Natuurdiétisten, behandelaars en tienduizenden ouders zijn ervan

overtuigd dat er een verband bestaat tussen dieet en druk gedrag,

leerproblemen en agressie. De gedachte dat sommige kleurstoffen

kinderen ongenietbaar kunnen maken of dat sommige kinderen

zijn gebaat bij visoliesupplementen, is niet nieuw. Dat voedings-

wetenschappers en beleidsmakers deze gedachte serieus nemen,

is wel nieuw.

Door: Willem Koert

Voeding en gedrag

Je denkt zoals je eet

44 e criminaliteit in mijn
land, Groot-Brittannig,

stijgt nu al een eeuw”,
zegt Bernard Gesch van Oxford
University. “Gedurende die tijd zijn
er perioden geweest waarin we een
liberaal strafklimaat hadden, en peri-
oden waarin juist de teugels aan-
getrokken werden. Er zijn perioden
geweest waarin het goed ging met
de economie en er waren recessies.
Maar of het nu economisch goed of
slecht ging, en hoe we als samenle-
ving dachten over criminaliteit, de
curve steeg. Als ik als criminoloog
naar die curve kijk, denk ik onmid-
dellijk dat er geen sociaal of econo-
misch fenomeen, maar een fysiek
principe aan ten grondslag ligt. En
als je dan verder gaat nadenken,
stuit je al snel op de veranderingen
in ons voedingspatroon.”

Gesch heeft dit verhaal al talloze
malen verteld. De onderzoeker is
verbonden aan Natural Justice, een
organisatie die ijvert voor onderzoek
naar het verband tussen crimineel
gedrag en voeding. Natural Justice
is ervan overtuigd dat onze moder-
ne eetgewoonten verantwoordelijk
zijn voor de in veel moderne lan-

4 L SUPPLEMENT NUMMER 5, MEI 2009

den uitpuilende gevangenissen, de
stijgende misdaadstatistieken, de
groeiende onveiligheid op straat en
het toenemende aantal kinderen dat
worstelt met gedragsproblemen.

Gevangenisproef

In 2002 publiceerde Gesch een
experiment in de British Journal of
Psychiatry waarin hij gedetineer-
den in een Britse strafinrichting
via voedingssupplementen voorzag
van extra vitamines, mineralen en
de essentiéle onverzadigde vetzu-
ren EPA, DHA en GLA'. “De sup-
plementen waren niets bijzonders,
maar ze werkten. Het aantal keren
dat gevangenen de regels aan hun
laars lapten, verminderde met een
kwart. Vooral geweldsuitbarstingen

kwamen minder vaak voor”, aldus
Gersch. Bovendien, zo benadrukt hij,
hadden de supplementen geen bij-
werkingen. “De enige klacht die we
tijdens de proef ontvingen kwam van
de bewakers”, zegt de onderzoeker
grijnzend. “Ze merkten dat ze dik
werden omdat het rustiger in hun
instellingen werd. Ze hoefden min-
der vaak in actie te komen.”

Als Gesch het effect van de supple-
tie wil verklaren, grijpt hij naar door
hemzelf verzamelde gegevens over
de voedingsgewoonten van jonge
gevangenen?. “De kennis over voe-
ding is dan wel gegroeid, maar dat
wil nog niet zeggen dat we ook beter
zijn gaan eten. In sommige maat-
schappelijke regionen is het dieet
met de komst van snacks en gemaks-
voeding de afgelopen jaren verslech-
terd. In gevangenissen spreken we
jonge criminelen die doorgaans niet
ontbijten en niet lunchen. Ze houden
zich overdag op de been met koppen
thee en koffie met suiker. Ze eten
pas’s avonds, het gros van hun ener-
gie komt uit frites en bier.

De inname van verzadigd vet is
torenhoog, essentiéle vetzuren ont-

breken. De inname van vitamines
en mineralen is bedroevend. Deze
mensen leven hun hele leven op
suiker en verzadigd vet. Het enige
mineraal dat ze volop binnenkrijgen
is natrium, in de vorm van zout. Veel
natrium is helemaal niet gezond.”

Nederlands onderzoek

Wat een dergelijk dieet in de her-
senen aanricht is nooit onderzocht,
maar Gesch vreest het ergste. De
aanmaak van een neurotransmitter
als serotonine zou wel eens ernstig
kunnen gaan lijden onder de gebrek-
kige voedingsstatus van de jonge
criminelen. “Misschien door een
tekort aan magnesium, misschien
door een tekort aan zink. Een tekort
aan essentiéle vetzuren kan ertoe
leiden dat de receptor voor sero-
tonine niet goed werkt. We weten
inmiddels dat een haperend seroto-
ninesysteem kan leiden tot agressief
gedrag.”

De Nederlandse Dienst Justitiéle
Inrichtingen heeft, geinspireerd door
de proeven van Gesch, een soortge-
lijke proef in Nederlandse strafin-
stellingen gedaan. In de zomer van
2007 kwamen de resultaten naar bui-
ten3. Honderd gevangenen kregen
drie maanden lang supplementen
met visvetzuren, mineralen en vita-
mines, honderd andere gevangenen
een placebo. De resultaten vielen
echter tegen en waren volgens de
onderzoekers ‘matig significant’.
Hoewel de supplementengebruikers
minder vaak de fout in gingen dan

de placeboslikkers, was er volgens

vragenlijsten en analyses van psy-
chische klachten weinig sprake van
positieve effecten.

Volgens betrokken voedingsweten-
schappers was de proef te kort en
betrof te weinig gevangenen om
veel effect te kunnen aantonen.
Voorlopig komen er in Nederlandse
instellingen geen suppletieprogram-
ma’s, en ook concrete plannen voor
grotere vervolgstudies zijn er niet.

Moderne samenleving

De door Gesch naar voren geschoven
theorie dat moderne samenlevingen
te weinig essentiéle vetzuren bin-
nenkrijgen, en dat we daarom in
toenemende mate een geweldspro-
bleem hebben, circuleert al sinds
1972, toen Britse wetenschappers

ontdekten dat apen zich ‘patholo-
gisch’ gingen gedragen als ze geen
essentiéle vetzuren binnenkregen.
Dat onderzoek lag ten grondslag
aan de studies van de Amerikaan
Joseph Hibbeln. Hibbeln onderzocht
al jaren de scheefgegroeide balans
in onze voeding tussen aan de ene
kant de onverzadigde vetzuren uit
planten — de n-6-vetzuren uit bij-
voorbeeld mais — en aan de andere
kant de n-3-vetzuren uit bijvoor-
beeld zalm en lijnzaad. Die disbalans
maakt onze samenleving agressiever
en zieker, aldus Hibbeln. Omdat we
door moderne voedingsmiddelen
steeds meer vetten uit mais
zijn gaan consumeren, en
steeds minder visvet-
zuren, is de wester-
se samenleving
volgens hem

verworden tot ‘een groot ongecon-
troleerd experiment, dat uitmondt
in onnodig veel agressie, depressies
en hart- en vaatziekten™.

Scepsis vanuit de
voedingswetenschap

In het lichaam zetten enzymen de
overmaat aan n-6-vetzuren om in
hormoonachtige ontstekingsfacto-
ren, waardoor onze kans op een keur
aan chronische aandoeningen, van
hart- en vaatziekten tot botontkal-
king, toeneemt. Een hoge inname
van n-3-vetzuren zou daartegen
beschermen, omdat n-3-vetzuren de
aanmaak van de bewuste ontste-
kingsfactoren juist afremmen.

Die theorie stuit nog steeds op scep-
sis, ook al hebben Hibbeln en andere
onderzoekers bergen data verza-
meld, die het belang van visvetzuren
voor bijvoorbeeld het goed functi-
oneren van de hersenen lijken aan
te tonen. Hibbeln ontdekte bijvoor-
beeld een verband tussen de inname
van vis en misdaadcijfers: hoe meer
vis de gemiddelde inwoner van een
land eet, des te lager is het aantal
mensen dat in dat land jaarlijks door
een misdrijf komt te overlijden.

De voedingswetenschap is echter
niet overtuigd. “Er zijn gebieden in
India waar niemand ooit vis eet”, vat
de Wageningse voedingshoogleraar
Frans Kok de kritiek samen. “Toch
zijn de mensen daar volkomen nor-
maal. Hoe kunnen visvetzuren dan
zo belangrijk voor de hersenen zijn?”
Volgens Kok is ondertussen wel vast
komen te staan dat het zin heeft om
aan flesvoeding visvetzuren toe te
voegen.

Een andere kritiek van voedingson-
derzoekers is dat het telkens dezelf-
de onderzoekers zijn die positieve
verbanden vinden. “Het valt echt
op”, vertelde een onderzoeker in de
wandelgangen van een congres over
visolie en depressies. “Je krijgt de
indruk dat je niet met wetenschap-
pers te maken hebt, maar met gelo-
vigen die de wereld ervan willen
overtuigen hoe belangrijk visvetzu-
ren zijn. Gelovigen zijn geen weten-
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schappers die willen uitvinden hoe
het nu precies zit. Daarom blijf ik
nog even sceptisch.”

Probleemkinderen

Toch gaat het onderzoek naar de
mogelijkheid om gedrag te bein-
vloeden via vitamines, mineralen
en vetzuren door. We moeten dan
niet alleen denken aan experimen-
ten in strafinrichtingen, maar aan
proeven met kinderen op scholen.
Amerikaanse onderzoekers publi-
ceerden tien jaar geleden een
onderzoek met tachtig probleem-
leerlingen op basisscholen. Daaruit
bleek dat de aanvullende vitamines
en mineralen het aantal vechtpar-
tijen, ruzies en overtredingen van
de regels halveerdes. De grootste
verbetering trad op bij de kinderen
met het meest omvangrijke dos-
sier. Daarbij ging het vooral om kin-
deren uit achterstandswijken met
een uitgesproken slecht dieet, met
een tekort aan zowel verschillende
vitamines als mineralen. De jonge
proefpersonen hebben wel iets weg
van de delinquenten, die Gesch in
Groot-Brittannié onderzocht. Maar
ook kinderen die niet uit achter-
standswijken komen, hebben in trials

baat bij voedingssupplementen.
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In Engeland hebben onderzoekers
in een kleine studie succes geboekt,
toen zij gelatinecapsules met essen-
ti€le vetzuren aan drukke en moeilijk
lerende kinderen gaven®. Dagelijks
slikten de kinderen 560 en 175 mil-
ligram van de visvetzuren EPA en
DHA, en 60 milligram van het ome-
ga-6-vetzuur GLA. Na drie maanden
bleek dat de kinderen significant
beter waren gaan lezen en spellen,
en zich bovendien beter waren gaan
gedragen in de klas. Toen de onder-
zoekers daarna de proef nog eens
drie maanden verlengden, bleef het
tempo, waarin de kinderen progres-
sie boekten, hoog.

Eén van de onderzoekers is de psy-
chologe Madelein Portwoord. Binnen
de school waaraan Portwood als advi-
seur is verbonden, het Greenfield
Community Arts College, deden
negentien kinderen tussen twaalf
en vijftien jaar met ADHD mee aan
het onderzoek. Van hen scoorden
achttien hoog op de tests, waarmee
psychologen de ernst van de aan-
doening meten. Toen de eerste drie
maanden van het experiment voorbij
waren, was dat aantal gezakt tot zes.
“Het was verbazingwekkend”, zegt
Portwood. “Dat zoiets simpels zoveel

effect kan hebben. We hebben het
hier over een zeer kwetsbare groep
kinderen met ernstige gedragsstoor-
nissen, die het risico lopen op een
zijspoor gezet te worden. Je geeft
ze een paar capsules, en het gedrag
waardoor ze zo verschrikkelijk in de
problemen kunnen komen, verbetert
drastisch.”

Zweedse onderzoekers gaven gedu-
rende vijf maanden eenzelfde com-
binatie van vetzuren aan kinderen
met dyslexie, en constateerden dat
bij de kinderen bij wie de supplemen-
ten aansloegen de leessnelheid met
zestig procent toenam?.

Kunstmatige kleurstoffen en
concentratieproblemen

Het succes van interventies met
eenvoudige voedingssupplementen,
visvetzuren voorop, suggereert dat
in ieder geval bij sommige kinde-
ren bepaalde stoffen niet voldoen-
de aanwezig zijn in de voeding.
Behandelaars en veel ouders hebben
daarnaast het vermoeden dat er in
voedingsmiddelen ook stoffen zit-
ten die daar juist beter niet in had-
den moeten zitten: de kunstmatige
kleurstoffen.

Dat idee is niet nieuw. De
Amerikaanse allergoloog Benjamin
Feingold, die in 1979 zijn boek The
Feingold Cookbook for Hyperactive
Children” publiceerde, wees al in
de jaren zeventig op een mogelijk
verband tussen kunstmatige kleur-
stoffen en concentratieproblemen.
Feingold drukte ouders met hyper-
actieve kinderen op het hart zoveel
mogelijk op te passen met kleurstof-
fen in vleeswaren, frisdrank, gebak

en snoepgoed. Onderzoekers zetten
Feingold weg als een zonderling,
totdat in 2007 onderzoekers van de
Southampton Universityhun resul-
taten publiceerden in The Lancet
die het gelijk van Feingold leek te
bevestigen?.

De onderzoekers gaven kinderen van
drie en negen jaar een mix van kleur-
stoffen en bekeken vervolgens hoe
de kinderen zich gingen gedragen.
Hoewel de kinderen ‘normaal’ waren,
vertoonden ze door de kleurstof-
fen ongeveer tien procent van het
gedrag dat je aantreft bij kinderen
met ADHD.

Onvoldoende overtuigende
aanwijzingen?

De onderzoekers gebruikten com-
binaties van de kleurstoffen Sunset
Yellow (E110), tartrazine (E102), azor-
ubine (E122),Ponceau 4R (E124),Allura
Red (E129), Quinoline Yellow (E104)
en het conserveermiddel natrium-
benzoaat (E211). De gebruikte com-
binaties zitten vooral in snoep, zoals
winegums, en in gebak. De keuze
voor die kleurstoffen was niet toeval-
lig. Ouders van moeilijk te hanteren
kinderen hebben proefondervindelijk
meer dan eens vastgesteld dat juist
producten met die stoffen hyperac-
tief gedrag in de hand werken.

“Dit was de eerste keer dat er over-
tuigende aanwijzingen zijn gevon-
den dat kleurstoffen invloed hebben
op het gedrag”, zegt voedingshoog-
leraar Kees de Graaf van Wageningen
Universiteit. “De onderzoekers gaven
de kinderen trouwens erg veel kleur-
stoffen. Kinderen van negen kregen
per dag ongeveer evenveel kleur-
stoffen als er in vier zakken snoep
zitten. Het effect op het gedrag was
subtiel. Het was niet zo dat de kinde-
ren door de klas stuiterden.”

De Europese voedselautoriteit EFSA
bestudeerde de gegevens van de
Britten, en constateerde in de lente
van 2008 dat de Lancetstudie inder-
daad ‘enig bewijs leverde dat de
combinaties van additieven een klein
effect hebben op gedrag en concen-
tratie van sommige kinderen’?. Maar

het verband was niet erg duidelijk,
oordeelde de EFSA, en de organisatie
vond het daarom niet nodig dat de
toegestane hoeveelheid kleurstoffen
in voedingsmiddelen omlaagging.

Tijden veranderen

Even leek het erop alsof er niets met
de resultaten van de Lancetstudie
zou gebeuren, en dat onderzoek een
evenzo onverdiend dubieuze repu-
tatie zou krijgen als het werk van
Feingold en Gesch. Maar in Engeland
gebeurde in de herfst van 2008 iets
opmerkelijks. De Britse voedselau-
toriteit FSA vond de resultaten van
de studie wel degelijk alarmerend,
en ging met de voedingsindustrie
om de tafel zitten. De bedrijven
besloten toen uit vrije wil de zes
geteste kleurstoffen, die toen al
door de media ‘The Southampton
Six" waren gedoopt, in de ban te
doen'™. In navolging van de Britten
is de EFSA nu bezig met een her-
nieuwd risk assessment van deze en
andere kleurstoffen die volgens de
Lancetstudie gedragsveranderingen
veroorzaken.

In de voedingswetenschap is de
tijd voorbij dat ongewone ideeén
onschadelijk worden gemaakt door
ze gemakshalve niet serieus te
nemen. Zeker als alles erop wijst dat

er in die ongewone ideeén op zijn
minst een kern van waarheid zit. €

Zie: www.naturaljustice.org.uk
www.efsa.europa.eu
www.feingold.org
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