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WETENSCHAP

‘Er zijn maar zoveel uren in een dag, dus 
die moet je koesteren. Zoals je met je 
tijd omgaat, ga je ook met je leven om. Ik 
heb veel geleerd van mijn promotor, die 
superefficiënt werkt. Als we een experi-
ment gingen doen, spoorde ze me aan 
om de opzet en de methoden alvast op 
papier te zetten. Op die manier heb je na 
het experiment makkelijker een manus-
cript klaar.  
Ze leerde me ook om mijn werk rich-
ting te geven: zorg dat je een duidelijk 
doel voor ogen hebt en voer plannen 
uit zoals je ze gemaakt hebt. Ik wilde 
tijdens mijn promotieonderzoek veel 
leren: ik wil een goede wetenschapper 
zijn omdat ik wil bijdragen aan een 
betere wereld. Als ik veel tijd zou beste-
den aan ‘spelen’, zou dat wel ontspan-

nend zijn, maar aan het einde van de 
dag zou mijn werk niet af zijn. En dan 
zou ik mijn droom niet waarmaken. Het 
is niet zo dat mijn leven alleen om werk 
draait, het gaat om de juiste balans 
tussen werk en privéleven.
Ik heb een paar leefregels. De eerste is 
de wet van twee minuten: als je besluit 
iets te doen, begin er dan binnen twee 
minuten mee. De tweede is: ontwikkel 
een goede manier van denken. De mees-
te mensen kunnen goed ijverig werken in 
praktische zin, maar ijverig nadenken is 
moeilijker. Nog een tip: jezelf herinneren 
aan je einddoel helpt om je geest leeg te 
maken. En: als ik in de verleiding kom om 
te gaan ‘spelen’, zeg ik tegen mezelf dat 
ik eerst mijn werk moet afmaken, dan is 
spelen veel leuker.’ ss

‘Zoals je de dag leeft,  
leef je je leven’

Voor promovendi zijn de 
stellingen bij het proefschrift 
een gelegenheid om hun 
persoonlijke en professio-
nele overtuigingen voor het 
voetlicht van de wetenschap 
en maatschappij te brengen. 
In deze rubriek lichten  
zij hun meest prikkelende  
stelling toe. Dit keer een 
stelling van Jing Jin die op  
9 november promoveerde bij 
Toxicologie.

DE  
STELLING

Een jaar lang kregen klanten 
in zes Coop-supermarkten 
een duwtje in de rug – een 
nudge – om gezonder eten te 
kopen. Gezonde producten 
stonden op oog- of grijphoog-
te. De proef van onderzoekers 
van het Amsterdam UMC 
had weinig effect. ‘Nudging in 
supermarkten is niet effectief’, 
kopten de media. Emely de Vet 
(EV) en Merije van Rookhuij-
zen (MR), onderzoekers van 
nudging binnen de vakgroep 
Consumptie en Gezonde Leef-
stijl, zijn genuanceerder. 
EV: ‘Het is een degelijk onder-
zoek, maar de conclusie dat 
nudging niet werkt, gaat wel 

ver. Het is slechts één studie 
met enkele nudges, in een erg 
ongezonde omgeving. Acht op 
de tien producten in de super-
markt staan niet op de Schijf 
van Vijf. Om het effect van 
kleine nudges in zo’n complexe 
context te meten is lastig.’
MR: ‘Bovendien lijkt een van 
de meest effectieve nudges 
niet gebruikt: de default 
nudge, waarbij je de stan-
daard optie verandert. Denk 
bijvoorbeeld aan standaard 
water of light frisdrank bij 
een menu, of standaard 
fruit als toetje. Burger King 
in Oostenrijk veranderde in 
juli de defaults: alle burgers 

zijn standaard plantaardig, 
tenzij je om vlees vraagt. In 
een supermarkt is de default 
nudge lastiger te gebruiken.’
EV: ‘Een gezonde nudge 

werkt bij voorbaat niet op elke 
plek. Bij impulsaankopen aan 
de kassa wil de klant vaak 
iets vets of ongezonds. Daar 
zouden appels niet werken.’
MR: ‘In de proef stonden 
bovendien gezonde en onge-

zonde producten naast elkaar 
om aandacht te schreeuwen.’
EV: ‘Dat ongezonde voed-
selaanbod moet structureler 
aangepakt worden. Een 
nudge is een druppel op een 
gloeiende plaat, maar beter 
dan geen druppel.’
MR: ‘Het hangt ook af van de 
situatie. Ik onderzocht nudges 
bij mensen thuis. Daar is de 
meeste consumptie en de 
omgeving is meer afgebakend 
dan in de supermarkt. Men-
sen bleken zichzelf hier wel 
effectief te kunnen nudgen, 
bijvoorbeeld door fruit op 
ooghoogte in de koelkast of 
op hun bureau te zetten.’ ss

‘Gezonde nudge werkt niet overal’
Visie

‘Een nudge is een 
druppel op een 
gloeiende plaat, maar 
beter dan geen druppel’


