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Opinie&Debat

Ook in economisch opzicht is het handhaven van een
serieuze krijgsmacht een cruciaal Nederlands belang.

B
ij zijnoverstapvanDefensienaar SocialeZakenheeft
topambtenaarTonAnninkeenstevigewaarschu-
wingafgegeven, aande formateursenderest vande
wereld.Verwaarloosdekrijgsmachtniet verder,

luidtdiewaarschuwing.Nederlanddreigtniet alleen inmili-
tairopzichtaverij op te lopen,maarookeconomisch.Als er
nogverderwordtgesneden ‘isde schadeniet teoverzien’.
Annink heeft gelijk. Defensie is nauwelijks halverwege

met de lopende krimpronde van eenmiljard, of de volgen-
de ronde lijkt alweer aanstaande. De Partij van de Arbeid
pleit in haar verkiezingsprogramma voor nog eens een
miljard eraf. De VVDwil de defensiebegroting van 7,7mil-
jard onaangetast laten. Zelfs als de formatie ergens in het
midden uitkomt, is de uitkomst dramatisch.
Grotemissies als in Uruzgan, met een paar duizendman

twee jaar lang op één plek, zijn nu al nietmeermogelijk.
Niet alleen wordt zo het grondwetsartikel over de Neder-
landse inzet voor de internationale rechtsorde steeds
theoretischer. Daar komt bij dat Nederland in vlot tempo

bezig is zijn naam als betrouwbare partner te verliezen.
Wil jemeetellen in de grote wereld, danmoet je ookmili-
tair een fatsoenlijke bijdrage kunnen leveren.
De intensieve deelname aan de veiligheidsmissie in

Uruzgan heeft ons land inderdaad geen windeieren ge-
legd – aantoonbaar, in de vorm van herhaald aanschuiven
bij de G20. Andersomhebben de val van het vierde kabinet
Balkenende over datzelfde Uruzgan, daarna de politieke
soap rondomde beslissing over de politiemissie in Kun-
duz, de vaderlandse reputatie als degelijkemilitaire bond-
genoot niet bepaald verstevigd.
Annink heeft dus gelijk, je kunt nietmet paard enwagen

op de snelweg rijden. Maar ook Defensie zelf is niet vrij
van blaam. In de volksopvatting kan eigenlijk alleen de
deelname aan de piratenmissie voor de kust van Somalië
nog genade vinden. Diemissie is begrijpelijk, tastbaar en
past in de Nederlandsemaritieme traditie. Voor de rest
hebben opeenvolgende bevelhebbers ook niet uitgeblon-
ken in het luidkeels onderstrepen van het Nederlands be-
lang bij missies in verre buitenlanden. Dat de secretaris-
generaal dat bij zijn vertrek wel doet, mag een aansporing
heten.

Martin Sommer

Het zweet zal de Amster-
damse kantoorverhuur-
ders zijn uitgebroken nu
supermarktbedrijf Ahold
zijn hoofdkantoor na acht
jaar weer terugbrengt
naar het oude nest in
Zaandam.Alle motie-
ven om naar de
hoofdstad te trekken
gelden niet meer.Talent-
volle werknemers hoeven
niet meer zo nodig in een
bruisende stad te werken
en gedijen ook in de ca-
caolucht. Snel overleg
met bankiers en advoca-
ten aan de Zuidas kan ook

met de telefoon. En ach,
die snelle reistijd naar
Schiphol is evenmin van
cruciaal belang.
Kantoorverhuurders – die

al zoveel lege vierkan-
temeters hebben –
moeten hopen dat
andere bedrijven het

voorbeeld van de
grootgutter niet volgen.

Anders trekt Philips zich
terug in Eindhoven, be-
trekt AkzoNobel weer een
toren in Arnhem en moet
pensioenbelegger APG
naar Limburg afreizen.

Xander van U!elen

Stekel

Hup, de provincie in

MissiesalsUruzganzijn
alnietmeermogelijk

Commentaar

Anninksaverij

Vanvolkorenworden
wealleenmaardikker

21
DE VOLKSKRANT

MAANDAG 1 OKTOBER 2012

E
r raast een levensgevaarlijke
volkorenbusdoorNederland
waaruit vrolijk dartelende jon-
gens enmeisjes springendie

ons volwillen stoppenmet volkoren
broodjes onderhetmom ‘Wat je ook
doet, volkoren is altijd goed!’ Omdat
ik als bakker gedwongenmeebetaal
aandeze campagne vanhetVoorlich-
tingsbureauBrood, voel ikmegeroe-
penu tewaarschuwen: vanbrood,
volkorenof wit,word jeniet gezon-
der.
Het Voedingscentrumpropageert

al 60 jaarde Schijf vanVijf,met
daarin eengrote rol voor koolhy-
draatrijke voeding: een volwassen
manwordt geacht zevenboterham-
menenvijf opscheplepels pasta, rijst
of aardappelenperdag te eten.Wel
het liefst volkorennatuurlijk: dat is
altijd goed.

Het Voedingscentrumvertelt ons
niet dat één volkorenboterhameen
groter effect op jebloedsuikerspiegel
heeft danééneetlepel suiker. Dat
komtdoordehogeglycemische in-
dex van zowelwitte als volkoren tar-
weproducten: demaatstaf voorhet

effect vankoolhydratenop jebloed-
suikerspiegel. Dat betekentdat kool-
hydratenuit tarwe snelwordenafge-
broken totde inhet bloedopneem-
bare vormglucose. Sneller zelfs dan
doorhet eten vaneenzelfdehoeveel-
heid slagroomtaart. Doordeze snelle
opname stijgt debloedsuikerspiegel,
waardoorde alvleesklier insuline af-
geeft ende suikers inhet bloedop-
neembaarwordenvoor spieren en
organen.De energiedienietwordt
gebruikt, zet het lichaamominvet.
Voor eenmomentwaarop je lichaam
wel energie vraagt,maar geenkool-
hydratenbeschikbaarheeft omaan
dezebehoefte te voldoen.

Alswehet advies vanhetVoedings-
centrumvolgen, krijgenwebij ie-
deremaaltijd koolhydratenbinnen.
Hierdoorblijft het insulinegehalte in
onsbloedhoog,waardoorhet onmo-
gelijk is omonze reservevoorraad vet
aan te sprekenenhetbuikje blijft.
Niet ondanksonsgoedegedrag,
maardankzij onsgoedegedrag.

Het Voedingscentrumhamert al-
leenopde vermeende voordelen van
volkoren: vezels, vitaminen,minera-
len eneen langere verzadigingwaar-
door jeminder trek in tussendoor-
tjes krijgt.Het tegendeel iswaar:
doordehogeglycemische index van
(volkoren) tarweheeft je alvleesklier
deneigingomméér insuline af te ge-
vendannodig is om jebloedsuiker-
spiegelweer ophetnormaleniveau
terug tebrengen.Het gevolg is een
dalwaardoor je geneigdbent om
tweeuurna je ontbijt of lunchnaar
een tussendoortje te grijpen.

Blijvenover: demineralen envita-
minen.Helaaswordt volkorenbrood
inNederlandvaak te snel gemaakt
waardoorhet vannature aanwezige
fytinezuurnietwordt afgebroken.

Dat gebeurt alleen tijdens een lang
rijsproces. Fytinezuurbelemmertde
opnamevanmineralen als ijzer, zink
en calciumdoorons lichaam.

Envitaminen? In volkorenbrood
zitten alleen eenpaarB vitaminen.
Een volkorenboterhambevat slechts
2procent vandeaanbevolendage-
lijksehoeveelheid vitamineB1. Eet in
plaatshiervaneenzelfdehoeveelheid
(30gram) venkel en jehebt al drie
keerméér vitamineB1 binnen.

Door eenzijdigde voordelen van
volkoren tebelichten (vitaminen,
mineralen, vezels)wordtdekern van
hetprobleemoverschaduwd:de
hogeglycemische indexdie voor vol-
korenenwitte tarweproductenge-
lijk is. Terwijlwedenkengezondbe-
zig te zijndoor veel volkorenproduc-
ten te eten, jagenwe in feite telkens
onzebloedsuikerspiegel tot enorme
hoogte. Alswedeze energieniet ge-
bruiken,wordenwedik.

Hoe anders is het in Frankrijk.
Daarmoetbrood inde eersteplaats
lekker zijn.Mooi, crèmewit stok-
broodomdoorde vinaigrette vande
salade tehalen. Volkoren is voor var-
kens, zei broodprofessorCalvel. De
subtiele aroma’s van tarwekomenal-
leen in eengoedwit broodnaarbo-
ven.

Hetwordt tijd ombrooddenede-
rigeplaats te gevenwaarhetpast: als
begeleider vandemaaltijd. Als iets
dat lekker is inplaats vangezond. En
als uhet eet: kies danvoor eengoed
gemaakt stukbroodzonder toevoe-
gingendat een lange rijstijdheeft ge-
had.Haal vezels, vitaminenenmine-
ralenuit groente en fruit. Endoe vlug
een stapopzij als de volkorenbus
komtaandenderen.

Met medewerking van Sanny Visser.

Campagne volkorenbus

Brood is lekker, niet ge-
zond. Wie vezels wil, kan
beter venkel eten.

Menno‘t Hoen
is eigenaar van
bakkerij
vanmenno.

Bas van der Schot


