GEZONDLEVEN DOSSIER

‘Goede therapeutische massage kan helpen de vaatwanden te versterken,

net zoals gerichte voeding

vruchten. Citrusvruchten bevatten veel vitamine
C. Donkergroene bladgroenten zoals boerenkool
en spinazie, bevatten vitamine E. Verder zijn plant-
aardige olién een belangrijke bron van vitamine

E. Behalve vitamine C en E, is ook vitamine K
belangrijk bij spataderen, omdat dit zorgt voor een
elastische vaatwand. Groene bladgroenten, maar
ook melk en melkproducten, vlees, eieren, granen,
groenten en fruit bevatten vitamine K.”

KOUDE NIEREN

Een andere vorm van spataderen, zijn aambeien.
Dit is een aderuitzetting van de bloedvaten bij de
anus. Aambeien worden vaak veroorzaakt door
verstopping, harde ontlasting en te hard persen.
Cathalijn: “Een vezelrijke voeding, rijk aan volko-
renbrood, volkorenpasta, zilvervliesrijst, groente
en fruit, is dan erg belangrijk. Naast voldoende
vezels is twee tot tweeéneenhalve liter vocht per
dag - alle dranken tellen mee, met uitzondering
van alcohol - ontzettend belangrijk bij verstopping
en te harde ontlasting.” Ook Tibetaans geneeskun-
dige Nel de Jong wijst op het belang van voldoende
drinken, beweging en een gevarieerde lichaams-
houding. Vaak ziet ze bij spataderen koude nieren
als hoofdverantwoordelijk voor een verminderde
circulatie, ook in de benen. Nel: “In dat geval
koude spijzen vermijden. Dus geen aardappels,
paprika, ijsbergsla, rauwe groenten. In ieder geval
geldt wederom: zorg dat je voldoende drinkt om de
nierfunctie en de bloedcirculatie te ondersteunen.
Bij ‘hitte’ op de vaten’s ochtends even de benen
met koud water douchen. Let daarnaast op je
gewicht, doe oefeningen met je benen in de lucht
en blijf bewegen. Vermijd ook directe hitte op de
spataderen van zonnebank en sauna. ’s Zomers
kunnen steunkousen helpen tegen de stuwing op
de vaten door de hitte.”

REFLEXOLOGIE

Complementair geneeskundige An-Akh Zaldoc
wijst op het belang van het beantwoorden van
de vraag waarém iemand spataderen krijgt. Hij
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stelt: “In de allopathie zijn ze intussen al weer
wat verder gevorderd, maar de oplossing blijft
vaak de spatader weghalen en omleiden naar

een gezondere ader. Dat kan je natuurlijk doen,
maar in mijn ogen is dat én het verplaatsen van
het probleem én een tijdelijk oplossing. Ervan
uitgaande dat er niet verder gekeken wordt naar
het waarom van de spatader en de leefwijze van
de cliént althans. Let wel, ik kan geen spataderen
opereren als het acuut is en het is heel mooi dat
er chirurgen zijn die dat wel kunnen. Ik geef
alleen aan dat het nuttig is om te kijken waarom
iemand een spatader heeft. Beweegt hij of zij
misschien te weinig? We worden overstelpt met
spotjes dat het goed is om elke dag een half uur
te bewegen. Erg mooi, maar iemand met spat-
aderen zou wellicht nog een stapje meer kunnen
en mogen doen! Veel mensen met spataderen
staan namelijk heel veel voor hun werk en
dragen daarnaast geregeld verkeerd schoeisel.
Goede therapeutische massage kan helpen de
vaatwanden te versterken, net zoals gerichte
voeding.” Met reflexologie kunnen spataderen
ondersteunend behandeld worden, aldus An-Akh.
Reflexologie gaat ervan uit dat alle organen en li-
chaamsdelen in verbinding staan met plaatsen op
de voeten. De drukpunten op de voeten die in het
geval van spataderen bewerkt dienen te worden,
staan in contact met het hart, de zonnevlecht- en
het middenrif, de wervelkolom van het lendenge-
bied, de bijnier, de dunne darm en de dikke darm
reflexzones. Ook is het volgens An-Akh goed

om te kijken hoe het bloed dunner gemaakt kan
worden. Voldoende drinken staat hier uiteraard
weer voorop. An-Akh, tot slot: “Daarnaast zou

ik een cliént met spataderen totaal doormeten
middels elektroacupunctuur volgens Voll. Dit om
te kijken hoe de hartwerking is, de toestand van
alle (slag)aders, de werking van de (bij)nieren
en de algehele conditie. Alleen zo kan je, samen
met de cliént, tot een complete aanpak komen

en voorkomen dat die ene spatader een spatbeen
wordt!” &

Contactgegevens

Nel de Jong:

Chagpori Tibetan Health
Center (www.chagpori.nl)

Arjan Korevaar:
Vereniging van
Natuurgeneeskundig
Therapeuten
(www.nt-nederland.nl)

Cathalijn Okken:
Vita voedingsadvies
(wwwuita-voedingsadvies.nl)

An-Akh Zaldoc:
Zinnith, praktijk voor com-
plementaire geneeswijzen
(www.zinnith.nl)

Meer tips?
Kjjkop www.paravisie.nl
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