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ter Lesschen. Hij constateert dat 
afname van vleesconsumptie een 
groter klimaateffect heeft dan al-
lerlei technische en agronomische 
maatregelen in de landbouw. Alle 
maatregelen voor een duurzame 
landbouw leveren waarschijnlijk 
hooguit 30 procent reductie van 
broeikasgassen op. 

Het onderzoek werd uitgevoerd 
voor een Europese expertgroep op 
het gebied van stikstof en voedsel 
(EPNF), die beleidmakers en con-
sumenten wil informeren over de 
impact van voeding op het  milieu 
en de volksgezondheid. 

Mensen eten minder van hambur-
gers op een hard broodje dan op 
een zachte bol. Eten dat ons flink 
laat kauwen, zo blijkt, zorgt dat we 
eerder vol zitten. Dit inzicht kan 
helpen voedselproducten te ont-
werpen die overeten – en daarmee 
overgewicht – voorkomen. Onder-
zoekers van Humane voeding lie-
ten dit zien door proefpersonen te 
laten eten van zachte en harde ge-
rechten die verder identiek waren. 
Ze publiceerden er begin april over 
in het tijdschrift Plos ONE.

Per lunch bleken de proefperso-
nen gemiddeld 63 gram, of zo’n 16 
procent, minder te eten van een re-
latief harde maaltijd. Als je naar de 
energie kijkt zijn dit 93 kilocalorie-
en minder. Bovendien compen-
seerden de deelnemers hun klei-
nere lunches niet door meer te 
eten bij het diner. De verschillen 
lijken misschien niet veel, zegt 
Dieuwerke Bolhuis, postdoc bij 
Humane voeding, maar als je men-
sen zo ver krijgt hun gedrag struc-
tureel te veranderen is het een gro-

te stap tegen overeten. Bijzonder 
welkom in de strijd tegen overge-
wicht, waar inmiddels ruim 40 van 
de 100 Nederlanders mee kampen. 
Niet zo vreemd overigens, want su-
permarkten liggen vol met gemak-
kelijk verteerbaar eten met veel ca-
lorieën en weinig vezels. Hoofdon-
derzoeker Bolhuis vindt het dan 
ook teleurstellend dat er vanuit de 
industrie weinig belangstelling is 
voor haar resultaten. Hoewel voe-
dingsgigant Nestlé haar experi-
ment financierde, komt er geen 
vervolgonderzoek. ‘Op de lange 

termijn zal er wel interesse komen 
voor verzadiging,’ denkt Bolhuis. 
‘Mensen zijn immers steeds meer 
geïnteresseerd in gezondheid.’

Tijdens de proef liet Bolhuis een 
groep van vijftig studenten twee 
dagen lang lunchen met zoveel 
broodjes hamburger en rijstsalade 
als ze wilden. Hierbij kregen ze wil-
lekeurig één dag een ‘harde’ maal-
tijd met stevige broodjes en harde 
rijst en rauwe groentes in de salade 
en de andere dag kregen ze juist 

>> wetenschap

Als alle inwoners van de Europese 
Unie de helft minder vlees, zuivel 
en eieren eten, dan daalt de uit-
stoot van broeikasgassen met 25 
tot 40 procent. Bovendien is dan 
23 procent minder land nodig voor 
de voedselproductie. Dat stellen 
onderzoekers van Alterra en het 
Planbureau voor de Leefomgeving.

Als de Europeanen hun vlees-

consumptie halveren, levert dat 
niet alleen veel milieuwinst op. 
Ook zou er dan veel minder water- 
en luchtvervuiling zijn en zou het 
aantal hart- en vaatziekten fors ver-
minderen, schrijven de onderzoe-
kers in het tijdschrift Global Envi-
ronmental Change. Met behulp van 
biofysische modellen rekenden ze 
uit wat een halvering van dierlijke 
producten, die werden vervangen 
door plantaardige alternatieven, in 
het Europese dieet voor gevolgen 
heeft voor klimaat, milieu en ge-
zondheid. Naast Jan Peter Les-
schen, Susanne Wagner en Oene 
Oenema van Alterra en hoofdau-

teur Henk Westhoek van het PBL 
leverden Engelse, Italiaanse en 
Duitse onderzoekers een bijdrage 
aan het onderzoek. 

De onderzoekers concluderen ook 
dat de helft minder vlees eten leidt 
tot 40 procent minder stikstofuit-
stoot. Bovendien wordt Europa in 
dat geval een exporteur van granen 
en hoeft ze 75 procent minder soja 
te importeren.

De klimaatwinst door de halve-
ring van de vleesconsumptie is ho-
ger dan de onderzoekers hadden 
verwacht, zegt onderzoeker Jan Pe-

zachte kadetjes, risottorijst en ge-
kookte groentes. Elke avond kwa-
men de studenten terug voor een 
normale maaltijd. Ondertussen 
hielden de onderzoekers nauwkeu-
rig bij hoeveel de deelnemers aten, 
hoeveel happen ze namen en hoe 
lang het eten in hun mond bleef. 

In haar proefschrift liet Bolhuis 
al zien dat mensen in een laborato-
riumsituatie minder eten als ze 
kleinere hapjes nemen. Nu liet ze 
zien dat hetzelfde gebeurt bij een 
realistische lunch. ‘Precies wat we 
verwacht hadden.’ RR


