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Hoofdoorzaak van overgewicht is zijn emoties en stress. Daar moeten we beter mee leren omgaan, door ons hartritme positief te beinvloeden: dan komt een mens in de stand  ‘prettig en veilig’ en kan met een stap voor stap proces van 9 weken een gezond voedingspatroon worden bereikt. Dat zegt medisch fysicus Kees Blase in een reactie op de discussies over gezond eten, dieten, wel of geen snoepreklames, zoals tijdens de bespreking van de obesitas-nota in de Tweede Kamer gisteren.
Blase schreef met arts-dietist David O’Hara het zelfhulpboek Slanker met je hartritme, dat over twee weken uitkomt. Daarin wordt een wetenschappelijke-therapeutische aanpak beschreven om beter met emoties en stress om te gaan, en eetgewoonten onder controle te krijgen. Het hartritme staat centraal in hun benadering. 
Blase liet het gisteren zien bij het boekenfestival Manuscripta in Amsterdam. Een publieksdeelneemster wordt op een monitor aangesloten dat haar hartslag toont op een groot scherm. 
,,Wil je een liedje voor ons zingen”, vraagt de wetenschapper aan haar. Terwijl de vrijwilligster begint te stotteren, schieten de lijnen in de grafiek omhoog. Het publiek lacht. ,,Je hoeft het niet echt te doen. Wil je nu eens rustig ademhalen, in de frequentie van 6 ademhalingen per minuut.” En als vanzelf de lijnen dalen weer terwijl de vrouw zichtbaar ontspant.
De wetenschapper wil zichtbaar maken hoe stress onmiddellijk op het hartritme inwerkt, en eenvoudige concentratie op de ademhaling de hartcoherentie weer in balans kan brengen. Ook negatieve emoties, die ten grondslag liggen aan overmatig eten kunnen op deze manier aangepakt worden. 
,,We hebben een emotioneel brein dat emotionele herinneringen opslaat. Door teveel beladen emoties kan dat brein ontregeld raken door angst, frustratie, zelfminachting. Om een onaangenaam gevoel weg te werken gaat iemand eten. Maar uiteindelijk raakt het hele systeem verstoord. Honger, trek of verzadiging worden niet meer gevoeld, en echt genieten van het eten gebeurt niet meer.” Hartcoherentie, het lichaam in veilige stand brengen, kan helpen met die emotionele ladingen te verwerken, en werkt volgens de schrijvers zo aan de oorzaken van het probleem. 
Een dieet, en zeker een hongerdieet, versterkt de paniekreactie van het lichaam, dat gaat hamsteren omdat het honger vreest. ,,Alleen een dieet zonder zelf aan emotieregulatie te werken heeft geen zin dus, en werkt het jojo-effect in de hand.” Meer info bij www.hartfocus.nl 

