Dikke buiken -

baren zorgen

Nederlanders worden niet
alleen steeds zwaarder, maar
ook steeds ronder. Alleen
hebben ze dat zelf niet door,
zo blijkt uit de vierde
Nationale Gezondheidstest.
Met alle gezondheidsrisico’s
van dien.
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rie tegen een dat u

hem kent, de formu-
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mand te zwaar is.

Neem uw lichaams-
gewichtendeeldeze doorhetkwa-
draat van uw lengte (lengte maal
lengte). Ziedaar: de Body Mass In-
dex (BMI). Bij een uitkomistvan 25
of hoger is sprake van overge-
wicht, bij 30 of meer van ernstig
overgewicht.

Klinkt vertrouwd in de oren,
nietwaar? Om te bepalen wanneer
het gewicht ongezond begint te
worden, is echter nog een andere
indicator nodig: de buikomvang.
Voor mannen ligt de kritische
grens bij eenomvangvanio2cen-
timeter, bij vrouwen is dat 88 cen-
timeter. Een op de vier mensen
meteen BMIonderde 25 heefteen
te forse buikomvang, zo blijkt uit
devierde Nationale Gezondheids-
test, een samenwerkingsverband
van de Nederlandse Hartsstich-
ting, TNO Arbeid, de Stichting
Pur Sang en het ministerie van
Volksgezondheid.

Een forse buikomvang ver-
groot het risico op hart- en vaat-
ziekten. Ank van Drenth, arts bij
de Nederlandse Hartstichting:

,,Hetvetdatinde buikwordtopge-
slagen komt via de bloedbaan ge-
makkelijk in de lever terecht. Dat
leidt tot een verhoging van de pro-
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‘De knop
moet
drarstischpm’

de vaten vernauwt.”

Anders gezegd: een ‘goede’
BMI zegt niet alles. Veel mensen
zijn zich niet bewust van de geva-
ren van een dikke buik. ,,De BMI
is inmiddels redelijk ingebur-
gerd, maar buikomvang zegt
mensen nog erg weinig. Mis-
schien omdat die methode nog
niet zo lang bekend is”, zegt Vin-
cent Hildebrandt, arts en onder-
zoeker bij TNO Arbeid.

Vaker debuikomvang meten, is
niet het enige wat Nederlanders
meer moeten doen. Ook bewegen
is belangrijk. Uit de Nationale Ge-
zondheidstest blijkt dat het met
onsbeweegpatroonookalslechtis
gesteld. Meer dan de helft van de

Nederlanders beweegt minder
dan een halfuur per dag.

Aan de test namen afgelopen

najaar ruim 5000 mensen deel.
De deelnemers lieten in sport-
scholen, fysiotherapiepraktijken
en fitnesscentra testen hoe ge-
zond en fitzijzijn. Omdatniet alle
leeftijdsgroepen (veel ouderen)
even goed waren vertegenwoor-
digd en meer vrouwen dan man-
nen meededen, zijn de resultaten
niet helemaal representatief, Wel
heeft TNO de resultaten vertaald
naar een landelijk beeld.

Op grond daarvan mag worden
geconcludeerd dat bijna de helft
van alle Nederlanders te zwaar is,
ofwel: een BMI hoger dan 2 5

heeft. Tellen we daar het percenta-
ge mensen met een ‘risicobuik’
(goede BMI, forse buikomvang)
bij op, dan kunnen we stellen dat
61 procent van de Nederlanders
een verhoogd gezondheidsrisico
loopt door overgewicht en/of een
te forse buikomvang.

De remedie? Meer bewegen en
gezonder eten! En dat weten we
donders goed, zoblijkt. Bijnaiede-
re deelnemer aan de Gezond-
heidstest wist dat 30 minuten be-
wegen per dag het minimum is
om gezond te blijven. Toch lapte
ongeveer de helft van alle deelne-
mers dezenormaanz'nlaars. Hil-
debrandt: ,,Doen is wat anders
dan weten. Vaak relativeren men-

sen de norm. Niet ik, maar de
buurman moet meer bewegen.
Hijis per slot van rekening dikker
danik. Tja, als je zo denkt...”

Waar hetaan schort, is ons zelf-
beeld. Volgens het onderzoek
vindt een vijfde van de Nederlan-
ders met een ‘gevaarlijke’ BMI
zichzelf niet te zwaar. Mensen
met een forse buikomvang zeg-
gen zelfs nog vaker dat het mee-
valt. Gevolg is dat deze groepen
geenredenen zienom hun levens-
stijl aan te passen, met alle nare
gevolgenvandien. Overgewichtis
een risicofactor voor aandoenin-
genzoalsdiabetes, kankeren hart-
envaatziekten.

Hoe krijg je dikke Nederlan-

Lducﬁe van slecht cholesterol, wat




dersaanhetbewegen? Inelk geval |

niet met agressieve televisiespot-
jes in de trant van Beweeg meer!
en Dikislelijk!, zegt Marielle Jans,
onderzoekster bij TNO Arbeid.
,.Een harde campagne heeft mis-
schien tot gevolg dat mensen als
een gek gaan afvallen. Dan krijg je
last van het jojo-effect: eerst afval-
len, dan weer aankomen.” Nee,
Jans ziet meer in de fileermetho-
de: mensen geleidelijk aan be-
wust maken waarom ze meer
moeten bewegen. De overheids-
campagne om Nederlanders uit
hunluie stoel te krijgen, die ditna-
jaarbegint, zal dan ook volgens dit
principe worden opgezet. En ook
de Nationale Gezondheidstest,
die dit jaar weer in september
wordt gehouden, moet mensen
tot een gezonder leefpatroon aan-
zetten.

Druk-druk-drukis volgens Hil-
debrandt geen excuus om af te
zienvanbewegen.,,Ganietmetde
auto, maar met de flets naar het
werk. 50 Procentvande Nederlan-
ders woont minder dan acht kilo-
meter van zijn werk, dus dat kan
het probleem niet zijn. Neem een
keer de trap in plaats van delift. Of
ga in de pauze wandelen in plaats
van in de kantine zitten. Het hoe-
ven geen grote inspanningen te
zijn: zes keer vijf minuten bewe-
genisook3o.”

Natuurlijk weten de TNO-ers
ook wel dat de verleiding groot is
om voor gemak te kiezen. Hilde-
brandt: , Mensen beseffen niet
wat ze zichzelf aan doen. Denk al-
leen al aan de kosten die overge-
wicht met zich meebrengt.” On-
derzoekers van de Raad voor de
Volksgezondheid (RVZ) schatten
de kosten van behandeling van
overgewicht nu al op 500 miljoen
euro, nog los van alle indirecte
kosten zoals WAO-uitkeringen.
Als we qua gewichtsontwikkeling
de Verenigde Staten achterna blij-
ven hobbelen, zal dat bedrag bin-
nen 25 jaar zijn verdrievoudigd.

Hoewel Hildebrandt anders
hoopt, is hij ontzettend bang voor
Amerikaanse toestanden. ,,Neem
nou de stationskiosken. Vroeger
konjealleeneenkleine cappucino
krijgen, tegenwoordig kun je kie-
zen uit een kleine en een grote.
Nog even en dan is alleen de grote
nog maar te koop. Echt, de knop
moet drastischom.”
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VitamineEenC

“goed voor hersenen

..Mensen die vitamine E en C slik-

ken blijven mentaal op hogere
leeftijd goed functioneren. Dat
ontdekten Amerikaanse weten-
schappers die vrouwen tussen de
70en 79 jaar onderzochten. Vrou-
wen die de vitaminen hadden ge-
bruikt, presteerden duidelijk beter
dan vrouwen die dat niet hadden
gedaan. Hun scores op tests wa-
ren nog hoger naarmate ze de
supplementen langer hadden ge-
bruikt. Vitamine C en E op zichzelf
hadden geen effect op het men-
taal functioneren. De vitamines
werkten eigenlijk pas goed als de
vrouwen ze combineerden.




