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Eetgedrag, de verleiding voorbij 

Mijnheer de rector, dames en heren, 

Inleiding 

Er was er eens.... U kent ongetwijfeld het sprookje van Hans 
en Grietje. De vader en stiefmoeder van Hans en Grietje 
kunnen niet meer in hun levensonderhoud voorzien, en 
laten hen midden in het bos alleen achter. Gedreven door 
hun behoefte aan onderdak en eten zwerven zij door het 
bos, totdat zij het huisje van de heks zien. Hongerig zoals 
zij zijn kunnen Hans en Grietje geen weerstand bieden aan 
de verleidingen van het huisje van snoep en marsepein. De 
heks vindt Hans nog te mager om op te eten en stopt hem 
in een hok waarin hij niet veel kan bewegen en waarin ze 
hem volstopt met lekkernijen. 

Onze samenleving lijkt wel enigszins op deze situatie. Om de 
paar uur krijgen we honger of trek zoals sommigen dit noe
men, en onze omgeving is vol verleidingen om deze trek te 
bevredigen. Het is dan ook niet eenvoudig om deze verleidin
gen te weerstaan. In elke school staan wel automaten met fris
dranken en snacks, op elke straathoek kun je wel eten krijgen. 
Langs de snelweg kom je om de paar kilometer weer een grote 
M tegen, die onze kinderen een Happy Meal, oftewel een 
gelukkige maaltijd belooft. Het geluk van de hamburger (1). 

Daarnaast wordt het steeds verleidelijker om weinig te bewe
gen. In de Amsterdam Arena kon je tot een jaar geleden 
alleen lopend naar de bovenste ring komen. Nu worden alle 
sportieve voetbalsupporters en masse met de roltrap naar 
boven vervoerd. Ze hoeven alleen nog maar te klappen voor 



hun gladiatoren. In veel flatgebouwen is het moeilijk om de 
trap te vinden. Het aantal TV's en computers neemt gestaag 
toe. Zo kan ik nog wel een tijdje doorgaan (1). 

De consequenties van deze "dikmakende" omgeving laten 
zich eenvoudig raden. De prevalentie van overgewicht neemt 
toe. In Nederland heeft bijna de helft van de volwassen bevol
king overgewicht. Deze hoge prevalentie leidt tot een toe
name van allerlei ziektes, zoals hart- en vaatziekten, diabetes, 
hoge bloeddruk, gewrichtsklachten, en slaapstoornissen (2). 

Voordat ik u ga aangeven hoe het onderzoek en onderwijs 
in het kader van de leerstoel gestalte krijgt, leg ik u eerst een 
model van eetgedrag voor. 

Model van Eetgedrag 

Bij eetgedrag kunnen we onderscheid maken tussen metabole 
en sensorische aspecten. De metabole processen manifeste
ren zich als gevoelens van honger en verzadiging, en hebben 
de functie om het lichaam in energiebalans te houden. Deze 
metabole processen spelen zich veelal af in het maag-darm
kanaal, en hebben te maken met verschillende hormonen 
die de eetlust reguleren. De sensorische processen hebben te 
maken met de aangenaamheid van het eten, en zijn verant
woordelijk voor de voedselkeuze en daarmee de variatie in 
ons voedingspatroon. We eten wat we lekker vinden en we 
vermijden het voedsel dat ons tegen staat. Metabole en sen
sorische processen worden in de hersenen aan elkaar gekop
peld, waardoor we onbewust verbanden gaan leggen tussen 
sensorische prikkels en metabole gevolgen. Een aantal van 



deze conditioneringsprocessen hebben te maken met de tijd 
van de dag. 's morgens heb ik trek in koffie, en laat in de 
avond lust ik wel een borreltje. Dit is het principe van de 
hond van Pavlov. Samen verklaren deze processen hoe we tot 
een bepaald voedingspatroon komen. 

Dit voedingspatroon is echter niet per se optimaal. Vroeger 
dacht men nog wel eens dat een soort "wisdom of the body" 
er voor zorgde dat we altijd de goede voedingsmiddelen 
zouden kiezen. U hoeft zich maar even in de voeding te 
verdiepen om te begrijpen dat dit grote onzin is. Vroeger 
hadden we veel gebreksziekten (3), en nu worden velen 
van ons te dik (2). Gelukkig kunnen we ook bewust leren. 
We kunnen onze cognitieve vaardigheden gebruiken om 
te komen tot een gezonde voedselkeuze. Uiteraard vinden 
deze individuele keuzes plaats in een omgeving, die het ons 
lang niet altijd even gemakkelijk maakt. 

Ik zal dit model iets gedetailleerder met u doornemen, te 
beginnen met de metabole processen. 

Metabole processen 

De voedselinneming hangt af van hoe vaak we eten en hoe
veel we eten (4). Ik begin bij de start van een maaltijd. 

Vaak begint eetgedrag met een lege maag. Rekreceptoren in 
de maagwand geven een signaal af aan de hersenen dat de 
maag leeg is (5). Dit hangt samen met een hoog gehalte van 
het hongerhormoon ghreline in het bloed (6). Verder krij
gen mensen ook honger wanneer het glucose gehalte in hun 
bloed binnen 5 minuten met tenminste 5 % daalt (7). 



Tijdens het eten wordt het gevoel van honger minder en 
neemt dat van verzadiging toe. De rekreceptoren in de 
maagwand registreren het toenemende gewicht van het 
voedsel in de maag en geven dit signaal door aan de herse
nen. Tegelijkertijd daalt het niveau van ghreline in het bloed 
(8). Naarmate de maaltijd vordert komen er eiwitten, vetten 
en koolhydraten terecht in de dunne darm. Door de dunne 
darm heen zitten op verschillende niveaus receptoren die 
de hoeveelheden macronutriënten registreren (9). De cellen 
in de darmwand en alvleesklier reageren door afscheiding 
van hormonen zoals CCK, insuline en GLP-1, waardoor je 
uiteindelijk stopt met eten (10). 

Vervolgens en dit is vaak al na het einde van de maaltijd 
komen er nutriënten in het bloed die via de poortader de 
lever bereiken (4). Lager in het maagdarmkanaal wordt 
het hormoon PYY afgescheiden. PYY is betrokken bij het 
gevoel van verzadiging na de maaltijd (11). Op een gegeven 
moment is de toevloed van energie echter weer op, raakt de 
maag leeg, stijgt het ghreline niveau weer, en dan begint het 
hele circus weer opnieuw. Dit wordt wel de korte termijn 
regulatie genoemd (4). 

Dit is nog niet alles. Velen van u kennen vast wel de ver
velende zwembandjes om de buik die zich zo graag in de 
overvloedige decembermaand ontwikkelt. Broeken zitten 
strakker, en de riem moet een gaatje losser. Het kost dan 
weer moeite om de kilos er af te krijgen. Dit aspect heeft 
meer te maken met de lange termijn regulatie van eetgedrag. 
Hierbij zijn er andere signalen van belang dan voor de korte 
termijn. Het gaat dan om signalen die samenhangen met de 
hoeveelheid vetweefsel in het lichaam. Hierbij kunnen we 
denken aan de hormonen leptine, insuline en ghreline (12). 



Wanneer de hoeveelheid vetweefsel en dus het lichaamsge
wicht stijgt, stijgen de gehaltes van deze hormonen (12). 
Deze signalen worden opgevangen in de hypothalamus. 
De hypothalamus, ongeveer net zo groot als knikker, is het 
centrale onderdeel van de hersenen dat de voedselinname 
regelt. Deze stijging leidt vervolgens tot een stijging in het 
energieverbruik en een daling van de voedselinname. Het 
omgekeerde proces vindt plaats bij een daling in vetweefsel 
(12). Op deze manier blijft het lichaamsgewicht op langere 
termijn in evenwicht. Tenminste, dat hopen we. 

Uit een groot aantal studies blijkt dat wij gevoeliger zijn voor 
tekorten dan voor overschotten (13, 14, 15). Tijdens onze 
evolutie was er vaak sprake van voedselschaarste. Een tekort 
aan eten leidt al snel tot een vervelend gevoel van honger, en 
voor veel mensen is dit gevoel slecht te verdragen. We gaan 
dan op zoek naar eten. Bij overvloed werkt het minder nauw
keurig. Een gebakje extra bij de koffie geeft vaak een prima 
gevoel en wordt zelden gecompenseerd. De ellende van hon
ger en het geluk van verzadiging. Dit proces is al helder bij 
Milo, een jongetje van 6 weken oud. Milo heeft eerst honger, 
krijg dan te eten, en is daarna een gelukkig kereltje. Hier ziet 
u nogmaals het contrast tussen honger en verzadiging 

Sensorische processen 

Als u chocolade gaat eten, dan ziet u eerst dat het een bruin 
en vast voedingsmiddel is. In uw mond wordt u gewaar dat 
het zoet smaakt en dat de chocolade langzaam smelt. Er zijn 
veel zintuigen betrokken bij eetgedrag: het visuele zintuig, het 
gehoorzintuig, smaak, geur, tast, en temperatuur. Deze sensori
sche prikkels gaan via verschillende zenuwbanen naar de herse
nen. Daar worden deze sensaties eerst gecodeerd (16). 



Voor eetgedrag is niet zozeer de aard en intensiteit van 
het signaal van belang, maar vooral wat we er van vinden. 
De evaluatie van de prikkel bepaalt de aangenaamheid of 
onaangenaamheid (16). De meeste voedingmiddelen die we 
eten vinden we lekker. Aangename stimuli stimuleren de 
afgifte van opioide neurotransmitters in de hersenen (17). 

De aangenaamheid van het voedsel is echter niet constant, 
en daalt na herhaalde blootstelling. Dit wordt wel sensori
sche verzadiging genoemd, en dit is de motor achter onze 
drang naar variatie in ons voedingspatroon (18). Dit geldt 
zowel voor variatie binnen maaltijden als voor de variatie 
tussen maaltijden. Een toename aan variatie leidt tot een 
verhoging van de energie-inneming (19) en een afname 
leidt tot een verlaging (20). 

Sensorische verzadiging is een neurobiologisch proces. De 
neuronen in de primaire sensorische cortex ontvangen 
hun signalen van de ogen, mond, neus en tastsensoren. Zij 
reageren steeds weer hetzelfde op herhaalde blootstelling 
en coderen de kwaliteit en de intensiteit van een sensatie. 
Vanuit de primaire sensorische centra gaan er signalen naar 
de amygdala en orbitofrontale cortex. Deze signalen doven 
uit na herhaalde bloostelling. Met behulp van hersenscans 
liet Rolls zien dat de daling in aangenaamheid na herhaalde 
blootstelling samenhing met de uitdoving van neurale acti
viteit in de orbitofrontale cortex (21). De verbinding tussen 
het maagdarmkanaal en de amygdala en de orbitofrontale 
cortex heeft te maken met het aloude spreekwoord dat 
"Honger maakt rauwe bonen zoet". 



Conditioneringsprincipes 

Sensorische en metabole signalen worden in dezelfde hersencen
tra verwerkt. Wanneer deze signalen synchroon worden gepre
senteerd, dan wordt er een verband tussen deze signalen gelegd. 
Dit proces van onbewuste conditionering is eigenlijk het aloude 
principe van de hond van Pavlov. Als de hond een voedselsti-
mulus ruikt dan begint hij te kwijlen. Wanneer een paar keer de 
voedselstimulus tegelijk wordt aangeboden met een sensorisch 
signaal, in dit geval een belgeluid, dan begint de hond naar ver
loop van tijd ook te kwijlen wanneer alleen het belgeluid wordt 
gepresenteerd. Sensorische en metabole signalen worden dus 
aan elkaar gekoppeld en geïntegreerd. Dit gebeurt op velerlei 
manieren (22). 

De koppeling tussen sensorisch en metabole signalen zien 
we duidelijk in het proces van het aanleren van voedselvoor-
keuren. Wij leren die smaken waarderen die samenhangen 
met een hoge energiedichtheid in ons voedsel. Dit proces 
heet energie-smaak conditionering. Kinderen leren snel die 
smaken lekker te vinden, die samenhangen met hoge gehal
ten vetten en koolhydraten (23). Deze voedingsmiddelen 
stillen het onaangename gevoel van honger en leveren een 
aangenaam gevoel van verzadiging. Hierbij kunt u denken 
aan pannenkoeken, hamburgers en pizza's. Helaas gaat dit 
niet op voor groente. 

Nog even recapitulerend. Metabole processen, sensorische 
processen en conditioneringsprincipes vormen de basis van 
ons voedingspatroon. Het is hierbij goed te realiseren dat eet
gedrag is aangeleerd. Als ik paar avonden achter elkaar bij 
de borrel nog wat hartigs neem, dan wen ik daar al snel aan, 
en dan krijg ik de daaropvolgende avond subiet trek in een 



blokje kaas of een handje pinda's. Die trek gaat ook weer weg 
als ik een paar dagen bewust of cognitief geen blokje kaas eet. 
Om tot optimaal voedingspatroon te komen is het daarom 
belangrijk om ons gezonde verstand te gebruiken en gezonde 
gewoontes aan te leren. Verder is het zaak om de omgeving 
zodanig in te richten dat deze gezond gedrag stimuleert. 

Eetgedrag is aangeleerd 

Metabole 
processen 

Honger 
I 

Energie 

Sensorische 
processen 

Lekker 
\ 

Variatie 

Optimaal Voedingspatroon 

Onderzoek naar eetgedrag Afdeling Humane Voeding 
Wageningen 

Ik heb u zo juist een beeld geschetst hoe eetgedrag tot stand 
komt, en welke processen hierbij een rol spelen. Op de afde
ling Humane Voeding beweegt dit onderzoek zich op een 
drietal deelgebieden. 

1. Eetgedrag bij verschillende groepen te weten, kinderen, 

ouderen en mensen met overgewicht. 
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2. Effecten van eigenschappen van voedingsmiddelen 

3. Onderzoek naar nieuwe biologische merkers 

Verschillende groepen 

Kinderen 

Ik begin met het onderzoek bij kinderen. Dit onderzoek 
heeft vooral betrekking op het aanleren van voedselvoor-
keuren. In eerder onderzoek hebben we laten zien dat kin
deren een voorkeur hebben voor hogere suikerconcentraties 
in voedingsmiddelen dan jong volwassen (24). Het blijkt 
ook dat kinderen met strengere regels wat betreft suiker en 
snoepgoed juist een voorkeur hebben voor hogere suiker
concentraties dan kinderen met gemakkelijke ouders (25). 
Dit hangt samen met het verboden vrucht idee; als iets ver
boden is, dan is dat extra aantrekkelijk. 

Het omgekeerde geldt wellicht voor groente. Het eindeloos 
aanprijzen van groente als gezond werkt misschien wel con
traproductief. Kinderen van vier jaar hebben geen ideeën over 
gezondheid. Veel ouders proberen hun kinderen op allerlei 
manieren te bewegen om maar groente te eten. De praktijk is 
echter weerbarstig. We weten dat de strategie van "eet eerst je 
groente op, dan krijg je zo je toetje" contraproductief werkt 
(26). De aangenaamheid van de groente daalt, en de aantrek
kelijkheid van het toetje gaat omhoog. Het is duidelijk dat 
we met iets slimmer moeten aankomen, waarbij we rekening 
houden met de sociaalcognitieve ontwikkeling van de kin
deren. In dit onderzoek proberen we effectieve strategieën 
te ontwikkelen waarmee we de voorkeur en consumptie van 
groente wel omhoog krijgen. 
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Ouderen 

Ouderen lijken minder goed in staat om hun energiebalans 
te handhaven dan jong volwassenen. Na een periode van 
ondervoeding gingen ouderen niet meer eten om hun ener
giebalans te herstellen, terwijl een groep jongeren dit wel 
deed (27). Dit gebrek aan veerkracht hangt waarschijnlijk 
samen met de metabole processen van eetgedrag die tot uit
drukking komen in gevoelens van honger en verzadiging. 
Eerder onderzoek suggereert dat ouderen lagere gehaltes 
hebben in het bloed van het hongerhormoon ghreline (28), 
en hogere gehalten van het verzadigingshormoon CCK 
(28). Dit zou tot kleinere maaltijden kunnen leiden. Het is 
echter nog onduidelijk of deze processen ook echt verklaren 
waarom ouderen niet meer gaan eten na een periode van 
ondervoeding. Samen met collega Lisette de Groot gaan we 
deze processen in een goed gecontroleerde interventiestudie 
bestuderen. 

Overgewicht 

Mensen met overgewicht hebben geen andere voedselvoor-
keuren dan mensen met een normaal gewicht. Deze voor
keuren hebben te maken met de sensorische processen en 
wordt neurobiologisch in verband gebracht met Opioide 
neurotransmitters. Dikke mensen reageren echter wel ster
ker op de aangenaamheid van eten (29). Als ze iets lekkers 
eten, dan eten ze er meer van. Ze hebben een sterkere drang 
om te eten. Deze drang of behoefte heeft te maken met het 
dopamine systeem in de hersenen, dat ook betrokken is bij 
verslaving (30). Dit onderzoek is er op gericht om goede 
biologische merkers te ontwikkelen voor de aangenaamheid 
en de behoefte naar eten. Een van nieuwe mogelijkheden 
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om te registeren hoe mensen op voedsel reageren is om 
emoties af te leiden uit gelaatsuitdrukkingen. Het objec
tief meten van gelaatsuitdrukking is echter complex. Deze 
methodologie die werkt met behulp van een zogenaamde 
face reader bevindt zich nog in een pril stadium, maar ik 
verwacht hier veel van. 

In het komende filmpje ziet u het resultaat van een face rea
der. Linksboven ziet u het beeld lopen, rechtsboven ziet u 
het programma aan het werk, en linksonder ziet u de inter
pretatie van dit programma. Rechtsonder ziet u de kans dat 
ik een man ben. 

Hier ziet u nogmaals één beeld uit het filmpje. Het pro
gramma interpreteert deze blik vooral als boos en verdrietig. 
Verder geeft het een schatting van 70 % kans dat ik een 
man, en wordt mijn leeftijd ingeschat tussen de 20 en 35 
jaar. 

Van de drie onderzoekslijnen die ik zojuist geschetst heb 
heeft het onderzoek bij ouderen te maken met de meta-
bole aspecten van eetgedrag. Het onderzoek bij kinderen 
is vooral op de sensorische aspecten van eetgedrag gericht, 
maar betrekt hierbij ook de cognitieve aspecten. Het onder
zoek bij mensen met overgewicht gaat vooral over de inter
actie tussen metabole en sensorische processen. 

Eigenschappen van voedingsmiddelen 

Macronutriënten en verzadigende ingrediënten 

Ook via het veranderen van eigenschappen van voedings
middelen kunnen we het eetgedrag beïnvloeden. Met 
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betrekking tot dit onderzoeksterrein kan ik me verheugen 
in het gezelschap te zijn van de Wageningse levensmid
delentechnologen. Ook het Structuure en Functionaliteit 
programma van het Topinstituut Wageningen Center for 
Food Sciences WCFS levert het inzicht en de tools op om 
op dit terrein uitstekend onderzoek te kunnen doen. Deze 
inzichten maken het mogelijk om één eigenschap te veran
deren, en andere eigenschappen van het voedsel constant 
te houden. Dit is essentieel voor goede wetenschappelijke 
experimenten. 

In eerder onderzoek hebben we laten zien dat vet nauwelijks 
verzadigt (31). We konden 50 gram vet in croissants ver
stoppen zonder dat mensen dat merkten wat betreft verza
diging. 50 gram vet is de helft van wat we normaal per dag 
consumeren. We weten inmiddels dat eiwitten meer verza
digen dan koolhydraten, koolhydraten meer dan vetten, en 
vetten weer meer dan alcohol (10). Alcohol lijkt juist een 
eetluststimulerend effect te hebben (32). Momenteel wordt 
er veel verwacht van verschillende typen eiwitten. De fysi
ologische mechanismen achter deze bevindingen zijn nog 
goeddeels onbekend. De ontrafeling van de fysiologie van 
deze processen is naar mijn idee een van de belangrijkste uit
dagingen van het voedingsonderzoek van deze tijd. Kennis 
van deze zaken levert mogelijkheden om goed verzadigende 
voedingsmiddelen te maken met een lage energie-inhoud, 
en dit kan meehelpen om overgewicht te bestrijden. 

Hiervoor is het wel noodzakelijk dat we inzicht hebben in 
de lange termijn effecten van mogelijke eetlustremmende 
ingrediënten op eetgedrag. Het huidige aanbod van groene 
thee, CLA, hydroxicitroenzuur, peper, cafeïne, en vezelpil-
len zet wat dat betreft nog weinig zoden aan de dijk (33). 
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Misschien kunnen we meer verwachten van ingrediënten 
zoals Fabuless (34) en Hoodia (35). Fabuless is een geencap-
suleerd vet dat in een soort verpakkingsmateriaal zit waar
door het vet in een later deel van de dunne darm vrijkomt. 
Daar zouden PYY receptoren worden gestimuleerd, hetgeen 
tot verzadiging leidt. De harde biologische data ontbreken 
echter nog (34). Een ander voorbeeld komt van de beroemde 
cactus Hoodia die door bosjesmannen in Zuid-West Afrika 
gebruikt werd om de honger te stillen. De actieve ingrediënt 
van Hooida werkt via de hypothalamus, waar het glucose 
gevoelige receptoren bezet (35). De lat voor serieuze claims 
wat betreft eetlust en gewichtsbeheersing dient echter hoog 
te liggen. Het biologische mechanisme dient te worden 
vastgesteld en er moeten goede korte- en lange termijn data 
zijn uit onafhankelijke laboratoria die de werking aanto
nen. Anders komt dit niet goed. U kent vast het sprookje 
van Peter en de Wolf. Na twee keer voorgelogen te zijn, 
geloofden de dorpsbewoners Peter niet meer, en werd hij 
snel opgepeuzeld door de wolf. 

Textuur en verzadiging 

Een van de andere eigenschappen van voedsel die grote 
invloed heeft op eetgedrag is de textuur van een voedings
middel. Mens en dier lijken niet goed toegerust om met 
vloeibare calorieën om te gaan (36). Tijdens onze evolutie 
hebben we nooit vloeibare calorieën gekend, behalve dan 
melk in de babytijd. In hun eerste levensjaar verdubbelen 
babies vaak in gewicht. Vroeger, heel vroeger hebben we 
altijd flink moeten kauwen om voldoende calorieën binnen 
te krijgen. Vloeibare calorieën en ik vermoed dat hetzelfde 
geldt voor fast food calorieën, gaan zo snel en onopgemerkt 
naar binnen, dat je lichaam eigenlijk niet in de gaten heeft 
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wat er gebeurt (37). Deze voedingsmiddelen leiden daarom 
snel tot een positieve energiebalans. 

Het effect van textuur op verzadiging gaan we onderzoeken 
in twee projecten van het Top Institute Food and Nutrition, 
de opvolger van het WCFS. Het eerste onderzoeksproject is 
gericht op de effecten van textuur op de voedselinneming. 
De hypothese is dat vaste voedingsmiddelen langer in de 
mond verblijven en daarom een groter verzadigingsgevoel 
geven. We richten ons hierbij op oraal fysiologische para
meters zoals orale verblijfstijd, kauwsnelheid, en slikgrootte, 
en daarnaast op parameters van metabole verzadiging, zoals 
maagledigingsnelheid, en honger- en verzadigingshormo-
nen zoals ghreline, CCK, GLP-1 en PYY. 

In het tweede project onderzoeken we of de textuur van 
voedingsmiddelen van invloed is op het vermogen van 
mensen om de energie-inhoud van een voedingsmiddel te 
leren waarnemen. Waarschijnlijk zijn mensen beter in staat 
de energie waar te nemen in vaste voedingsmiddelen dan 
in vloeibare (38). Het idee erachter is dat de langere orale 
verblijfstijd van vaste voedingsmiddelen leidt tot een betere 
koppeling tussen het orale sensorische signaal en het perifere 
metabole signaal dat volgt na inneming. Met andere woor
den de conditionering bij vaste voedingsmiddelen verloopt 
beter dan bij vloeibare voedingsmiddelen. Dit wordt onder
zocht in goed gecontroleerde humane interventie studies. 

Sensorische eigenschappen en sensorische verzadiging 

Sensorische eigenschappen van voedingsmiddelen kun
nen natuurlijk van invloed zijn op sensorische verzadiging. 
Bijvoorbeeld, van sommige soorten bier kun je liters op, 
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terwijl de meeste mensen na twee Belgische Duveltjes wel 
aan hun tax zitten. In recent onderzoek met chocolade pro
ducten hebben we laten zien dat een hogere sensorische 
intensiteit leidt tot eerdere sensorische verzadiging en dat 
een hogere complexiteit van een voedingsmiddel er juist 
voor zorgt dat sensorisch verzadiging minder wordt (39). 
We weten echter nog niet zo precies hoe we productverve
ling en sensorische verzadiging kunnen voorspellen vanuit 
de producteigenschappen. Hiertoe gaan we korte en lange 
termijn interventie studies doen waarin we de sensorische 
verzadiging proberen te voorspellen vanuit de frequentie 
van blootstelling en sensorische kenmerken. 

Deze sensorische processen van eetgedrag spelen vermoe
delijk ook een belangrijke rol bij de effectiviteit van som
mige diëten zoals dat Atkins (40) en Montignac (41). In het 
Atkins dieet worden koolhydraatrijke voedingsmiddelen 
uit de voeding geweerd, zoals aardappelen, brood, pasta en 
rijst. Van Montignac mag je geen koolhydraten en vetten 
in een en dezelfde maaltijd consumeren. Het effect is vaak 
hetzelfde als in het Atkins dieet; je haalt de neutraal sma
kende voedingsmiddelen uit een maaltijd. Voor een warme 
maaltijd blijft dan bijvoorbeeld het vlees en groente gedeelte 
over. Dit zijn meer de intens smakende voedingsmiddelen, 
en die leiden eerder tot sensorische verzadiging. Het gevolg 
is dat de spontane inneming daalt. Ik heb het idee dat dit 
eigenlijk het werkingsmechanisme is van het Atkins of 
Montignac dieet, en vermoedelijk van vele diëten. Je haalt 
veel keuzes weg, en je houdt een eentonige voeding over. Zo 
voorspel ik u dat u ook zult afvallen op een chocolade of een 
slagroom dieet. 
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Het zojuist geschetste onderzoek naar verzadigende macro-
nutriënten en eetlustremmende ingrediënten heeft vooral 
betrekking op metabole processen van eetgedrag. Het 
WCFS project over textuur en verzadiging en textuur en 
conditionering heeft betrekking op alledrie onderdelen van 
het model van het gedrag. De studie van de effecten van 
sensorische eigenschappen op eetgedrag heeft uiteraard 
betrekking op de sensorische aspecten van eetgedrag. 

Nieuwe biologische merkers van eetgedrag 

Een derde tak van sport is de ontwikkeling van nieuwe bio
logische merkers van eetgedrag en verzadiging. Deze mer
kers worden toegepast in de eerder genoemde projecten. 

Een de opwindende wetenschappelijk ontwikkelingen van 
deze tijd is de grote vlucht van beeldverwerkende tech
nieken. Samen met TNO en de Universiteit van Utrecht 
hebben we onder andere onderzocht hoe de inneming van 
glucose van invloed was op signalen in de hypothalamus. 
Dit onderzoek toonde aan dat de inname van glucose de 
activiteit in de hypothalamus onderdrukt (42). In een latere 
studie werd een direct verband gevonden tussen het insuli-
negehalte in het bloed en de respons van de hypothalamus 
(43). Dit opent de weg naar onderzoek bij mensen van de 
effecten van eetlusthormonen in het bloed op de proces
sen in de hersenen die betrokken zijn bij de regulatie van 
eetlust. 

Naast ontwikkelingen met betrekking tot hersenscans zijn 
er talloze andere nieuwe technieken, die ons inzicht kun
nen verschaffen in bepaalde aspecten van eetgedrag. Op de 
locatie van A & F staat nu een laboratorium met allemaal 
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nieuwe "martelwerktuigen", waarmee eetgedrag letterlijk in 
beeld wordt gebracht met kauw- en sliksensoren. Daarnaast 
bestaat de mogelijkheid om met behulp van een olfactome
ter en een gustometer heel precies gedoseerde sensorische sti
muli aan te bieden. Verder kan een articolograaf onze mond 
en tongbewegingen perfect in beeld brengen. Deze nieuwe 
technieken zijn fascinerend, en verschaffen ons belangrijke 
nieuwe inzichten in eetgedrag. Deze technieken worden in 
het project over textuur en verzadiging gebruikt om de orale 
verblijfstijd te karakteriseren. Een andere toepassing is dat 
we bijvoorbeeld de slok- of hapgrootte kunnen vaststellen. 
In een recente studie hebben we bijvoorbeeld laten zien dat 
de slokgrootte bij chocolademelk groter is dan die bij cho
coladevla. Hierdoor consumeerden mensen 30% meer van 
melk dan van vla. 

Leerstoel Eetgedrag en het Voedingscentrum 

Na deze schets van het onderzoek wil ik aangeven wat 
de bijzondere leerstoel Eetgedrag kan betekenen voor 
het Voedingscentrum. De leeropdracht richt op de 
"Fysiologische oorzaken en consequenties van eetgedrag op 
de korte en lange termijn". De korte termijn aandacht richt 
zich op honger, verzadiging, regulatie van voedselinname en 
de compensatiemechanismen die daarbij optreden. Voor de 
lange termijn zijn overgewicht en daarvan afgeleide gezond-
heidsparameters het hoofddoel. 

Recent heeft het Voedingscentrum de "balansdag" geïn
troduceerd. Het concept hiervan is simpel. Als je een dag 
of een maaltijdmoment te veel hebt gegeten, dan is het 
verstandig om dat zo snel mogelijk te compenseren. Het 

19 



idee van compensatie is hierbij het onderliggende prin
cipe. Het AIO-onderzoek in het kader van de leerstoel 
gaat dan ook over compensatiegedrag. Het is de bedoe
ling dat het Voedingscentrum de resultaten hiervan kan 
gaan gebruiken in de communicatie naar consumenten en 
kadergroeperingen. 

Zoals ik zo juist geschetst heb, zijn er veel ontwikkelingen 
gaande met betrekking tot voedingsmiddelen die meer of 
minder bijdragen aan verzadiging. Denkt u daarbij onder 
andere aan de vloeibare calorieën of de hoog verzadigende 
voedingsmiddelen waarmee de industrie druk bezig is. Ik 
zal het Voedingscentrum graag ondersteunen bij de com
municatie over deze onderwerpen, en daarbij helpen het 
vele kaf van het koren te scheiden. 

Zoals gezegd gaat het AIO project bij deze leerstoel, inge
vuld door Mirre van Dongen, over compensatie gedrag. 
Een van de vragen die we ons hierbij stellen is hoe mensen 
dik worden. Komen mensen een paar gram aan per dag na 
steeds een suikerklontje te veel, of gaat dat schoksgewijs, 
bijvoorbeeld omdat we na Kerstmis of na de vakantie niet 
meer terugkomen op ons oude gewicht. Het is eigenlijk ver
rassend om te constateren dat we dit eigenlijk nog niet goed 
weten. 

Een ander vraag is wanneer mensen nu gaan compenseren 
voor overconsumptie. Waar ligt de grens en hangt die grens 
bijvoorbeeld af van het type voedsel, dat we krijgen? Een 
belangrijk aspect bij overconsumptie is, dat dit vaak onbe
wust gebeurt. Dit geldt wellicht ook voor de overconsump
tie van vet. Verborgen vetten in voedingsmiddelen zien we 
niet, proeven we niet, en leiden ook niet tot verzadiging. 
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Bij verborgen vetten in onze voeding kunt u denken aan 
vetten in chips, in vlees, in kaas, in koekjes, cakejes e.d. In 
de afbeelding die u ziet bevatten de vier paren voedingsmid
delen evenveel vet. Wellicht compenseren mensen beter als 
ze het vet beter proeven, en er een duidelijk oraal signaal 
komt. Wij gaan in goed gecontroleerde interventiestudies 
vaststellen of het uitmaakt voor verzadiging hoe het vet naar 
binnenkomt, ongemerkt en geniepig, of openlijk, duidelijk 
zichtbaar en duidelijk te proeven. 

Onderwijs 

Een van de belangrijke aspecten van een leerstoel is de bete
kenis voor het onderwijs. Bij dit aspect wil ik beginnen om 
te vermelden dat ik het contact met studenten van de oplei
ding Voeding en Gezondheid bijna altijd als zeer plezierig 
en stimulerend ervaar. De meeste studenten werken hard, 
zijn goed gemotiveerd, en ik verwacht dat velen van hen een 
goede bijdrage gaan leveren een gezonder Nederland. 

In Wageningen heeft het onderwijs op het gebied van 
Eetgedrag al enige tijd een goede plaats. Nieuwe ontwikke
ling op het gebied van Eetgedrag kunnen eenvoudig wor
den opgenomen in BSc en MSc vakken van de opleiding 
Voeding en Gezondheid, zoals Voedingsgedrag, Advances 
in Nutrition Behavior, en Sensory Research. Ook binnen 
het PhD-onderwijs is er ruimte om aspecten van Eetgedrag 
te belichten. Ik denk hierbij aan de VLAG cursussen 
Regulation of Food Intake, en de cursus Food Perception 
and Food Preference. 
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Wat betreft het MSc onderwijs zou ik in dit verband wil
len pleiten voor het starten van een European Masters of 
Sensory Science. Wageningen Universiteit en Research 
Centrum heeft voldoende kritische massa voor sensorisch 
onderzoek. Met de leerstoelgroepen bij Levensmiddelente 
chnologie, de afdeling Humane Voeding, de leerstoelgroep 
Marktkunde en Consumentengedrag, het Restaurant van 
de Toekomst en het onderzoekprogramma van het WCFS 
heeft Wageningen een potentie die in Europa zijn weerga 
niet kent. 

De verleiding voorbij 

Ik ben nu bijna aan het einde van mijn betoog, en u heeft 
nog de afloop van het sprookje van Hans en Grietje van mij 
te goed. Door kordaat ingrijpen van Grietje belandde de 
heks in de oven, en keerden zij terug naar huis. Na de mid
delbare school, begon Grietje, slim als zij was, aan de oplei
ding Voeding en Gezondheid van Wageningen Universiteit. 
Zij studeerde cum laude af, en werd 's lands beste voedings
wetenschapper. Zij reisde stad en land af en vertelde ieder
een van het huisje en van de heks. 

Maar dat was niet alles, Grietje zag ook dat het niet goed 
ging met de mensen die zich al maar volpropten en niet 
konden stoppen met eten. Toen greep Grietje nog een keer 
in; ze veranderde de geniepige calorieën in overheerlijke 
spijzen en dranken waar je wel gezond van kunt eten. En zo 
leefde Grietje en al die mensen nog lang en gelukkig. 
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Dankwoord 

De leeropdracht rondom het thema Eetgedrag is een gewel
dige uitdaging. Het vakgebied is fascinerend, en ik had u 
graag nog veel langer willen onderhouden over de verschil
lende aspecten van dit vakgebied. Verschillende mensen 
hebben deze leeropdracht mogelijk gemaakt, en hebben er 
aan bijgedragen dat ik deze rede uitspreek. Ik wil hen graag 
bedanken. 

-Leden van het College van Bestuur van de Wageningen 
Universiteit, ik dank u voor mijn benoeming. 

-Bovenal dank ik het Voedingscentrum die de bijzondere leer
stoel Eetgedrag heeft mogelijk gemaakt. Het is me een groot 
genoegen om met het Voedingscentrum samen te werken. 

-Collega's van A & F, Rene Koster, Jos Mojet en Garmt 
Dijksterhuis. Het Restaurant van de Toekomst komt nu tot 
stand, en ik hoop dat wij daar aangenaam wetenschappelijk 
van kunnen gaan eten. 

-Annette Stafleu , Henk Hendriks en andere voormalige 
collega's bij TNO. De 5 jaar bij T N O was een bijzonder 
vruchtbare periode met mooie resultaten. 

-Collega's van het WCFS, het toekomstige Top Institute 
Food and Nutrition, Rob Hamer, Rene de Wijk en Jon 
Prins. De studies naar textuur en verzadiging zijn naar 
mijn idee top. Ik vind het geweldig om hieraan met jullie 
te werken. 
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-Tiny van Boekei, Pieternel Liming. Na een zeer positief 
oordeel van de expertjury van NWO moeten we nog twee 
weken wachten op het definitieve oordeel. Dat is heel erg 
spannend voor zo'n heel groot project. 

-Hans van Trijp, 20 jaar geleden hebben we samen een eer
ste artikel geschreven. Binnenkort gaan we aan een nieuwe 
reeks beginnen. Daar zie ik naar uit. 

-Collega's van de Werkgroep Voedingsgewoonten oftewel 
de WVO; elk half jaar hebben we weer een inspirerende 
bijeenkomst. Ik hoop dat we daar nog lang mee doorgaan. 

-Jo Hautvast, jij bent degene geweest die me lange tijd gele
den na vele omzwervingen over de wereld de kans heeft 
geboden om het voedingsonderzoek in te gaan. Jij stimu
leerde me altijd om nieuwe initiatieven te nemen. 

-Wija van Staveren en Adel den Hartog. Samen met jullie 
deelde ik onderzoek en onderwijs. Jullie waren erg plezie
rige en uitstekende collega's. 

-AIO's, en studenten. Het is mij altijd een waar genoegen 
om met jullie samen te werken. Jullie vormen de toekom
stige generatie voedingswetenschappers. 

-Collega's van de afdeling Humane Voeding. Al meer dan 
20 jaar heb ik het prima naar mijn zin op een geweldige 
afdeling, die steeds meer energie gaat bevatten. Ik ben jullie 
dankbaar voor een zeer plezierige samenwerking. 

-Frans Kok, wij kennen elkaar nu ongeveer 10 jaar. Je bent 
in die tijd veel voor mij gaan betekenen, als leermeester en 
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ook als coach. Soms zeg je wel eens dingen die ik niet zo 
leuk vind, maar je bent wel altijd eerlijk, en opbouwend. 
Ik denk dat je veel mensen inspireert en in beweging kan 
krijgen. 

-Tenslotte, mijn familie. Meta, Lara, Rudo en Simone. De 
wetenschap is mooi en inspirerend, maar jullie zijn hele
maal fantastisch. Wij, jullie doen zoveel prachtige dingen; 
daar word ik vaak gelukkig van. Ik hoop dat we daar nog 
lang mee door kunnen gaan. 

Ik dank u voor uw aandacht 
Ik heb gezegd 
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