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Voorwoord

De westerse geneeskunde ziet het lichaam vaak alleen als een
verzameling onderdelen — het verzwakte hart, de verouderende
hersenen, de knie met artritis —, maar de werkelijkheid is dat het
lichaam niet louter bestaat uit onderdelen. Het gaat juist om het
geheel.

Dit geheel bestaat uit systemen die met elkaar samenwerken;
soms in een gezamenlijk ritme, soms niet. Voor optimale ge-
zondheid, welzijn en volop energie zouden al deze systemen in
ons lichaam moeten samenwerken en hebben ze invloed op alles
wat we doen.

In Lymfe onderzoekt dr. Gerard Lemole een systeem dat echt
onontdeke is gebleven. De meeste mensen brengen het woord
‘lymfeklier’ in verband met het woord ‘kanker’. Maar zoals dr.
Lemole uitlegt, is het lymfestelsel juist een prachtig en belang-
rijk systeem, omdat het ervoor zorgt dat de vele systemen in ons
lichaam correct, efficiént en optimaal werken.

Dr. Lemole is een pionier op het gebied van hart-longchirur-
gie en een van de eerste artsen die zag hoe lymfe alle aspecten
van onze gezondheid beinvloedt. Hij legt uit dat het lymfestelsel
als een ‘geheime rivier van gezondheid’ gezien kan worden. En
dat is waar. Het lymfestelsel, dat bestaat uit klieren, vaten en
vocht, is om diverse redenen zowel door de algemene als de me-
dische wetenschap niet goed onderzocht en wordt niet goed be-
grepen. Om te beginnen weten we nog niet hoe we het precies

moeten meten, om vast te kunnen stellen of je een goede of een



LYMFE

te trage lymfestroom hebt. Maar zoals dr. Lemole zal laten zien,
het lymfestelsel werkt doordat het organen, bloedvaten en syste-
men beschermt tegen afval van onze cellen, gifstoffen en andere
bedreigingen.

De essentie is: als je een sterke lymfestroom hebt, leef je ge-
zonder, als je een stagnerende of langzame lymfestroom hebt,
loop je meer risico op ziekten en stoornissen in het functioneren
van het lichaam.

In dit boek neemt dr. Lemole je mee naar de biologie van dit
stelsel om je uitleg te geven over het belang en de invloed ervan
op het hele lichaam. Hij doet dit door je het volgende te laten

zien:

* Het belang van het lymfestelsel als zelfstandige eenheid en
niet alleen als een bijrolletje naast topacteurs zoals de bloeds-
omloop en het spijsverteringsstelsel.

* Hoe het lymfestelsel een rol speelt in het ontstaan van vele kwa-
len en ziekten die in verband worden gebracht met veroudering,
zoals hersenziekten, hartaandoeningen en aandoeningen van
het immuunsysteem.

* Hoe je je leefstijl kunt veranderen om je ‘stroom te bevorderen’
en op die manier chronische ontstekingen te verminderen.
Deze ontstekingen vormen de basis van vele aandoeningen die
in verband worden gebracht met veroudering, gebrek aan ener-
gie en algeheel disfunctioneren van het lichaam.

Dr. Lemole deelt mijn passie (gestaafd met veel onderzoek)
voor de genezende kracht van voeding. In dit boek beschrijft
hij de voedingsmiddelen en de bijbehorende voedingsstoffen
waarvan is aangetoond dat ze het lymfestelsel beinvloeden.
Daarnaast deelt hij enkele leuke methoden om het functione-

ren van je lymfestelsel te verbeteren. (Wie zou gedacht hebben
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VOORWOORD

dat een goede grap de kraan kan openzetten voor een betere
lymfestroom?)

Het verhaal van het lymfestelsel is fascinerend — een verhaal
dat nog niet verteld is in de context van gezondheid in het alge-
meen. En dr. Lemole, al zijn hele carriére een pionier, doet het
weer: hij geeft ons uitleg over een systeem dat nog veel geheimen
voor ons heeft, maar waarvan het belangrijk is dat we het beter

gaan begrijpen.
— Mark Hyman, M.D.

Pritzker Foundation Chair in Functional Medicine,
Cleveland Clinic Lerner College of Medicine
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Inleiding

Hoe stroomt lymfe?

Iedereen die weleens een afbeelding van een skelet heeft gezien,
of heeft gekeken naar een poster van het menselijk lichaam in de
spreckkamer van de arts, heeft een basaal begrip van hoe het
lichaam is opgebouwd: we hebben veel harde gedeelten (onze
botten), veel zachte gedeelten (onze organen) en een heleboel
tunnels en snelwegen die stoffen van punt A naar B vervoeren.
Ons bloed reist door het hart, onze gedachten en bewegingen
reizen van de ene zenuwcel naar de andere, en ons voedsel komt
er bij het ene gat in en gaat er via het andere gat weer uit.

Hoewel je zou kunnen beargumenteren dat je geen afgestu-
deerd arts hoeft te zijn om gezond te leven, blijkt toch dat het
belangrijk is de systemen van het lichaam te begrijpen. Onder-
zoek heeft aangetoond dat één systeem in het bijzonder, het
lymfestelsel, de belangrijkste factor is als het gaat om een lang
leven, ziektepreventie en een gezond en vitaal leven. Maar toch
weet niemand er veel van — onderzoekers niet, de medische ge-
meenschap niet en ‘normale mensen’ al helemaal niet.

Ik wil dat veranderen, want na tientallen jaren gewerkt te
hebben als hart-longchirurg, heb ik het effect en de beloften van
een gezond lymfestelsel gezien. Ik zie hoeveel invloed het kan
hebben, in positieve en in negatieve zin, op je gezondheid, je

welzijn en je levensduur.
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LYMFE

Voor Lymfe ben ik een samenwerking aangegaan met twee
van mijn gewaardeerde en vertrouwde collega’s in de integratie-
ve geneeskunde, dr. Dwight McKee en dr. Sandra McLanahan,
om de kracht en mogelijkheden van het lymfestelsel uit te leg-
gen. Ik noem het lymfestelsel ook wel ‘de geheime rivier van
gezondheid’.

Die geheime rivier werke, zoals de naam al zegt, grotendeels
zonder opgemerkt te worden. ‘Lymfeklieren’ is een woord dat
vaak in verband wordt gebracht met kanker, omdat ze een van de
belangrijke kanalen zijn waardoor kanker zich door het lichaam
kan verspreiden. Doordat onderzoekers hopen het wondermid-
del te vinden om de verspreiding van kanker via de lymfeklieren
te stoppen, is vooral daarop gefocust en is er maar weinig gekeken
naar de normale werking van het lymfestelsel en hoe het andere
gebieden in het lichaam beinvloedt.

In de lymfeklieren worden onze dagelijkse biologische ge-
vechten gewonnen en verloren. Uit steeds meer onderzoek blijkt
dat een gezond lymfestelsel een rol speelt in het voorkomen en
verminderen van niet alleen kanker, maar ook van hartaandoe-
ningen, hersenziekten, maag-darmproblemen en nog veel meer.

Lymfe speelt een rol bij praktisch elk belangrijk probleem dat
in het lichaam kan optreden. Daarom wordt het lymfesysteem
ook wel de ‘Assepoester van de geneeskunde’ genoemd: onder-
gewaardeerd, terwijl het veel belangrijk werk doet.

Het omvat weefsels, organen, vloeistoffen en bloedvaten en
daarmee raakt het lymfestelsel aan elk ander systeem in het
lichaam. Het simpele feit is: hoe beter de lymfe stroomt, hoe
beter het lichaam werkt.

Vroeg in mijn medische carriére deed ik hartoperaties. Ik
werkte samen met een ervaren patholoog en ik zag dat de lymfe-
klieren van mensen met hartproblemen klonterig, troebel en

verontreinigd waren. De lymfeklieren van gezonde patiénten
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waren glashelder. Het was als het verschil tussen het water in het
riool en het water in de Cariben. Dit inspireerde me om jaren-
lang onderzoek en klinisch werk te verrichten om te kijken naar
de rol van het lymfestelsel in zowel gezondheid als ziekte.

Door gebruik te maken van de metafoor van de rivier die
door het lichaam stroomt, hopen we je mee te nemen op een
anatomische reis die je duidelijk maakt hoe lymfe werke, zodat
het net zo’n algemeen gebruikt begrip wordt als ‘cholesterol’ of
‘bloedsuiker’.

Ons doel is om je te helpen je lymfestroom te verbeteren,
zodat je lichaam beter in staat is om gifstoffen en afvalstoffen te
verwijderen en het domino-effect van verstoord functioneren op
te ruimen, want daardoor ontstaan beschadigingen, ontstekin-
gen en ziekten die uiteindelijk leiden tot een chronisch slechte
gezondheid. Je gaat leren hoe lymfe een directe rol speelt in
diverse lichaamssystemen (je hart- en vaatstelsel, je zenuwstelsel,
je immuunsysteem, enzovoort), en je krijgt een actieplan om je
eigen lymfestroom te versterken en te bevorderen.

Onze lichaamsvlocistoffen, zowel bloed als lymfe, lijken qua
samenstelling op zeewater: zout en vol met voedingsstoffen die
onze eigen persoonlijke oceaan vormen. In een aquarium is het
heel belangrijk om het water schoon en stromend te houden, om
alles wat erin zit gezond te houden. In ons geval worden onze
cellen gevoed met zuurstof en andere essentiéle stoffen, en ze
blijven gezond door de circulatie van lymfe. De witte cellen van
de lymfeklieren verrichten reparaties en de afvalproducten van
de cellen worden verwijderd, doordat ze baden in de oceaanach-
tige elementen van het lymfestelsel.

Het lymfestelsel, dat tussen je bloedvaten door loopt om gif-
stoffen uit het lichaam te verwijderen en voedingsstoffen af te
leveren, functioneert heel anders dan enig ander systeem met

vloeistoffen in je lichaam. Het heeft geen centrale pomp (zoals
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het hart), het heeft geen duidelijke diagnostische markers om de
gezondheid of functie te meten en — zoals al opgemerkt — er is
nog weinig onderzoek naar gedaan.

Geen enkele arts zal op een controleafspraak vragen: ‘Hoe
gaat het met je lymfestroom?” Een arts zal wel voelen of je ge-
zwollen lymfeklieren hebt om een infectie te vinden, maar het
lymfestelsel is voor de meeste mensen nog altijd een medisch
mysterie, zowel voor patiénten als voor artsen.

Stel je een stelsel van geheime rivieren voor dat diep in de
aarde verborgen is, ergens ver weg van de drukte van de bescha-
ving. Het is nooit onderzocht. Weinig mensen weten dat het

bestaat. Een van de rivieren is een magische, ongerepte en ont-
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zagwekkende watermassa. De andere is verontreinigd, vies en
stroomt niet. Dit zijn de manieren waarop het lymfestelsel kan
werken en dit boek neemt je mee op reis om je eigen rivier van
gezondheid te ontdekken.

Wanneer je die rivier begrijpt, en dingen kunt doen die deze
beter doet stromen en functioneren, is het vanaf daar eenvoudig.
Wanneer je een tastbaar begrip hebt van hoe het lichaam werke,
kun je gemakkelijker gezond gedrag vertonen. Je kunt de manier
waarop het lichaam functioneert visualiseren en leren hoe je je
gezondheid kunt bevorderen, in plaats van onbewust doorleven
met een stagnerend en verontreinigd lymfestelsel, wat uiteinde-
lijk zal resulteren in het slecht functioneren van meerdere sys-
temen in je lichaam.

Gezien het feit dat we in een wereldwijde gezondheidscrisis
leven — kijk maar naar overgewicht, kanker, hartaandoenin-
gen, diabetes en problemen met het immuunsysteem — kan dit
boek helpen om de manier te veranderen waarop de wereld en
de medische beroepsgroep over het lymfestelsel denken. Door
gebruik te maken van baanbrekend onderzoek (waar ik aan
meewerkte toen er grensverleggende gegevens over het lymfe-
stelsel werden onthuld in een artikel uit 1981 dat gepubliceerd
werd in the Annals of Thoracic Surgery), hopen we je te leren
hoe je je lymfestelsel kunt benutten om gezond, sterk en lang
te leven.

Waarom is het lymfestelsel zo belangrijk? Omdat wanneer
het niet soepel stroomt, je meer risico loopt op degeneratieve
aandoeningen die je kwaliteit van leven verminderen, de gezond-
heidszorgkosten opstuwen en de kans op voortijdig overlijden
doen toenemen. Maar wanneer de rivier goed stroomyt, is het als
het vocht dat uit de fontein van de eeuwige jeugd komt: het
spoelt je hele lichaam schoon. Dat werkt als volgt:
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* Een van de kenmerken van chronische degeneratieve ziekten
is chronische ontsteking. Dit betekent dat het immuunsys-
teem niet goed meer functioneert en je lichaam wordt over-
stelpt door bacterién, vrije radicalen en andere stoffen die de
werking van je lichaam verstoren, waardoor je lichaam voort-
durend in een staat van waakzaamheid verkeert.

* Waarom is het lymfestelsel zo belangrijk? Ten eerste levert
het informatie over de gifstoffen in je lichaam aan de im-
muuncellen, zodat schadelijke stoffen vernietigd of onscha-
delijk gemaakt kunnen worden. Ten tweede voert het lymfe-
stelsel schadelijke stoffen en de nevenproducten die gevormd
worden af. Ten derde dragen de lymfevaten bij aan het
schoonmaakproces door de moleculen te helpen en opnieuw
in dat gebied op te bouwen. Zonder een effectieve en effi-
ciénte lymfestroom zijn elk van deze drie processen beperkt,
en loop je het risico op chronische ontsteking. Chronisch
met giftige stoffen in je lijf rondlopen, heeft een negatieve
invloed op een gezonde stofwisseling en andere lichaams-
functies.

* Dit proces moet snel plaatsvinden: de boodschap versturen,
aanvallers vernietigen en het gebied schoonmaken. Het lymfa-
tische transportsysteem is de route die cellen moeten nemen
om deze drie taken te verrichten. Elke vertraging leidt tot

chronische ontsteking of auto-immuunziekten.

Dat is allemaal geen eenvoudig proces en het omvat veel delen
van de lymfevloeistof — de stroming, vloeibaarheid, samenstel-
ling en het volume. Maar het is een proces dat je zult begrijpen
wanneer we je meenemen door de diverse delen van het lymfe-
stelsel en je uitleggen hoe het werkt in de context van je organen
en lichaamssystemen.

Het beste van dit alles is dat je zelf iets kunt doen om je lymfe-
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stroom te verbeteren. We zullen het ook daarover hebben in dit
boek.

Dit vermogen om je gezondheid te verbeteren is deels ont-
staan door het vakgebied van de epigenetica. Voorheen geloof-
den we dat we weinig controle hadden over ons genetische log;
dat onze genen zijn zoals ze zijn en dat we weinig kunnen veran-
deren aan hoe ze functioneren. De oude denkwijze was dat je
een gevangene was van de genen die je hebt gekregen.

Maar dat is veranderd.

De opkomst van de epigenetica heeft ons geleerd dat dingen
die we doen of laten de manier kunnen veranderen waarop onze
genen werken: dat ze min of meer aan- en uitgezet kunnen wor-
den. Dat heeft belangrijke consequenties voor de manier waarop
ons lichaam functioneert.

De geschiedenis van de epigenetica is fascinerend. Voordat
Francis Collins rond het jaar 2000 het genoom decodeerde,
dacht men dat mensen ongeveer 150.000 genen hadden, geba-
seerd op de verschillende eiwitten, aminozuren, vetten en kool-
hydraten die we dagelijks maken.

Tot verrassing van de genetici bleek dat het genoom bestond uit
25.000 genen, waarvan 90 procent werd gezien als ‘rommelge-
nen’. Dit betekende dat ze meerdere functies hebben en samen-
werken met andere gebieden van het genoom. Waarom is dat be-
langrijk? De manier waarop genen tot uiting komen, kan beinvloed
worden door boodschappers, die het gen aan of uit kunnen zetten.

Dit betekent dat je genen geen vaststaande code zijn die dic-
teren hoe je te werk gaat, maar meer een veranderlijk bestand
dat je wel of niet gezond kan maken. Dit hangt af van welke
genen onderdrukt worden en welke tot uiting komen. Je kunt je
voorstellen dat de consequenties voor wat je kunt doen met bij-
voorbeeld kanker bevorderende genen of genen die in verband

staan met obesitas verbluffend zijn.
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De dingen die van belang zijn als we het over lymfe hebben,
zijn kwaliteit en stroom. Misschien denk je dat deze zaken gene-
tisch zijn bepaald, maar we hebben wel degelijk het vermogen
om lymfe te helpen verbeteren, en daarmee onze algemene ge-
zondheid.

Verbeteren van je lymfestroom hangt samen met wat je eet,
hoeveel je beweegt en ontspant, of je naar de sauna gaat, hoe
vaak je lacht en zelfs hoe spiritueel je bent. We bieden je ideeén
en stappen die je lymfestelsel aan het werk zetten. Dit doen we
met behulp van drie methoden: je stroom ondersteunen met
goede voeding, je stroom versnellen met sporten, en je stroom
soepel en zonder blokkades houden met meditatie en ontspan-

ning.
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