
Diëten is ongezond




Stoppen met eten
Volgens vele onderzoekers veroorzaakt een dieet een zelfopgelegde hongersnood, omdat het lichaam overgaat op noodrantsoen en daardoor extra zuinig is met de aangeleverde energie. Dit fenomeen kan op den duur zelfs schadelijk zijn voor je gezondheid. Wie immers lang doorgaat met lijnen, of telkens opnieuw aan een crashdieet begint, brengt uiteindelijk zijn hele stofwisseling in de war.

Er is een bepaalde groep mensen die steeds opnieuw begint met lijnen maar hierdoor juist de kans vergroot om blijvend te dik te blijven. Deze mensen vallen zelfs niet meer af van een dieet van 1500 calorieën, hoewel dat toch echt weinig is. Mensen die bijna altijd lijnen blijken een sterke neiging te hebben tot overeten als ze zondigen tegen hun dieet, zo blijkt uit onderzoek. Ook gaan emotionele overeters meer eten als ze gespannen zijn, terwijl gewone eters dan juist minder trek hebben.

Hoe strenger het dieet, hoe meer kans dat het mislukt. Om af te vallen is het van belang om te leren accepteren dat 5 tot 10 procent gewichtsverlies met behulp van een diëtiste voor bijna iedereen het maximaal haalbare is.

Daarnaast zijn ook heel eenzijdige diëten nog eens erg slecht voor de gezondheid. Hieronder een paar voorbeelden.
Proteïnerijk dieet slecht voor geheugen
Wie dol is op een proteïnerijk dieet moet oppassen. Want de stof die veel voorkomt in vlees, eieren en kaas kan op lange termijn de hersenen doen krimpen, een proces dat de ontwikkeling van de ziekte van Alzheimer kan versnellen. Dat blijkt uit nieuw onderzoek.

De laatste jaren is vooral het Atkins-dieet erg populair geweest; daarbij mag je veel vlees, eieren en zuivel consumeren. Het recente onderzoek bij muizen wees uit dat de hersenen van de muizen die een Atkins-dieet kregen, vijf procent lichter waren dan die van muizen die normale voeding kregen. De Atkins-muizen hadden bovendien meer aanslag in de hersenen; deze was niet van invloed op het brein van de beestjes maar wordt wel vaak gerelateerd aan Alzheimer. Verder was de hippocampus van de Atkins-muizen minder ontwikkeld; dit gedeelte van de hersenen is verantwoordelijk voor het geheugen.

Neuroloog Sam Gandy waarschuwt voor proteïnerijke diëten. Sommige bestaan uit een combinatie van veel proteïne en vet. Dat kan dubbel zoveel schade opleveren, meent hij. Vet zorgt voor meer opeenhoping van de aanslag in de hersenen en de proteïne maakt de zenuwen gevoeliger voor de stoffen die de aanslag veroorzaken. Hij raadt ouderen dan ook af om een dergelijk dieet te volgen.

Koolhydraatarm dieet slecht voor je cholesterolgehalte? 
De laatste jaren zijn we gezellig met z’n allen koolhydraten aan het tellen. Een koolhydraatarm dieet helpt immers bij het afvallen omdat het ervoor zorgt dat je minder honger hebt en dus minder vaak gaat snoepen. 

Een koolhydraatarm dieet kan wel helpen bij het afvallen, maar uit onderzoek bleek dat een koolhydraatarm dieet je cholesterolgehalte laat toenemen, dus ook de slechte vorm van cholesterol. En dat is zeer ongunstig.

Tijdens het onderzoek volgde een groep proefpersonen een koolhydraatarm dieet terwijl een andere groep een koolhydraatrijk dieet volgde. De ene groep mocht daardoor slechts 20 gram pasta, brood en aardappelen per dag eten terwijl de andere groep zijn calorie-inname voor de helft uit koolhydraten moest zien te halen. 

Na zes weken bleken beide groepen evenveel te zijn afgevallen. Maar de koolhydraatarme groep zag zijn slechte cholesterolgehalte met 12 milligram stijgen. Het slechte cholesterolgehalte van de koolhydraatrijke groep daalde met 7 milligram. 

Kortom, qua afvallen maakt het niet uit of je koolhydraatrijk of koolhydraatarm eet. Je moet wel oppassen dat je cholesterolgehalte niet stijgt. In de winkel zijn wel producten te koop die je cholesterolgehalte laten dalen maar beter is om het gebruik daarvan te voorkomen. Zodra je hoeveelheid koolhydraten daalt in de voeding stijgt daarmee vaak de hoeveelheid slechte vetten die je binnenkrijgt. En daarmee dus je cholesterolgehalte.

