> next questlon

Is vasten en ‘ontgiften’
gezond voor thvliChaam? :

De Amerikaanse schoonzus van .
Josette Gtz uit Bodegraven vast
twee keer per jaar en eet dan drie
weken niets. ,,Zij vindt dat ge-
zond, ik zie vooral dat haar ge-
zicht steeds grijzer wordt.” Gotz
wil weten of vasten gezond is.

Vasten. Ook aromatherapeut Janet de
Winter-Booms vindt het heerlijk.
Eén Keer per jaar, voor Pasen, ect ze
veertig dagenlang vooral groente en
fruit en drinkt ze ,,ondersteunende
theeén”. De Winter-Booms; ,,Eens
per week neem ik een handje nootjes
om vitamines aan te vullen”. -

Ze houdt de christelijke vastenpe-
riode niet alleen-uit religieuze over-
wegingen aan. Het is volgens haar
ook de beste periode om de ,,afval-

- stoffen van de langzamere stofwisse-

ling tijdens de winter” , die ze ,,slak-
ken” noemt op te ruimen. Van het .
vasten valt ze af, krijgt ze extra ener-
gie en het geeft haar lichamelijk en
geestelijk een opgeruimd gevoel. -
Desondanks is er volgens hoogle-
raar voedingsleer Martijn Katan van
de Vrije Universiteit (VU) in Amster-
dam ,niet één vorm van vasten waar
je'gezondheid wat mee opschiet”.
Het vasten door de schoonzus van Jo-
sette GOtz noemt hij ,,onveilig”, om-
dat langdurig niets eten het hart-en
zenuwstelsekkan aantasten. Boven-
dien, het veel gehoorde ‘ontgiften’
kan volgens de hoogleraar helemaal
niet. Katan: ,Het idee dat je als mens

. vol zitmet gifis onzin. Het lichaam - ..

is uitstekend in staat om zich te ont-
doen van schadelijke stoffen die we

eten of die in ons lichiam ontstaan.”

Meer bijval krijgt De Winter-
Boomisvan Michael Miiller, hoogle-
raar moleculalrc voedingsleeraande
Wagemngen Universiteit. Hij wijst
op dierproeven die aantonen dat die-
ren die structureel minder calorieén
eten dan hun soortgenoten gezonder .
zijn en aanzienlijk langer leven.
Sommige vormen van vasten, bij-
voorbeeld één dag per week, kunnen
volgens hem dan ook gezond zijn,
omdat ze de calorie-inname beper-
ken. Katan van de VU erkent dat.
»Maar met wekelijks vasten zal het
net zo gaan als met andere ‘crashdié-
ten’: mensen houden het niet vol, en
dan komen ze weer aan.”

Miiller denktook dat soms weinig
tot niets eten (,gevarieerde energie-
inname”, zoals hij dat noemt) ons li-
chaam flexibel en daarmee gezond
kan houden. ,,Uit onderzoek blijkt . -
dat het menselijk lichaam veel beter
kan omgaan met periodes van vasten
dan met continu eten, wat veel men-
sen in het Westen doen. Bepaalde

vormen van vasten lijken een positie-
- ve invloed te hebben op darmbacte-

ri€én en -functies. En die hebben weer
een groteinvloed op de gezondheid -
van het hele lichaam.” S
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