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GOEDAARDIGE PROSTAATVERGROTING (BPH)

Moeilijkheden met urineren als gevolg van een
vergrote prostaat. Door John Clark, arts.

In een bekende reclame voor prostaat-
vergrotingsmedicatie werd een ballon vol water
afgebeeld die met een wasknijper stevig aan de
uitgang werd vastgehouden.! Menig man keek
naar die afbeelding en reageerde: "Zo voelt het
precies — je probeert te plassen en er komt maar
heel weinig uit en het voelt alsof je nog steeds
vol urine zit."

We gaan het hebben over goedaardige
prostaatvergroting, afgekort BPH (Benigne
ProstaatHyperplasie), wat betekent dat je een
vergrote prostaat hebt. We zullen het ook
hebben over prostaatspecifiek antigeen,
afgekort PSA.

Veelvoorkomende symptomen van BPH (van de
website van de Mayo Clinic)? zijn ondermeer:

e Vaak of dringend moeten plassen, ook
wel urineren genoemd.

e Vaker plassen's nachts.

e Moeite met het op gang brengen van een
plasstraal.

o Een zwakke urinestraal, of een straal die
stopt en weer begint.

e Nadruppelen na het plassen.

e Het niet volledig kunnen legen van de
blaas.

Minder vaak voorkomende symptomen zijn
onder andere:

o Urineweginfectie.
e Helemaal niet kunnen plassen.
e Bloed in de urine.

De symptomen van BPH verergeren meestal
geleidelijk. Maar soms blijven ze hetzelfde of
verbeteren ze zelfs na verloop van tijd, vooral als
je je leefstijl aanpast.

Andere mogelijke oorzaken van urineweg-
symptomen.

Sommige andere  gezondheidsproblemen
kunnen symptomen veroorzaken die lijken op
die van een vergrote prostaat. Deze omvatten:

o Urineweginfectie.
e Ontstoken prostaat.

e Vernauwing van de urethra, de buis die
urine uit het lichaam afvoert.

o Littekenweefsel in de blaasnek als gevolg
van een eerdere operatie.

o Blaas- of nierstenen.

¢ Problemen met de zenuwen die de blaas
aansturen.

o Kanker van de prostaat of de blaas.

Goedaardige prostaatvergroting is
leeftijdsgebonden; de prevalentie van BPH
neemt sterk toe met de leeftijd. Uit
autopsieonderzoeken is een histologische
prevalentie van respectievelijk 8%, 50% en 80%
waargenomen in het 40e, 60e en 90e
levensdecennium.3



Sommigen vragen zich misschien af of BPH
(gsoedaardige prostaatvergroting) zich kan
ontwikkelen tot prostaatkanker? En helaas, ja,
de kans daarop is groot. BPH gaat gepaard met
een 300% hoger risico op prostaatkanker en een
150% hoger risico op blaaskanker.*

Goedaaridge prostaatvergroting (BPH), die
symptomen van de lagere urinewegen veroor-
zaakt, is een veelvoorkomend probleem bij de
ouder wordende mannelijke bevolking en komt
steeds vaker voor. De symptomen kunnen zowel
obstructief (resulterend in moeite met plassen,
een zwakke straal, persen of langdurig plassen)
als irritatief (resulterend in verhoogde
plasfrequentie en aandrang, nachtelijk plassen,
aandrangincontinentie en verminderde
plasvolumes) zijn. BPH kan de patiént na het
plassen  beinvloeden, bijvoorbeeld met
nadruppelen of onvolledige blaaslediging. BPH
ontstaat wanneer zowel stromale als epitheliale
cellen van de prostaat in de overgangszone
prolifereren door processen waarvan wordt
aangenomen dat ze worden beinvioed door
ontsteking en geslachtshormonen, wat leidt tot
prostaatvergroting.®

Hoe zit het met PSA als screeningsmethode voor
BPH? PSA-waarden worden gemeten in termen
van de hoeveelheid PSA per volume getest
vocht in ng/ ml. Artsen gebruiken vaak een
waarde van 4 nanogram (ng) of hoger per
milliliter (ml) bloed als indicatie dat verder
onderzoek, zoals een prostaatbiopsie, nodig is.
Het percentage vrij PSA kan helpen bepalen
welk type prostaatprobleem u heeft. Als zowel
de totale PSA als de vrije PSA hoger zijn dan
normaal (hoog percentage vrij PSA), wijst dit
eerder op BPH dan op kanker. Als de totale PSA
hoog is, maar de vrije PSA niet (laag percentage
vrij PSA), is kanker waarschijnlijker.®

Goedaardige prostaatvergroting komt niet
zelden voor en neemt ook niet af. Wereldwijd is
het aantal gevallen tussen 2000 en 2019 met
70,5% gestegen. In 2019 waren er wereldwijd
94,0 miljoen gevallen, vergeleken met 51,1
miljoen in 2000.’

Bij de behandeling van BPH zijn er een aantal
belangrijke hormonale factoren om rekening
mee te houden. Zo verhoogt het hormoon
dihydrotestosteron (DHT) het risico op en de
ernst van BPH. Daarom moeten we bij de

behandeling van BPH ook kijken naar
voedingsgewoonten en leefstijlfactoren die van
invloed zijn op de hormoonhuishouding en BPH.

Welke voedingsmiddelen veroorzaken een
verhoogd DHT-gehalte? Voedingsmiddelen met
veel verzadigde vetten, zoals rood vlees, vis,
schaaldieren, melk en zuivelproducten, en
gevogelte, kunnen het DHT-gehalte in het
lichaam verhogen en daarmee het risico op BPH
(gsoedaardige prostaatvergroting).

Wat veroorzaakt een verhoogde DHT-productie
in het lichaam? Een verhoogde cholesterol-
productie of een hoog cholesterolgehalte in de
voeding kan de DHT-productie in het lichaam
verhogen.

Hoe verminderen bepaalde voedingsmiddelen
de  DHT-productie? Bepaalde voedings-
middelen, zoals avocado, spinazie, bessen en
zaden, remmen de werking van het enzym 5-
alfa-reductase, dat verantwoordelijk is voor de
omzetting van testosteron in DHT. Dagelijkse
aerobe lichaamsbeweging kan ook de DHT-
productie  verminderen, met name in
combinatie met een vetarm, vezelrijk dieet
bestaande uit volkorenproducten, fruit en
groenten.®

Er wordt wel gezegd dat rood vlees het nieuwe
tabak is. Wat betekent dat? De meeste mensen
zijn zich bewust van de gezondheidsrisico's van
tabaksgebruik, maar velen beginnen nu ook de
aanzienlijke  gezondheidsrisico's van de
consumptie van rood vlees te erkennen. Bij BPH
verhoogt dagelijkse consumptie van rood vlees
het risico met 38%.° En hoe komt dat? We
hadden het toch over hormonen als
aanstichters van BPH? Hormonen in rood vlees
stimuleren de groei en vergroten de prostaat.
Een andere factor in vlees is het vetgehalte, dat
de hormoonproductie verhoogt, het
zuurstofgehalte in het bloed verlaagt, obesitas
en lipideperoxidatie veroorzaakt, wat leidt tot
verhoogde ontsteking en uiteindelijk tot BPH.
Ten slotte bevat rood vlees veel dierlijke
eiwitten. Dierlijke eiwitten verhogen het
urinezuurgehalte, wat op zijn beurt de
symptomen van BPH in de lagere urinewegen
verergert - Al met al dragen dierlijke producten,
met name rood vlees, niet bij aan een leven
zonder BPH.



Wat kwam er eerst, de kip of het ei? En welke
heeft een milder effect op BPH? Helaas kunnen
zowel gevogelte als eieren de kans op BPH met
wel 40% verhogen.!!

Omdat vet de zuurstof in je weefsels vermindert
en ontstekingen en obesitas bevordert, zijn
boter, margarine en bakolién allemaal aanjagers
van BPH.!? Vet heeft een verwoestend effect op
de prostaat, zowel voor BPH als voor
prostaatkanker.’>'*  Verschillende  vetrijke
diéten verhogen de prostaatontsteking en BPH
in uiteenlopende mate: plantaardige olién en
vetten verhogen het risico met 20%,
meervoudig onverzadigde vetten met 27%, een
verhoogde totale vetinname met 31% en visolie
(EPA, DHA) met 32%.'> Visolie verhoogt het
risico op BPH! Het risico op BPH neemt toe bij
inname van visolie, waaronder: eicosapenta-
eenzuur (EPA), docosahexaeenzuur (DHA) en
arachidonzuur.'® Wist je dat dierlijke vetten
worden besproken in Leviticus 7:23: "Spreek tot
de kinderen van Israél en zeg: Gij zult geen vet
eten, noch van runderen, noch van schapen,
noch van geiten." En bovendien, waar vind je op
deze planeet nog een onbesmette vis? Een dieet
rijk aan dierlijke vetten veroorzaakt niet alleen
obesitas, een verminderde glucosetolerantie en
insulineresistentie, maar heeft ook een directe
invloed op de prostaat door hyperplastische en
neoplastische groei te induceren, wat bijdraagt
aan de progressie van prostaatkanker en BPH
door een pro-inflammatoire omgeving te
creéren.” Wanneer dierlijke vetten en suikers
gemengd worden, versnellen ze de BPH-
productie nog verder.!®

Er zijn meer redenen waarom een vetrijk dieet
de prostaat kan schaden en de kans op BPH
(goedaardige prostaatvergroting) kan
vergroten. Het heeft te maken met de
zogenaamde darm-prostaat-as. Een vetrijk dieet
bevordert de groei van ongewenste bacterién in
de darmen die de hormonen verhogen die
verantwoordelijk zijn voor prostaat-
hyperplasie.’® Vet speelt dus een schadelijke rol
in de prostaatgezondheid, met name
geraffineerde plantaardige vetten en alle
dierlijke vetten. De beste aanpak is om vetten te
consumeren zoals ze van nature voorkomen in
onbewerkte voedingsproducten zoals noten,
zaden en avocado's.

Nu we de relatie tussen vlees en BPH hebben
besproken, vraagt men zich misschien af: "Hoe
zit het met zuivel?" Dat is een goede vraag.
Daarom wil ik graag delen wat we weten over
melk en BPH. In één onderzoek werd een hoger
risico op BPH gevonden bij een toenemende
consumptie van vette zuivelproducten.?® Een
meta-analyse suggereert dat een hoge
consumptie van zuivelproducten mogelijk ook
verband houdt met een verhoogd risico op
prostaatkanker.?!

Is uw cholesterolgehalte verhoogd? Zo ja, dan
neemt ook wuw risico op BPH toel!??
Hyperlipidemie wordt in verband gebracht met
een verhoogd risico op klinische BPH.2> Waarom
is er een verband tussen verhoogde
cholesterolwaarden en BPH? Allereerst is het
belangrijk te begrijpen dat cholesterol een
bouwsteen is voor hormonen, en zoals eerder
vermeld, verhogen verhoogde hormoonspiegels
het risico op BPH. Bovendien wordt cholesterol
uit voeding over het algemeen geoxideerd en is
het dus een vrije radicaal, die gevaarlijke
ontstekingen in de prostaatklier zelf veroorzaakt
en zo tot BPH leidt.?

Stel dat je de keuze had tussen rundvlees of
bonen, waar zou je dan voor kiezen? En wat
voor invloed zou die keuze hebben op je
prostaat? En als het al een verschil zou maken,
waarom dan? Zijn rundvlees en bonen niet
allebei eiwitbronnen? Ja, maar niet alle eiwitten
zijn gelijk. Dierlijke eiwitten verhogen de kans
op BPH, terwijl een dieet rijk aan plantaardige
eiwitten en arm aan dierlijke eiwitten juist helpt
om BPH onder controle te houden.?®

Met al het bewijs voor de negatieve impact van
dierlijke producten op de prostaatgezondheid
vraagt u zich misschien af wat u dan wel zou
moeten eten. Op dit punt moet ik waarschuwen
voor een dieettrend die veel aspirant-
vegetariérs volgen. In plaats van over te stappen
op een dieet met veel verse groenten en fruit,
worden ze vaak graaneters — oftewel , ze
vermijden vlees. En hoewel granen wel degelijk
goede voedingsstoffen bevatten, kan een
overmatige focus op granen en brood in het
dieet het risico op goedaardige prostaat-
vergroting met wel 69% verhogen.?® De
boodschap is: eet je groenten en fruit



Op het gebied van prostaatgezondheid is een
hogere chronische ontsteking geassocieerd met
een hogere kans op BPH.?” Factoren die
ontstekingen verergeren zijn: gefermenteerde
voedingsmiddelen, dierlijke producten,
gefrituurd voedsel, olién, cafeine, zout,
blootstelling aan kou of hitte, uitdroging en
schimmel in de omgeving. Factoren die
prostaatontsteking verminderen zijn: anti-
oxidanten in verse voeding, zonlicht,
lichaamsbeweging, frisse lucht, voldoende
hydratatie en vroeg naar bed gaan met 7,5-8 uur
rust.

Als iemand een gezond dieet volgt, kan hij dan
onbeperkt eten? Niet echt, overeten vergroot
het risico op BPH en prostaatkanker.?®?°
Caloriebeperking is zeer gunstig voor het
verminderen van ontstekingen en het
voorkomen van de vele andere gevaren van
overeten.

Is er een verband tussen obesitas en BPH? Een
grote tailleomtrek, een hoge BMI en een
sedentaire levensstijl voorspellen allemaal
onafhankelijk van elkaar BPH.393! OQbesitas
veroorzaakt een omschakeling van androgene
naar oestrogene hormonen in de prostaatklier,
wat gepaard gaat met meer BPH.3?

Net als bij veel andere lichaamsfuncties wordt
de gezondheid van de prostaat bevorderd door
het aanhouden van een goed schema dat het
circadiane ritme ondersteunt. Een onregelmatig
schema leidt tot verstoring van het circadiane
ritme. Een regelmatig schema vermindert
ontstekingen, wat gunstig is voor de
prostaatgezondheid.3® Dit houdt onder meer in
dat je een vast schema aanhoudt voor je
dagelijkse eettijden, bedtijden en
opstaanstijden.

Omdat ontstekingen zo'n belangrijke rol spelen
bij de toename van prostaathypertrofie,
moeten alle mogelijke voorzorgsmaatregelen
worden genomen om ontstekingsbronnen te
elimineren.3*3> Een van de onderschatte
boosdoeners is schimmel. Schimmel verhoogt
de ontsteking in het hele lichaam.?® Veel
mensen zijn zich niet bewust van muffe geuren
in hun huis, zolder, kelder, garage en badkamer.

Om BPH te voorkomen, moet men zich bewust
zijn van de bijdrage van gewoon keukenzout aan

ontstekingen en prostaatvergroting. Het is het
natrium in zout dat de boosdoener is, en elk
soort zout bevat het, of het nu zeezout, roze
zout, Keltisch zout of gewoon keukenzout is. Het
toevoegen van twee derde theelepel zout (1500
mg) per dag verdubbelt het risico op BPH
ruimschoots.?” Hoewel we van zout houden en
er een beetje van nodig hebben, consumeren de
meeste westerlingen veel te veel van dit
noodzakelijke ingrediént en van zijn gevaarlijke
verwant, mononatriumglutamaat (MNG). BPH is
een bekende bijwerking van MNG in voedsel.38
MNG veroorzaakt ook schade aan de prostaat
en testikels, wat de mannelijke vruchtbaarheid
beinvloedt.>> MNG is verborgen onder veel
namen in ingrediéntenlijsten, dus je moet
voorzichtig zijn als je je prostaat wilt
beschermen tegen de effecten ervan.
Ingrediénten die vermeld staan als natuurlijke
aroma's, gistproducten, sojasaus of soja-
eiwitisolaat, = aminozuren, carrageen en
specerijen zijn allemaal alternatieve namen
voor MNG. Het komt veel voor in
kruidenzouten, soepbouillon, Chinees eten,
fastfood, bewerkt vlees, kaas en bewerkte
voedingsmiddelen.*°

Er bestaat een interessante relatie tussen
ziekten. Zo is er bijvoorbeeld een verband
tussen hypertensie en klinische gevallen van
Goedaardige prostaatvergroting. Hoge
bloeddruk wordt geassocieerd met een
verhoogde incidentie van BPH.*! Diabetes
verhoogt ook het risico op BPH. Een hoge
nuchtere bloedsuikerspiegel verhoogt het risico
op BPH.%?*3 Hoge insulinespiegels in het bloed
veroorzaken een onnatuurlijke overgroei van de
prostaat.** Dit komt doordat insuline niet alleen
de bloedsuikerspiegel reguleert, maar ook een
groeihormoon is.

Kan BPH in een kopje zitten? Ja, als er koffie in
het kopje zit. Waarom? Cafeine is de
boosdoener! Cafeine-inname verhoogt de
androgene stimulatie, de proliferatie van
epitheelcellen en de hyperplasie in de
prostaat.*> Betere warme dranken voor de
prostaat zijn medicinale kruidentheeén zoals
gember-, brandnetel- of zaagpalmthee.

Alcohol is een andere drank waarvan is
vastgesteld dat deze schadelijk is voor de
prostaat. Proefdieren die alcohol krijgen



toegediend bijvoorbeeld, vertonen verande-
ringen in hun prostaat die overeenkomen met
BPH en beginnende prostaatkanker.*®

En nu we het toch over chemische
afhankelijkheid hebben: mannen met een
depressie en marihuanagebruik worden vaker
behandeld voor BPH.#’

Aangezien de prostaat betrokken is bij de
ejaculatie, mag men het verband met de
seksuele functie niet over het hoofd zien.
Seksuele stimulatie zonder een natuurlijke
afloop  (ejaculatie en orgasme) en/of
aanhoudende stimulatie leidt tot langdurige
zwelling. Dit is niet goed voor de prostaat. Train
je geest om te blijven waar hij thuishoort.
Vermijd alles wat ook maar enigszins
pornografisch is. Vermijd alles wat seksueel
stimulerend is buiten de natuurlijke
huwelijksrelatie.*®

Net als elk ander weefsel in uw lichaam is de
prostaat  afhankelijk  van een goede
bloedcirculatie. Een perfecte gezondheid hangt
af van een perfecte bloedcirculatie. Als u een
diagram van de bloedtoevoer naar de prostaat
bekijkt, zult u zien dat deze zich aan het einde
van de bekkenarterién bevindt en daardoor als
laatste het bloed ontvangt, en vaak ook het
slechtste bloed - bloed vol ongewenste
voedingsstoffen of zelfs onzuiverheden. Het
handhaven van een goede bloedcirculatie van
en naar de prostaat is essentieel voor de
voeding ervan en voor de afvoer van
afvalstoffen. We zullen dit onderwerp verder
bespreken in de latere behandelingen in dit
artikel.

Als je constant op je prostaat zit en deze onder
je gewicht samendrukt, wat denk je dan dat er
met je prostaat gebeurt? Inderdaad, de
bloedtoevoer zal afnemen, de ontsteking zal
toenemen en afvalstoffen van de stofwisseling
zullen zich ophopen. Als gevolg hiervan
verhoogt een zittende levensstijl het risico op
BPH met 72%.%°

De bloedsomloop wordt sterk beinvioed door
temperatuurverschillen tussen verschillende
lichaamsdelen. In de winter verstoort een
algemeen lage temperatuur de bloedtoevoer
naar de prostaat en verergert prostaatproble-
men.>° Twee lichaamsdelen die extra belangrijk

zijn om warm te houden, zijn de enkels en de
onderbenen. Koude benen kunnen leiden tot
een belemmerde bloedtoevoer naar de
prostaat, wat op zijn beurt kan leiden tot de
ontwikkeling van prostaatvergroting.!

Calciumstenen in je prostaat? Een vreemde
gedachte, maar niet onwaarschijnlijk. Bij
sommige mannen kunnen calciumstenen in de
prostaat een obstructie van de urineafvoer
veroorzaken.”> Nierstenen ontstaan door
toegenomen ontsteking bij een onevenwicht
tussen magnesium en  calcium. Een
magnesiumrijk dieet helpt calciumstenen te
verminderen.”®> Voedingsmiddelen rijk aan
magnesium zijn onder andere: pompoenpitten,
sesamzaad, amandelen, hazelnoten, tarwe-
kiemen, boekweit, spinazie, tofu en zeewier.
Voor dit probleem kan een kruidenthee met
steenoplossende  eigenschappen  wellicht
helpen.>*

Laten we daarom eens kijken naar een aantal
prostaatvriendelijke leefstijlpraktijken.

Voldoende consumptie van groenten en fruit,
met name donkergroene bladgroenten, kan het
risico op BPH met 34% verminderen.>> Mannen
die meer vitamine C-rijke voedingsmiddelen
consumeren, hebben minder kans op BPH
(goedaardige prostaatvergroting).>®

Laten we eens naar specifieke vruchten kijken.
De consumptie van cranberry's leidt tot een
significante afname van: prostaatgewicht (met
33%),°” Het verlaagt de dihydrotestosteron
(DHT)-spiegel (met 18% in het serum en 28% in
de prostaat) en vermindert ongewenste
histologische veranderingen in de prostaat. Dit
effect is niet beperkt tot verse of bevroren
cranberries; gedroogde cranberries kunnen ook
nuttig zijn.>®

Granaatappels hebben een antioxiderende en
anti-angiogene  werking.®®  Granaatappels
bevatten fytochemicalién die het door
testosteron veroorzaakte effect van BPH in de
prostaat van proefdieren kunnen tegengaan. Dit
feit biedt hoop voor de mens.®°

Zwarte moerbeien kunnen nuttig zijn bij de
bestrijding van BPH.®! Uit onderzoek is gebleken
dat moerbeien een positief effect hebben op
BPH, veroorzaakt door een teveel aan
testosteron in het prostaatweefsel. Moerbeien



verminderen de urinewegsymptomen van
BPH 62,63

Het is aangetoond dat tomaten, met hun
lycopeen, de symptomen van urineweg-
aandoeningen bij BPH kunnen verminderen.
Tomatenproducten en lycopeen blijken de
symptomen van BPH te verbeteren en de PSA-
waarde te verlagen.®*®> Het is algemeen bekend
dat de gunstige eigenschappen van een enkele
fytonutriént beter tot hun recht komen
wanneer deze wordt ingenomen samen met het
complex van moleculen die in hun natuurlijke
omgeving aanwezig zijn — met andere woorden,
het is gunstiger om lycopeen binnen te krijgen
door een hele tomaat te eten dan door een
lycopeensupplementpil te slikken. Tomaat, de
vrucht die het meest complete complex van
micronutriénten bevat die de prostaat-
gezondheid bevorderen, blijkt superieur te zijn
aan de afzonderlijke voedingsstoffen in het
verminderen van de incidentie van leeftijds-
gebonden prostaatziekten.®® Volgens de
Adventist Health Study kan de consumptie van
64 gram tomatenproducten per dag het risico
op prostaatkanker met maar liefst 28%
verminderen.®’” Bovendien kan lycopeen de
ziekteprogressie remmen bij patiénten met
Goedaardige prostaatvergroting.®

Fruit is niet het enige voedsel dat gunstig is voor
de prostaat; groenten kunnen ook positieve
effecten hebben waar je van kunt profiteren.

Broccoli en kruisbloemige groenten helpen bij
BPH door oxidatieve stress en blaasfunctie-
stoornissen als gevolg van obstructie van de
urinewegen te verminderen.®® Kruisbloemige
groenten bevatten een fytochemische stof die
de stofwisseling in hyperplastische prostaat-
cellen vertraagt en zo bescherming biedt tegen
BPH.7O'71

Knoflook en uien zijn superfoods. Een hoge
consumptie van knoflook verlaagt het risico op
BPH met 35%. Een hoge consumptie van uien
verlaagt het risico op BPH met 60%.72

Ook noten, bonen en zaden kunnen een nuttige
rol spelen bij de behandeling van prostaat-
vergroting.

Het is aangetoond dat pompoenpitten kunnen
helpen bij BPH. Producten met pompoenpitten
zijn populaire middelen tegen

prostaatproblemen, die voor sommige mensen
effectief zijn gebleken en het proberen waard
zijn.”®> Pompoenpitten zijn een bron van zink,
een element dat bescherming biedt tegen
BPH.”* Voedingsmiddelen die rijk zijn aan zink
ziin onder andere noten, pompoenpitten,
zonnebloempitten, tarwezemelen, tarwekie-
men, uien, melasse, erwten, bonen en linzen.
Let op: geraffineerde en bewerkte
voedingsmiddelen bevatten vrijwel geen zink.

Sojaconsumptie vermindert BPH en verbetert
plasproblemen.” Soja is nuttig omdat het de
serumspiegels van vrij testosteron en
dihydrotestosteron (DHT) aanzienlijk verlaagt!’®

Lijnzaad remt de proliferatie van prostaat-
epitheelcellen en vermindert daardoor BPH. De
omega-3-vetzuren en vezels in lijnzaad helpen
ontstekingen te verminderen.”’

Paranoten zijn een rijke bron van selenium.
Selenium is zeer gunstig voor de behandeling
van BPH; het werkt zowel beschermend als
genezend, hoewel de beschermende effecten
sterker zijn.”®

Het verband met jodium wordt vaak over het
hoofd gezien. Jodium heeft een ontstekings-
remmende werking op de normale prostaat, net
als op andere klieren. Het leidt ook tot
antiproliferatieve effecten in prostaatcellen.”®:80
In de moderne samenleving zijn er veel
concurrenten voor jodium.

Laten we nu eens een paar veelbelovende
kruiden noemen. ledereen met prostaat-
problemen lijkt wel eens van het kruid zaagpalm
te hebben gehoord. In één onderzoek bleek
zaagpalm na een behandelingsperiode van
minimaal zes maanden hetzelfde effect te
hebben op de behandeling van BPH als
gangbare prostaatmedicatie.®® Brandnetel is
ook een favoriet. Brandnetel lijkt een goede
behandeling te zijn voor mildere vormen van
BPH. De wetenschappelijke naam is Urtica
dioica L., maar wij noemen het ook wel
brandnetel, gewone brandnetel of Ortiga. Het
wortelextract wordt traditioneel gebruikt voor
de behandeling van symptomatische BPH en
heeft effectiviteit aangetoond in klinische
onderzoeken.?? Gember is een effectief kruid
dat vaak als specerij wordt gebruikt. Gember
bevat een aantal fytochemicalién die



verantwoordelijk zijn voor de positieve effecten
ervan op BPH.8 Heeft u wel eens verse
gemberthee geprobeerd? Sommigen hebben
ontdekt dat de bast van de Franse zeepijnboom
heilzaam kan zijn. Symptomen van BPH zoals:
moeite met plassen, frequentie, onderbroken
plassen, aandrang, zwakke urinestraal, persen
en nachtelijk plassen, worden allemaal
aanzienlijk verbeterd met Pycnogenol®, zoals
het commercieel bekend staat.?*

We hebben eerder uitgelegd dat de prostaat
gevoelig is voor bloedstagnatie, vooral bij
langdurig zitten. Het ligt dus voor de hand dat
een verandering van een zittende levensstijl
naar meer beweging de prostaatgezondheid ten
goede komt. En dat klopt helemaal. De prostaat
reageert uitstekend op regelmatig wandelen.
Mannen die 2 tot 3 uur per week wandelen,
hebben minstens 25% minder kans op
goedaardige prostaatvergroting (BPH).%
Regelmatige lichaamsbeweging, van welke aard
dan ook, helpt het risico op BPH met 19% te
verminderen.

Terwijl je buiten aan het sporten bent, vergeet
dan niet de gunstige invloed van zonlicht op je
prostaat in de vorm van verhoogde vitamine D-
spiegels. Mannen met voldoende vitamine D
hebben aanzienlijk minder last van prostaat-
vergroting.®’

Nu we de gezondheidsvoordelen van bewegen
in de zon hebben onderzocht, moeten we ons
bewust worden van het belang van een goede
nachtrust in volledige duisternis. Maak van
slapen een gewoonte. Voldoende slaapduur
beschermt tegen BPH.88

Een zeer verontrustend symptoom van BPH is
het gevoel, of het optreden, van onvolledige
blaaslediging. Men zou zich kunnen afvragen of
er trucjes zijn om meer urine te lozen.
Onderzoek wijst uit dat die er zijn, en het heeft
te maken met staand versus zittend plassen.
Voor mannen met urinewegproblemen als
gevolg van BPH kan zittend plassen de
symptomen verlichten.®

Op dit punt wil ik graag een eenvoudig,
natuurlijk middeltje met u delen dat anderen
met dit vervelende probleem heeft geholpen.
Omdat BPH gepaard gaat met ontstekingen en
houtskool een ontstekingsremmend middel s, is

het aanbrengen van houtskool op de prostaat
een uitstekende manier om de ontsteking en de
bijoehorende  zwelling te  verminderen.
Aangezien de prostaat zich direct onder de
endeldarm bevindt, kan dit het meest effectief
worden bereikt door elke avond een
houtskoolzetpil in de endeldarm in te brengen .
Bij het gebruik van dit middel gebruik ik een
spuit van 60 cc met een kathetertip, vul deze
met houtskoolkompres en injecteer de inhoud
langzaam in de anus voor het slapengaan. De
zetpil moet daar blijven zitten tot de volgende
stoelgang, die meestal 's ochtends plaatsvindt.
Hier is het recept voor het bijvullen van de spuit.

Houtskoolzetpil

1/4 kopje water

1/8 kopje houtskoolpoeder

1/2 theelepel psylliumpoeder
Meng de ingrediénten in een kom.
of

1 kopje water

3 eetlepels gemalen lijnzaad

3 eetlepels houtskool

Breng aan de kook en laat afkoelen.

Plaats de vloeistof in een spuit met kathetertip.
Injecteer in het rectum en laat het een nacht
intrekken. Verwijder de vloeistof met de
ontlasting bij de volgende stoelgang.

Hydrotherapie is ook effectief bij het
verminderen van prostaatvergroting. Mijn
eerste keus is het ‘Sitz bath’.?° Hiervoor heb je
twee emmers of opbergbakken nodig waarin je
kunt zitten. Plaats ze in je douche of badkuip.
Vul er één met koud water en de andere met
heet water. Ga vervolgens in elke bak zitten, drie
minuten in het hete water en daarna één
minuut in het koude. Herhaal dit vijf keer en
eindig met koud water.®!

“Natuurlijke middelen, gebruikt in overeen-
stemming met Gods wil, brengen bovenna-
tuurlijke resultaten teweeg. We vragen om een
wonder, en de Heer leidt ons verstand naar een
eenvoudige oplossing.”??

Voor een nog krachtiger zitbad kunt u een
kruideninfusie toevoegen van heermoes



(Equisetum arvense), kweekgras (Elymus ripens)
en berendruif (Arctostaphylos uva- ursi ). Laat in
totaal 60 ml van een mengsel van gelijke delen
van alle drie de kruiden trekken in 500 ml
kokend water. Voeg de infusie toe aan het hete
zitbad.®3

Voor mannen met Goedaardige prostaat-
vergroting (BPH) kunnen bekkenbodemspier-
oefeningen, ook wel Kegel-oefeningen ge-
noemd, de symptomen verlichten door de
spieren rond de blaas en penis te versterken.*

Het is aangetoond dat prostaatmassage
effectief is bij het verkleinen van een vergrote
prostaat.®> Dit wordt gedaan door een assistent
die zijn vinger in het rectum van de patiént
steekt, terwijl deze voorovergebogen zit,
bijvoorbeeld op een stoel of bed. De prostaat
bevindt zich dan direct onder de vingertop, waar
het gedurende 15 minuten per keer gemasseerd
kan worden.

Er bestaat een theoretische rol voor
koortstherapie, net als bij prostaatkanker.’® Het
heeft goede resultaten opgeleverd bij patiénten
met BPH en een verhoogde PSA-waarde.

Samenvattend:

e BPH is het gevolg van een slechte
bloedsomloop en zuurstofgebrek,
verhoogde ontsteking, verhoogde
hormoonspiegels en uitdroging.

e Gezonde voedingskeuzes en een
gezonde levensstijl verminderen
ontstekingen en hormonen; ze
verbeteren de bloedsomloop, de zuur-
stofvoorziening en de hydratatie.

o Eet meer verse groenten en fruit.
e Drink meer water.
o Beweeg meer in de frisse lucht en de zon.

e Probeer eens kruiden, actieve kool,
hydrotherapie en massage.

e Vraag God om Zijn eenvoudige,
natuurlijke  geneesmiddelen boven-
natuurlijk succes te schenken en geloof
dat Hij genezing zal brengen in
overeenstemming met Zijn wil.
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