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Voor Puck en alle andere mensen 
die leven of hebben geleefd met obesitas
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Voorwoord

Vet is een orgaan. Echt waar. Niet zomaar iets wat zachtjes 
meebeweegt in de spiegel of boven je broekrand kruipt na de 
feestdagen. Het is een volwaardig orgaan, net als je hart of je 
lever, maar dan eentje waar we vaak in stilte oorlog mee voe-
ren. We leven in een wereld waar elke week een nieuwe dieet-
hype opduikt, waar afslankpillen, shakes en supersmoothies je 
om de oren vliegen, en toch blijven de cijfers van overgewicht 
en obesitas stijgen. Hoe kan dat?

Aan de hand van alledaagse én minder alledaagse verhalen 
nemen we je mee op een verrassende reis door je vetweefsel.

Hoe werkt ons lichaamsvet precies? En hoe komt het dat de 
ene persoon er veel van heeft en de andere weinig? Hebben ver-
storingen in hormonen hier iets mee te maken? Is te veel vet bij 
iedereen even schadelijk? Waarom werken diëten vaak niet of 
slechts tijdelijk en hoe zorg je ervoor dat je wél langdurig een 
gezond gewicht behoudt? Moet je stress mijden, in de kou staan 
om je vetverbranding te stimuleren of zijn er nog meer slimme 
trucs om af te vallen? En hoe wordt je vetmassa beïnvloed door 
je slaap-waakritme, je hormonen en medicijnen? We weten al-
lemaal dat ongezonde voeding en te weinig beweging een grote 
rol spelen in de obesitasepidemie. Maar pas de laatste jaren zijn 
er ook heel andere zaken aan het licht gekomen, en blijkt er een 

Vet belangrijk 2.0_HR.indd   15Vet belangrijk 2.0_HR.indd   15 17-12-2025   08:1017-12-2025   08:10



16

wereld van verborgen dikmakers te bestaan, zoals hormoon-
verstorende stoffen in onze omgeving, bepaalde medicijnen en 
ultrabewerkt voedsel! Het goede nieuws is dat je op een aantal 
van deze zaken zelf een positieve invloed kunt uitoefenen. En 
hierdoor kun je vaak weer de controle over je gewicht terug-
krijgen.

In 2019 schreven we ons eerste boek: Vet belangrijk. Feiten 
en fabels over voeding, vetverbranding en verborgen dikmakers. 
We schreven het eigenlijk voor de mensen die we dagelijks als 
artsen gespecialiseerd in obesitas in onze spreekkamer in het 
Centrum Gezond Gewicht in het Erasmus mc zien. We deelden 
daarin de wetenschappelijke kennis die wijzelf als artsen en we-
tenschappers hebben. Kennis die we elke dag vergroten en ver-
diepen vanuit het onderzoek dat wij zelf doen, de medische li-
teratuur en de wetenschappelijke congressen die we bezoeken 
en waar we zelf geregeld ook spreken. We wilden dat de nieuwe 
inzichten, die je soms zelf direct al kunt gebruiken, ook terecht 
zouden komen bij iedereen die daarin geïnteresseerd was. En 
niet alleen bij de wetenschappers wereldwijd.

Dit boek bleek te voorzien in een behoefte. Zowel bij mensen 
die zelf overgewicht hebben of iemand kennen die ermee wor-
stelt, als bij zorgverleners. Het boek wordt zelfs bij sommige 
(para)medische en leefstijlcoachingsopleidingen aanbevolen. 
De inmiddels in 25 drukken uitgegeven edities werden en wor-
den nog steeds veel gelezen met vertalingen in andere landen 
en de toekenning van twee (inter)nationale publieksprijzen.

We kregen tal van berichten van mensen die eindelijk hun 
lichaam beter begrepen en op een gezonder gewicht kwamen 
door alle wetenschappelijk onderbouwde tips toe te passen uit 
het boek. Ook het soms harde oordeel over mensen met obesi-
tas bleek bij de lezers af te nemen. Dit hoorden we ook veel van 
artsen en andere zorgverleners, die nu de laatste wetenschap-
pelijke inzichten beter begrepen en ook beter konden toepas-
sen in hun praktijk. Dat geeft niet alleen veel betere kwaliteit 
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van leven bij de mensen met overgewicht of obesitas maar ook 
bij de zorgverleners, want als mensen mentaal en fysiek gezon-
der worden geeft dat voldoening en (werk)plezier bij alle be-
trokkenen.

In ons tweede boek, een compleet herziene editie van ons 
eerste boek, delen we de laatste wetenschappelijke inzichten 
over talloze onderwerpen die met ons lichaamsvet te maken 
hebben, zoals het jojo-effect en het bestaan van een mogelijk 
geheugen van vetcellen en we leggen veel uit over de nieuwe 
obesitasmedicijnen die op de markt zijn gekomen. Hoe werken 
die en op welke manier kunnen ze ondersteunen om op een 
gezonder gewicht te komen? We brengen ook belangrijke 
nuances aan. Voor wie zijn deze middelen bijvoorbeeld bedoeld 
en hoe zit het met de bijwerkingen ervan? In dit boek zullen wij 
op al deze onderwerpen ingaan. En we geven volop praktische 
tips die je direct kunt toepassen. Welkom in de wondere wereld 
van ons lichaamsvet!

Liesbeth van Rossum & Mariëtte Boon, 
december 2025
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1

Overgewicht en obesitas*:  
wat iedereen nu zou moeten weten

Waarom hebben we lichaamsvet?
Bij ‘lichaamsvet’ denk je waarschijnlijk vooral aan het randje dat 
over je broek heen begint te puilen als je terugkomt van een lange 
luie zomervakantie waarin je te veel gegeten hebt. Of aan het vet 
op je billen dat in het verkeerde licht putjes laat zien. Veel men-
sen hebben een haat-liefdeverhouding met hun lichaamsvet, 
waarbij haat vaak de boventoon voert.

Dit beeld wordt onmiskenbaar versterkt door social media. Je 
kunt TikTok of Instagram niet openen of er komt minstens één 
filmpje voorbij over diëten, afvallen, voedingssupplementen of 
de nieuwe obesitasmedicijnen, die ons slanker moeten maken en 
werkelijk voor íédereen zouden werken. En dat met zo min mo-
gelijk moeite natuurlijk. De succesverhalen vliegen je om de oren 
en de afgetrainde modellen kijken je lonkend aan. Ook op televi-
sie is de boodschap duidelijk: we moeten met z’n allen slanker en 
fitter worden en ons lichaamsvet vaarwelzeggen. Maar, zoals met 
alles in ons lichaam, vet zal er niet voor niets zijn en heeft vast 
een functie. Toch? Dus wat is vet eigenlijk en wat doet het? En is 
het echt zo slecht als iedereen beweert? In hoofdstuk 2 ‘Vet als 
onmisbaar opslagorgaan’ gaan we hier dieper op in.

*	 Achter in dit boek staat een verklarende woordenlijst op p. 375.
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Er is geen orgaan waar we tot voor kort zo weinig over wisten 
als ons vet. Want ja, vet is een orgaan net als je hart, lever en nie-
ren. Je lijf doet niet aan random decoratie. Zoals elk orgaan in je 
lichaam heeft vet een functie. Jarenlang, nee eeuwenlang, werd 
gedacht dat vet niet veel meer was dan een isolatielaagje, een 
hoopje blubber dat onze inwendige organen beschermt tegen 
kou en stoten. Maar niets is minder waar. Als wijzelf als artsen en 
vetonderzoekers íéts hebben geleerd de afgelopen jaren, is het 
dat ons vet niet alleen een belangrijk, maar zelfs een onmisbaar 
orgaan is. En ook een van de grootste en meest veelzijdige. Het 
biedt onmisbare brandstof voor onze andere organen zoals spie-
ren, zodat je zelfs als je even niet gegeten hebt in de versnelling 
kan. Dit hadden onze voorouders nodig om te kunnen over
leven. Het maakt ook talloze hormonen aan, stofjes die aan het 
bloed worden afgegeven om op afstand met andere organen zo-
als de hersenen te communiceren. Zo maakt het onder andere 
hormonen die je eetlust afremmen als je net een groot bord eten 
op hebt, zodat je niet eindeloos door blijft eten. Handig, hè?

Het onderzoek naar vet is de afgelopen jaren exponentieel 
toegenomen en heeft ons vele nieuwe inzichten gegeven. Zoals 
wat er gebeurt wanneer je te veel vet hebt: vet kan ‘ziek’ worden 
en bijdragen aan de ontwikkeling van talloze ziekten, zoals ver-
schillende vormen van kanker. Maar ook over afvallen: wie kent 
niet de soms frustrerende reis naar het behouden van een lager 
gewicht, waarin aankomen veel makkelijker lijkt dan afvallen: 
hallo jojo-effect! En hierover zijn de afgelopen jaren vele nieuwe 
inzichten bij gekomen, waarbij zelfs de vetcellen zelf in het com-
plot zitten. Daarnaast zijn er de afgelopen jaren vele onderzoe-
ken geweest die hebben geleid tot het beschikbaar komen van 
verschillende obesitasmedicijnen. En de ontwikkelingen gaan 
door, want er zijn momenteel nog vele andere middelen in ont-
wikkeling, die allemaal nét op een andere manier werken.

Hoe ingenieus ons lichaamsvet ook werkt, het heeft twee ge-
daanten. Zolang het qua omvang binnen de perken blijft is het 
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je vriend en houdt het je gezond. Het draagt onder andere bij 
aan voldoende energiereserves, de vruchtbaarheid en een ge-
zond afweersysteem. Maar als je te weinig of te veel vet hebt, 
kan het transformeren tot een verraderlijke tegenstander.

Bij ondergewicht maakt het vet te weinig van bepaalde be-
langrijke hormonen, waardoor je hormonen uit balans raken, 
tot onvruchtbaarheid aan toe. En bij ernstig overgewicht (ofte-
wel obesitas) zal het vet juist een overschot aan hormonen en 
andere stofjes afgeven die allerlei processen in het lichaam ver-
storen en je ziek kunnen maken. Maar andersom is ook het 
geval: hormonen beïnvloeden ons lichaamsvet en kunnen bij-
dragen aan gewichtstoename. Meer hierover in hoofdstuk 6 
‘Hormonen: de onzichtbare regisseurs van ons vet’. Het is dan 
ook niet voor niets dat bedrijven hoog inzetten op het verko-
pen van zogenaamd vet verbrandende middeltjes, voedings-
supplementen en andere vernuftigheden zoals buikspierplak-
kers of afslankarmbanden in een poging ons lichaamsvet en 
daarmee onszelf gezonder te maken. Deze vinden gretig aftrek 
bij consumenten die graag willen afslanken, maar deze onzin-
producten hebben vrijwel altijd teleurstellende resultaten.

Wij vinden het belangrijk dat je zelf kennis krijgt van zaken 
die je op een slimme manier in je eigen leven kunt inzetten om 
je vetmassa te verminderen (of juist te vermeerderen), gezon-
der te maken of te voorkomen dat het ongewild toeneemt. En 
wat op basis van de nieuwste wetenschappelijke inzichten be-
handelingen zijn voor obesitas die écht werken.

We laten je in dit boek kennismaken met verschillende men-
sen in herkenbare situaties uit het dagelijks leven en patiënten 
die wij in onze dagelijkse medische praktijk zijn tegengeko-
men. Je maakt kennis met mensen die worstelen met hun ge-
wicht, of ziek zijn geworden door hun vet. En ook met mensen 
bij wie de gewichtstoename of hun vetweefsel om heel andere 
redenen optrad, zoals bij zeldzame aandoeningen die ons als 
artsen en onderzoekers weer veel geleerd hebben over hoe slim 
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