belichten slechts één aspect. In het ene artikel is koffie ge-
zond, in het andere veroorzaakt het hartritmestoornissen. Terwijl 
het volstaat om één meta-analyse te lezen om te weten dat koffie 
heel gezond is, als je het met mate drinkt.»

 Dieetgoeroe’s
«Er bestaan veel dieetgoeroe’s met een verborgen agenda: een best-
seller schrijven. Neem bijvoorbeeld de populaire proteïnediëten. 
Ze zorgen er inderdaad voor dat je cholesterol daalt, wat logisch 
is als je afvalt, maar de keerzijde is dat je sneller veroudert. Maar 
daar wordt met geen woord over gerept.»

 De VoeDingsinDustrie
«Er zijn heel wat industriële belangen gemoeid met voeding. Vaak 
sponsoren bedrijven gezondheidsinstituten, die enkel de studies 
aanhalen die hun producten in een goed daglicht plaatsen. En die 
ga je altijd vinden, omdat de wetenschap over voeding en gezond-
heid zo complex is. Ik kan zelfs beweren dat roken gezond is, om-
dat er goede studies bestaan die bewijzen dat roken de kans op de 
ziekte van Parkinson vermindert. Maar dan laat je de schade aan 
de longen buiten beschouwing. Zo kan je altijd je gelijk staven.»
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