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Onvruchtbaarheid

Verschillende factoren veroorzaken
onvruchtbaarheid. Algemeen zijn er
vier categorieén van oorzaken:

e genetische defecten;
® |eefstijl;

eblootstelling van toxische stoffen
(milieu of beroepsgebonden);

® aandoening aan het voortplantings-
stelsel.

e het heilige moeten kan ook eer rol
spelen, plannen. Kinderen krijg je
en kun je niet plannen zoals een
carriere.

Met de omgevingsfactoren moet je
dus zeker rekening houden. Daarbij
denken we vooral aan onaangepaste
voeding, te veel alcohol- en tabaks-
gebruik. In het bijzonder voor mannen
is strakke kledij, warme baden, lap-
topgebruik (op de schoot) en mogelijk
gsm-gebruik niet goed voor de
vruchtbaarheid.

Toxische stoffen, zoals zware meta-
len en hormoon-stoorders, hebben
ook een zware invioed op de vrucht-
baarheid. Slechts kleine concentra-
ties zijn voldoende voor een schade-
lijk effect. Ze komen meer en meer
voor, in plastics, cosmetica, genees-
middelen en  het  drinkwater.
Overgewicht kan ook een rol spelen
bij mannen: dat verstoort ook de hor-
monenbalans in het voordeel van de
oestrogenen.

Behandeling van onvruchtbaarheid
De ontwikkeling van in-vitrofertilisatie
betekende een ware revolutie in de
behandeling van onvruchtbaarheid.
Toch is dit niet de ideale oplossing.
IVF gaat gepaard met een hoger
risico op genetische defecten, ontwik-
kelingsstoornissen en zelfs een hoger
voorkomen van bepaalde kankers.
Daarom is er nu een hernieuwde
belangstelling om de leefstijl van het
onvruchtbare koppel erbij te betrek-
ken.

Supplementen met visolie kunnen
belangrijk zijn. Jammer genoeg voor
de man komen de omega-3-vetzuren
uit visolie niet onmiddellijk terecht in
de zaadcellen; daarvoor is tijd nodig.
Omega-3-vetzuren uit vlaszaad zijn
daarom een betere keuze.
Zink en vitamine B6 zijn nodig om de

omega-3-vetzuren uit vlaszaad om te
zetten naar omega-3-vetzuren die in
vis zitten (EPA en DHA).
Antioxidanten zijn een belangrijke
ondersteuning: vitamine E, acetylcys-
teine, vitamine C en vooral co-enzym
Q10.

Carnitine speelt een belangrijke rol in
vorming van zaadcellen, terwijl foli-
umzuur en vitamine B12 beschermen
tegen genetische storingen, zowel bij
de man als de vrouw.

Veel van deze voedingsstoffen vind
je in groenten en fruit: een gezond
dieet kan zeker helpen om in ver-
wachting te geraken!

Saffraan vaak beter dan antide-
pressiva

Antidepressiva zijn erg omstreden.
Ze hebben ernstige bijwerkingen -
onder meer angst, verlies van eetlust
en seksuele disfunctie - die therapeu-
tische toepasbaarheid sterk beper-
ken. Wetenschappers zijn daarom
voortdurend op zoek naar veiligere,
vaak natuurlijke alternatieven. Onder
andere saffraan bevat bioactieve
stoffen die nuttig blijken tegen de-
pressie.

Saffraan, de specerij die uit de saf-
fraankrokus gewonnen wordt, is een
aantal keren vergeleken geweest met
klassieke antidepressiva. Zo toonde
een studie uit 2006 dat twee capsules
met 15 mg saffraan ('s morgens en's
avonds) even goed werkt als fluoxeti-
ne (Prozac). Recent vonden artsen
hetzelfde resultaat bij patiénten met
depressiesymptomen die een hart-
operatie hadden ondergaan. Saffraan
doorstond ook de test in een vergelij-
kende studie met imipramine. Imipra-
mine veroorzaakt droge mond, con-
stipatie en seksuele disfunctie. Het
belemmert ook het vermogen om met
een auto te rijden.
Persian Saffraan
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Saffraan

Saffraan is een kruid dat gewonnen
wordt uit de stampers van de saf-
fraancrocus. Dit knolgewas is oor-
spronkelijk afkomstig uit het Middel-
landse Zeegebied en de Perzische
landen. Elke bloem brengt drie fijne
stampers voort, zo fijn dat minstens
100.000 bloemen nodig zijn om één
kilo saffraan te verzamelen. Saffraan
is dan ook 's werelds duurste kruid.
Saffraan wordt al in de oudheid ge-
oogst voor culinaire, medicinale en
esthetische (pigment) doeleinden.

Traditionele medicinale toepassingen
van saffraan zijn de behandeling van
krampen, astma, menstruatieproble-
men, leverziekten en pijn. In de eeu-
wenoude ayurvedische geneeskunde
werd het al beschreven als een adap-
togeen. Dit wil zeggen dat saffraan
voor meer mentale weerbaarheid
zorgt zonder dat het uitputting veroor-
zaakt. Recente studies bevestigen de
werkzaamheid bij mentale stoornis-
sen, in het bijzonder bij depressie.

Ook onderzoek rond kankerbescher-
mende eigenschappen van saffraan
is gaande. Saffraan bevat crocine
(een carotenoide) en safranal als de
twee meest kenmerkende bioactieve
stoffen.

Natuurlijke bescherming tegen
burn-out
Wetenschappelijk onderzoek toont

aan dat dankzij saffraan de hersenen
beter blijven functioneren onder zwa-
re stress. Dierexperimenten stellen
vast dat saffraanextract op vele vlak-
ken voor een sterke stressbestendig-
heid zorgt. Andere experimenten
tonen dat saffraan rust in de herse-
nen brengt en de slaap verbetert, wat
ook belangrijk is in de preventie van
burn-out. Muizen gaan ook minder
angst en gedragsstoornissen verto-
nen. Saffraan beschermt bovendien
het geheugen van muizen die moeilij-
ke taken moeten uitvoeren.
Amkel in Tudschrift voor Coachlng
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Burn-out is het gevolg van aanhou-
dende stress, bv. omdat het werkrit-
me te hoog ligt of omdat werk en
gezin nauwelijks nog te combineren
zijn. We spreken dan ook van menta-
le uitputting: je wilt nog wel, maar je
kunt het niet meer opbrengen. Stress
veroorzaakt structurele veranderin-
gen in de hersenen, zoals aftakeling
van de amygdala en de krimp van de
hersenschors. Deze veranderingen
zijn onder andere het gevolg van een
verstoring in de balans van hersen-
stoffen zoals dopamine en serotoni-
ne.

Sojavetzuur normaliseert stress
Wetenschappers uit Duitsland, Zwit-
serland en Israél hebben gezien dat
een natuurlijk voedingssupplement
mannen, die onder hoge stress leven,
kan helpen. Stress verhoogt de ze-
nuwactiviteit en de productie van
hormonen in het lichaam. Een sup-
plement met 400 mg fosfatidylserine
normaliseert die stressrespons en
had vooral effect op de stresshormo-
nen.

Fosfatidylserine wordt onder andere
gewonnen uit soja, en staat bekend
onder de naam lecithine (dat ook
andere fosfolipiden bevat). In het
lichaam is het talrijk aanwezig in de
hersenen. Verrassend genoeg bein-
vloedde het supplement in deze stu-
die niet zozeer de hersenprocessen,
maar onderdrukt het wel andere,
hormoonafhankelijke stressprocessen
in het lichaam. Op die manier hopen
artsen de desastreuze gevolgen van
stress, zoals depressie, burn-out en
hartziekte, op natuurlike wijze te
voorkomen.

Meeste kijkoperaties aan de knie
zijn overbodig

Volgens Zweedse en Deense onder-
zoekers hebben knieoperaties bij
kniepijn geen enkele zin. Volgens hun
literatuurstudie zou de vermindering
van pijn bijna verwaarloosbaar zijn.
Het nut van zo'n operatie is dus twij-
felachtig, zeker als we rekening hou-
den met de risico's van zo'n operatie.
Hoewel risico's zeldzaam zijn, kunnen
ze ernstig zijn (zoals infecties, long-
embolie en hartproblemen).
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knieoperaties zit, is dat er naar
scheurtjes gekeken wordt en dat
ontaard weefsel weggenomen wordt,
bijvoorbeeld van de meniscus. Maar
scheurtjes en ontaard weefsel komen
ook voor bij gezonde mensen, die
geen last hebben van kniepijn. Het
effect van knieoperaties zou volledig
te wijten zijn aan het placebo-effect,
beweren deze onderzoekers.

Chronische knieklachten meestal
leeftijdsgebonden

Wanneer een meniscus volledig
wordt weggehaald treedt in 75% van
de gevallen na tien jaar slijtage op
van dat deel van de knie waar de
meniscus is verwijderd. In de meeste
gevallen is er echter geen oorzaak te
vinden van de slijtage. Bij het ouder
worden vermindert de kwaliteit van
het kraakbeen en ontstaat er slijtage.
Slijtage van de knie veroorzaakt pijn.
De pijn wordt niet veroorzaakt door
het kraakbeen zelf of het onderliggen-
de bot. De oorzaak van de pijn ligt bij
kleine stukjes kraakbeen welke losra-
ken van het gewrichtsoppervlak, door
het gewrichtskapsel worden ingevan-
gen en daar voor lokale irritaties ver-
antwoordelijk zijn.

In het beginstadium treedt de pijn dan
ook niet op tijdens een inspanning
maar meestal enkele uren daarna. In
een vergevorderd stadium is de pijn
de hele dag door aanwezig. De klach-
ten zijn 's morgens het ergst als de
patiént op gang moet komen. Dit
wordt wel startpijn genoemd. Na een
minuut of tien in beweging te zijn
geweest, worden de pijnklachten dan
weer minder.
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Hormonen en migraine
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De hormonale veranderingen, die bij
een vrouw iedere maand plaatsvinden,
zorgen voor migraine. Die migraine-
klachten worden al tijdens de late pu-
berteitsjaren merkbaar. Bijna 60 procent
van de vrouwen hebben tijdens de men-
struatieperiode ook nog eens pijnlijke
kopzorgen. Bij minder dan 10% van de
vrouwen komt de migraine uitsluitend
gedurende de menstruatie voor.

Als vrouwen zwanger zijn verdwijnt de
migraine in 60 tot 70 procent van de ge-
vallen, of er treedt in ieder geval een
duidelijke vermindering van de klachten
op. Migraine verdwijnt meestal in de
tweede en derde trimester van de zwan-
gerschap.

Contraceptiva zorgen bij sommige vrou-
wen voor een vermindering van de mi-
graineklachten. Bij anderen verergeren
ze de hoofdpijn.

De eerste eisprong, de menstruatie,
zwangerschap, het gebruik van contra-
ceptiva of een hormonale substitutiethe-
rapie, het zijn allemaal factoren die de
frequentie en de intensiteit van een mi-
grainecrisis sterk kunnen beinvioeden.
Migraine aanvallen verminderen niet al-
tijd tijdens de menopauzejaren. Bij veel
vrouwen bestaat zelfs het risico dat de
aanvallen nog erger worden. De migrai-
necrisissen zijn dan erg, duren lang en
blijken moeilijk te behandelen.

Elimineer uw tekort aan magnesium
Een schrijnend tekort aan magnesium
lijkt aan de basis te liggen van heel wat
migraineklachten. De Amerikaanse hor-
moonspecialist, Dr. Kenneth Weaver,
heeft duidelijk de rol van magnesium in
het bestrijden van migraineklachten
aangetoond. Bij meer dan 70 procent
van de vrouwen die magnesium kregen
toegediend verdwenen de migraine aan-
vallen. De volgende voedingsproducten
zijn goede, natuurlijke bronnen van
magnesium: garnalen, volle granen
(volkorenproducten), gedroogd fruit, no-
ten, vette vis, spinazie en bananen.

Magnesium heeft de eigenschap om al-
le spieren te ontspannen, angsten te
verminderen, mensen een betere nacht-
rust te garanderen en vermoeidheid die
te maken heeft met overspannen zenu-
wen te neutraliseren. Magnesium staat
omwille van deze eigenschappen be-
kend als het antistress mineraal bij uit-
stek. Teveel werk en stress zijn ook
zeer grote ‘consumenten’ van magnesi-
um. Het is bijgevolg voor iedereen zeer
belangrijk om de voorraad magnesium
iedere dag terug aan te vullen, want een

magnesiumtekort leidt onherroepelijk tot
nog meer stress, gespannen zenuwen
en vermoeidheid.

Droge slijmvliezen

Het menselijk lichaam wordt beschermd

door huid en slijmvliezen. Een slijmvlies

is een fijne cellenlaag die een bescher-

mende film afscheid: het slijm. Slijmvlie-

zen komen op verschillende plaatsen in

het lichaam voor, bijvoorbeeld in mond

en ogen.

De slijmvliesproductie kan afnemen om

verschillende redenen. De belangrijkste

oorzaken zijn:

eongewenste neveneffecten van medi-
camenten,

ehet syndroom van Sjogren, een chroni-
sche ontsteking van de traan- en
speekselklieren,

ede verminderde werking van de slijm-
vliezen tijdens of na de menopauze.

Er zijn verschillende middelen en pro-
ducten te koop bij de apotheker die ech-
ter kortstondig werken en/of enkel een
tijdelijke verbetering brengen. Sommige
middelen zijn wegens hun bijwerkingen
erger dan de kwaal en af te raden. Een
vaak voorkomende vorm is vaginale
droogte. Niet minder dan 1/3de van de
vrouwen tijdens of na de menopauze
heeft hiermee te kampen. Hoewel in de
meeste gevallen een behandeling aan-
gewezen is, zoekt slechts 1/4de van de

Duindoornolie is een van de natuurlijke
middelen die hiervoor in aanmerking ko-
men. Informeer bij uw apotheek of dro-
gist.

Prostaatproblemen

De prostaat of voorstanderklier is een
klein kastanjegroot orgaan dat bestaat
uit meerdere langgerekte klieren omge-
ven door spierbundels. De klieren pro-
duceren een melkachtig prostaatvocht
dat bij de zaadlozing mee uitgestoten
wordt. De prostaat ligt aan de onderkant
van de blaas en rond de urinebuis. Dit
maakt duidelijk dat een opzwelling van
de prostaat met een zeker dichtklem-
men van de urinebuis kan gepaard
gaan wat dan op zijn beurt plasproble-
men kan veroorzaken.

Er bestaan drie belangrijke prostaataan-

doeningen:

eProstatitis of prostaatontsteking komt
meestal voor bij jonge personen tus-
sen 25 en 50 jaar en gaat gepaard met
een griepaal syndroom met koortsrillin-

gen en frequent (pijnlijk) plassen.

eDe goedaardige prostaathypertrofie of
vergroting van de prostaat is een nor-
maal verschijnsel naarmate men ouder
wordt, soms reeds goed merkbaar
vanaf 40 jaar. Het dalen van het man-
nelijk hormoon testosteron speelt hier-
in een centrale rol. Frequent plassen
overdag doch ook 's nachts en soms
lichte incontinentie zijn enkele van de
voornaamste symptomen.

eProstaatkanker is een belangrijke
doodsoorzaak bij mannen boven de 50
jaar. Op 75 jaar heeft 1 op 12 kans om
deze kanker te ontwikkelen. Op 80
jaar zou zelfs 60 procent haardjes van
kankercellen hebben. Op hogere leef-
tijd echter kan die kanker zich uiterma-
te traag ontwikkelen zodat men van
een slapende kanker spreekt. Mensen
die regelmatig aan prostatitis hebben
geleden zouden volgens de studies
vier maal meer kans hebben om later
prostaatkanker te krijgen.

Preventieve maatregelen tegen pros-
taatklachten

In het grote aanbod van natuurlijke mid-
delen om prostaatklachten te voorko-
men is de dwergwaaierpalm zeker inte-
ressant. Stoffen van de dwergwaaier-
palm zijn na 4 tot 6 weken in staat om
het volume van de prostaat te vermin-

y < | deren. Mannen ervaren dit doordat ze 's

nachts in plaats van drie toiletbeurten
kunnen overschakelen op één of zelfs
terug een hele nacht kunnen doorsla-
pen. In sommige wetenschappelijke stu-

b||dies wordt zelfs aangetoond dat de

dwergwaaierpalm in staat is om pros-
taatkanker mee te helpen behandelen.

Vergeet tot slot het voedingssupple-
ment zink niet. Tien tot vijftig milligram
per dag is voldoende om prostaatklach-
ten op afstand te houden. Uiteraard is
het ook belangrijk om een gezond voe-
dingspatroon te volgen dat rijk is aan
fruit, groenten en soja.

Qosterse
Wjsheden

Als je zorg draagt voor de
middelen, zal het doel wel

voor zichzelf zorgen.
Mahatma Ganddhi




