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Door Wim Kohler

eroudering? Dat is de

schuld van ,,de vier ruiters

van de dood”. Aldus de

Belgische arts Kris Ver-

burgh. Hij schrijft het in

zijn deze herfst uitgeko-
men boek Veroudering vertragen: Het lan-
ger jong-plan. Verburgh werd beroemd
met zijn vorige boek, De voedselzandlo-
per: Over afvallen en langer jong blijven.
Dat stond in 2013 wekenlang hoog in de
toptien van bestverkopende boeken. De
flaptekst meldt dat er 350.000 exempla-
ren zijn verkocht. Verburgh vindt dat we
minder koolhydraten (suikers en zet-
meel) moeten eten. Dus geen granen, met
uitzondering van havermout. Al in De
Voedselzandloper beloofde hij dat je lan-
ger jong blijft met zo’n dieet.

In het nieuwe boek (dat inmiddels zijn
vierde druk beleeft) stort Verburgh zich
voluit op veroudering. Uiteindelijk wil hij
veroudering zelfs omdraaien. Natuurlijk,
daarvoor moet je de vier ruiters stoppen.
Wie zijn die vier?

Hartziekten? Kanker? Alzheimer en...
eh?...roken? Of longziekten?

Allemaal fout. De moderne wetenschap
kijkt voorbij die aparte ziekten. Verburgh
ook. Het gaat in het moderne veroude-
ringsonderzoek om de onderliggende
verouderingsprocessen. Het uitbannen
van alle hartziekten verhoogt de gemid-
delde leeftijd met hoogstens drie jaar. Al-
le kanker de wereld uit levert nog minder
jaren winst op, gemiddeld over alle we-
reldbewoners. Dat zet te weinig zoden
aan de dijk.

De vier bedreigingen die Verburgh ziet
voor een lang jong leven zijn ophopingen
van geklonterd, niet-afgebroken eiwit.
Daardoor krijg je op den duur alzheimer
of parkinson of diabetes of nog een hele
rij zeldzamere ziekten. Als tweede zijn er
suikermoleculen die in je lichaam eiwit-
moleculen verkeerd aan elkaar koppelen
(crosslinken), waardoor je rimpelig wordt
en kracht verliest. Ten derde ontstaat er
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eeuwige leve

Veroudering Voedingsgoeroe Kris Verburgh schreef
een boek over een lang jong leven. Zijn aanbevelingen

passen in modern onderzoek en een hedendaagse
hype, maar slaan ook geregeld de plank mis.

DNA-schade, waardoor lichaamscellen in
een sluimertoestand (senescence) raken -
niet meer werken, maar zich ook niet la-
ten vervangen. En tenslotte zijn er de ha-
perende energiefabriekjes (mitochon-
drién) in je lichaamscellen, waardoor je
levenskracht verliest.

Drie van die vier ‘ruiters’ krijgen ook
veel aandacht in verouderingsspecials
van de tijdschriften Science (4 december)
en Nature Medicine (december). In de
overzichtsartikelen daarin krijgen eiwit-
stapelingsziekten, mitochondriénschade
en celsluimering ruim aandacht.

Darmflora

Verburghs vierde ruiter, de crosslinking
door suikers, blijft vrijwel onvermeld. Sci-
ence en Nature leggen meer nadruk op
nog een paar andere verouderingsmecha-
nismen. Schade aan telomeren bijvoor-
beeld. Telomeren zijn de uiteinden van de
chromosomen die bij iedere celdeling wat
korter worden en uiteindelijk celdeling
onmogelijk maken. Dat gebrek aan deling
leidt ook tot uitputting van de stamcellen
die aan de bron staan van iedere gespecia-

liseerde lichaamscel. En de darmbacte-
rién krijgen aandacht in Science. Dat is
heel modern. De darmflora kan invloed
hebben op afweer, spiermassa en hersen-
werking, en als het daar niet goed mee
gaat ontwikkelen oude mensen fragiliteit,
wat uiteindelijk hun dood kan betekenen.

Het probleem met al die nieuwe verou-
deringstheorieén is dat ze gedeeltelijk
overlappen. DNA-schade zorgt er ook
voor dat mitochondrién het niet zo goed
doen. Verburgh geeft in zijn boek een
mooi overzicht van het grootste deel van
het moderne verouderingsonderzoek. In-
clusief een paar hypes, zoals het oude
diabetesmedicijn metformine dat mis-
schien levensverlengend is. Volgend jaar
begint er onderzoek bij mensen. Duidelijk
is ook dat eerdere verouderingstheorieén
(schade door vrije radicalen, bescher-
ming door anti-oxidanten) naar de ach-
tergrond zijn gedrongen.

De experts die de nieuwe veroude-
ringsmechanismen aanpakken, denken
niet meer in jaren levenswinst, maar in
decennia, of eeuwen. ,,Als je me vandaag
vraagt of het mogelijk is om 500 te wor-
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den? Dan is het antwoord: ja”, Dat zei her-
senwetenschapper Bill Maris in maart van
dit jaar tegen financieel persbureau
Bloomberg. Maris is in dienst van Google
om de komende jaren jaarlijks ruim 300
miljoen Google-dollars in biotech-start-
ups te investeren. Er is speciale belang-
stelling voor bedrijfjes die veroudering
bestrijden, met nieuwe gentechnieken, of
door slimme toepassing van nanoma-
chientjes en het menselijk lichaam. Goog-
leis niet de enige internetonderneming
die overtollige miljoenen in langer leven
investeert. ,,Ik hoop lang genoeg te leven
om niet dood te hoeven gaan”, vat Maris
de gewenste toekomst samen. Dat is de
nieuwe filosofie van de mensen die ons
doen geloven dat de eerste mens die
1.000 jaar wordt al geboren is. Het is een
hype. De grote woorden vallen daar waar
het grote geld binnenkomt.

Het idee is dat er niet één ontdekking
zal zijn waardoor we honderd jaar langer
leven. Hopelijk is er binnenkort wel
eentje die vijf of tien jaar niet-veroude-
rend leven toevoegt. In die gewonnen tijd
kan dan de volgende doorbraak komen
voor een nog langer leven. Het idee heet
Longevity Escape Velocity en heeft een ei-
gen Wikipedialemma.

Verburgh schaart zich graag in de rij
mensen die veel beloven. Hij schetst hoe
hij zijn vier ruiters wil uitschakelen. En
presenteert een stappenplan om langer
jong te blijven. Het plan telt voorlopig
vier stappen, maar kan later uitgebreid
worden, als nieuwe therapieén beschik-
baar komen. De eerste drie stappen gaan
over voeding. Verburgh zegt niet hoeveel
jaar je ermee kan winnen, maar hij hoopt
dat het voorlopig voldoende extra levens-
jaren oplevert, en dat dan de meer gea-
vanceerde ingrepen beschikbaar zijn die
nu als toekomstmuziek allemaal in zijn
stap 4 staan.

Met die voedingsadviezen valt te leven.
Het is voeding met een Mediterraan
tintje. Met noten, zaden, groente, fruit,
beperkt vlees en zuivel, niet veel anders
dan al in De Voedselzandloper stond.
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Maar er is nog steeds die merkwaardige
afkeer van zetmeel. Pasta, brood aardap-
pelen en rijst komen er bij hem niet in.
Behalve havermout. De mens kan niet
goed tegen zetmeel, meent Verburgh,
omdat we pas de laatste 10.000 jaar, toen
we gingen boeren, veel zetmeel gingen
eten. Zetmeel uit granen. De jagers-verza-
melaars waar wij onze genen en stofwis-
seling nog van hebben, aten volgens hem
groenten, bessen, zaden, noten en wat
vlees. Vreemd dat ze voedzame zetmeel-
knollen die ze tegenkwamen in de grond
lieten zitten. Terwijl die toch aantrekke-
lijke calorieleveranciers zijn, vooral in
jaargetijden waarin bos en savanne niet
volhangen met bessen en noten. Analyse
van veranderde tanden en kiezen, genen
voor zetmeelverterende enzymen laat in-
derdaad zien dat die wortels en knollen
voor onze voorouders waarschijnlijk al
meer dan een miljoen jaar geliefd voedsel
waren, maar Verburgh verzwijgt dat.

Zijn zetmeelkramp leidt tot krampach-
tig redeneren en slecht citeren. Zo noemt
Verburgh de zestiende eeuwse Italiaanse
edelman Luigi Cornaro de eerste auteur
van een gezondvoedselboek (Discorsi del-
la vita sobria). Cornaro werd al jong ziek
van het overdadige en vette rijkeluiseten
en schakelde over op gezond. Uiteindelijk
werd hij 98, of misschien 85. In ieder ge-
val oud. Verburgh schrijft: ,,Hij ging voor-
al minder en soberder eten, waarbij ook
minder vlees hoorde.” Maar wat at hij?

»Vooral brood, eierdooier en soep.” Dat
zijn niet de woorden van broodhater Ver-
burgh. Daarvoor moeten we bij Nature
Medicine zijn. Drie serieuzere voorbeel-
den van foutieve conclusies uit onder-
zoek van anderen staan in het stuk hier-
naast. Het zijn niet de enige. Jammer ge-
noeg zet Verburgh de waarheid zo vaak
naar zijn hand dat je gaat twijfelen aan
vrijwel alles wat hij schrijft.

Kris Verburgh, Veroudering vertragen. Het
langer jong-plan. Uitgeverij Prometheus.
336 pag.€19,95
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DRIE VOORBEELDEN VAN ONZINNIGE BEWERINGEN VAN VERBURGH OVER VERJONGING

Voortsudderen in een kweekbakje is niet de onsterfelijkheid waar je op hoopt

ﬂ Eeuwig levende cellen?

Verburgh schrijft dat cellen in princi-
pe eeuwig moeten kunnen leven.
Het mondt uitin een ferme conclu-
sie: ,Biologisch gezienis er geen
enkele ultieme leeftijdsgrens voor
onze soort”. Verburgh stapt vrij
moeiteloos over van een kluitje cel-
len naar een georganiseerd orga-
nisme. Maar waarop is zijn hoop op
eeuwig levende cellen gebaseerd?
Erzijn kwallen die eeuwig leven.
Verburgh, na die ware constatering:
,Maar zonder dat we het beseffen
zijn er ook cellenin ons lichaam die
niet verouderen en onsterfelijk zijn.”
Is dat zo? Welke dan?

,Deze cellen zijn de voortplantings-
cellen: de eicellen bij vrouwen en de
zaadcellen bijmannen”, schrijft Ver-
burgh. ,Ze springen al miljoenen ja-
ren van generatie op generatie over
enblijven evenjong.”

In werkelijkheid begint een nieuwe
generatie met twee speciale cellen
(met een half pakket chromoso-
men). Eenvan de vader en eenvan
de moeder. Die geslachtscellen
worden steeds opnieuw gemaakt
en bestaan niet eeuwig. Het zijn niet
alleen ‘gehalveerde’ cellen, eris nog
veel meer aan veranderd: DNA tus-
sen de chromosomen van vader en
moeder wordt uitgewisseld (cros-
sing over) en epigenetische blokka-
des op de genen worden gestript
en deels opnieuw aangebracht. Het
idee dat hier een al miljoenen jaren
delende, onsterfelijke cel ‘over-
springt’is potsierlijk.

Maar Verburgh heeft nog een troef:
cellenvan eenin 1951 overleden
kankerpatiénte leven als HeLa-cel-
lenvoortin hetlaboratorium. ,De
onsterfelijkheid van kankercellen

heeft ervoor gezorgd dat al tenmin-
ste één persoon onsterfelijk is ge-
worden, zij het op onconventionele
wijze: Henrietta Lacks.” Haar ver-
haal toont volgens Verburgh aan
~dat ook gewone lichaamscellen
onsterfelijk kunnen worden.”
Voortsudderen in een kweekbakje
is niet de onsterfelijkheid waar som-
mige mensen op hopen. Voor een
gezond leven bij vol bewustzijn zijn
cellen nodig die elkaar in een orga-
nisme onder controle houden. Kan-
kercellen onttrekken zich daar juist
aan.

© calorieis calorie?

Een calorieis niet altijd een calorie,
laat Verburgh zijn lezers geloven. Hij
suggereert dat ons lichaam calo-
rieén uit bepaalde eiwitten, vetten
of zetmelen (suikers) anders ver-
werkt. Hij schrijft— neerbuigend -
dat voedingsonderzoekers calo-
rieéninvoeding tellen door de voe-
dingsstoffen te verbranden ,in een
laboratoriumpot” en te meten hoe-
veel warmte (uitgedrukt in calo-
rieén) daar uit komt.

In werkelijkheid houden voedings-
kundigen al decennia rekening met
calorieverlies tijdens de stofwisse-
ling. De verbrandingswaarden van
de calorieén uit vet, eiwit, koolhy-
draat, alcohol, vezel en een paar or-
ganische zuren zijn gecorrigeerd.
De eerste correcties voor de stof-
wisseling zijn viak voor 1900 be-
schreven door Wilbur Olin Atwater.
Nadien zijn ze verfijnd. Voor een
gram vezel (dat zijn koolhydraten
die we zelf niet kunnen verteren)
wordt tegenwoordig bijvoorbeeld
toch 2 kilocalorieén per gram gere-
kend omdat darmbacterién die ve-

zels verteren tot stoffen die we op-
nemen en waar we energie uit put-
ten. Hetis in Europeserrichtlijnen
vastgelegd. Maar toch, ondertus-
sen zijn er bij sommige voedings-
middelen verschillen van ruim 10
procent tussen de werkelijke ener-
gie-opname en de berekening uit
detabellen.

Is dat voor het totaal belangrijk?
Niet als je weet dat in vrijwel al het
voedingsonderzoek mensen zelf
opschrijven wat ze eten. Mensen
liegen over wat ze hebben gegeten.
Hoe dikker ze zijn, hoe groter de af-
wijking. Dat geeft zulke grote afwij-
kingen dat de calorie-informatie
soms onbruikbaar is.

Verburgh gelooft dat sommige vet-
ten als een hormoon werken en
daardoor de opname van calorieén
diepgaand beinvioeden. Het ver-
klaart, schrijft hij, ,waarom vrouwen
die honderden calorieén extra aan
walnoten per dag eten niet zwaar-
derworden.” Hij verwijst voor die
conclusie naar een experiment aan
de University of California in Davis,
waaraan 5 mannen en 13 vrouwen
mee deden. Die volgden diéten met
of zonder walnoten.

De conclusie die Verburgh eruit
trektis niet die van de Californische
onderzoekers. Die schrijven over de
calorie-opname en geringe ge-
wichtsverandering: ,De oorzaak is
onduidelijk. (...) Misschien aten de
proefpersonen de verstrekte walno-
tenniet. (...) Zelfrapportage kan de
inname van energie en vet onder-
schatten.” Ze besluiten met: ,Eris
meer onderzoek nodig.” Het onder-
zoek was overigens gesubsidieerd
door een organisatie van Californi-
sche walnotenproducenten.

9 Zelf sap persen?
,Onderzoek toont ook aan dat zelf-
gemaakt vruchtensap gezonder is
dan winkelfruitsappen en ook min-
derkans geeft op diabetes of het
metaboolsyndroom”, schrijft Ver-
burgh. Is datzo?

Vruchtensappen uit de winkel be-
vatten veel suikers en weinig vezels.
Winkelfruitsappen veroorzaken dus
hoge suikerpieken”, schrijft Ver-
burgh. ,Je kunt ook zelf vruchten-
sappen (‘smoothies’) maken met
een blender.” Dan drink je ook de
vezels op en hoewel je ook dan sui-
kers inneemt, is de suikerpiek in het
bloed minder hoog. Zegt Verburgh.
Hij onderbouwt die bewering met
een verwijzing naar onderzoek, ge-
daan in Costa Rica, onder volwas-
sen hispanics. Het was gedaan om
de het effect van gesuikerde fris-
drankin die etnische groep te be-
studeren. Maar het effect van thuis-
geperst sap en winkelfruitsap isin
dat onderzoek helemaal niet apart
vergeleken. De winkelfruitsappen
werden in dat onderzoek samenge-
nomen metin Costa Rica populaire
suiker-met-een-smaakje die zelf
wordt opgelostin water. En er was
ook een categorie sap diein
West-Europa vrijwel onbekend is:
fresco. Het een half glas zelfgeperst
sap, verdund met water en aange-
zoet met suiker. Het onderzoek zegt
niks over gezondheidsverschillen
tussen versgeperst sap en sap uit
een pak. Toch houdt Verburgh het
hele boek vol dat ‘thuisperssap’ be-
teris dan ‘winkelfruitsap’. Eén ding
is wel weer verstandig van Ver-
burgh: smoothies met wat groente
in plaats van alleen fruit vindt hij ge-
zonder.
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