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Je borsten liegen niet.
Ze geven je 2o veel informatie.
Lusister en je zult weten.

— Leen Steyaert






Voorwoord

Aleeuwenlang, vanaf het begin van de schepping, zijn borsten
een symbool van vrouwelijkheid. Borsten worden begeerd en ge-
koesterd. Ze zijn een seksueel object en zorgen voor genot.

Tegenwoordig dreigen ze echter bijna automatisch geassoci-
eerd te worden met borstkanker en andere al dan niet direct aan
borsten gerelateerde klachten.

Wat veel vrouwen niet weten, is dat veel borstaandoeningen
veroorzaakt worden door een verkeerde levensstijl. Om deze reden
is dit een prachtboek: op basis van de kennis over borsten die Leen
Steyaert hier heeft verzameld, kun je als lezer kiezen om je gezond-
heid, en meer bepaald de gezondheid van je borsten, door de juiste
zelfzorg te herstellen of te behouden.

Het zijn bijzondere tijden, die beheerst worden door het co-
ronavirus. De gehele wereld leeft in angst en is ontregeld. Ons ant-
woord hierop is zelfverantwoordelijkheid en versterking van ons
immuunsysteem. Dit boek past absoluut in deze tijd. Het legt de
focus op koestering en preventie. Het is luchtig, zelfs een tikje fri-
vool, maar houdt tegelijk een ernstige en opmerkelijke boodschap
in, gebaseerd op uitgebreide kennis van de recentste wetenschap-
pelijke publicaties. Hier en daar vraagt het geconcentreerde aan-
dacht van de lezer, maar de gezonde levensstijl en oefeningen die
worden aangeraden zijn heel eenvoudig toe te passen.

Over borsten is aan iedereen, mannen en vrouwen, jong en oud
aan te bevelen om de kennis van en over borsten actueel te maken
en dit unieke onderdeel van het vrouwelijk lichaam een bijzondere
plaats te geven in je dagelijkse aandacht.

Dr. Don Urich, radioloog en voormalig medisch adviseur
bij onder andere LifeIs Beautiful bij RTL4
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Inleiding

De haat-liefdeverhouding met onze borsten

Misschien heb je nooit echt nagedacht over je borsten omdat je er
nooit problemen mee hebt gehad en omdat je ze gewoon beschouwt
als onderdelen van je lichaam. Na je dagelijkse toilet stop je ze in
een passend stukje stof dat er speciaal voor ontworpen is en dat voor
derestvan de dag onder je kledij verdwijnt, tenzij je een dagje naar
het strand gaat of een bezoek aan de sauna brengt. In die laatste
gevallen laat je je borsten vrijer en zijn ze voor de buitenwereld
zichtbaarder.

Wellicht ben jij iemand die zegt: ‘Ik ben helemaal niet bezig met
mijn borsten. Ik ben er zeer tevreden mee en ik heb geen klachten.
Dan behoor jij zeker tot de gelukkigen, want bij een deel van de
vrouwen is dat niet zo. Veel vrouwen zijn niet gelukkig met hun
borsten of hebben er een haat-liefdeverhouding mee. Meer vrou-
wen dan je zou vermoeden voelen zich ongemakkelijk met hun bor-
sten en hebben zelfs een echt ‘borstencomplex’, bijvoorbeeld omdat
ze als kind of jonge vrouw onprettige ervaringen hebben gehad en
die ervaringen in hun geheugen geprent zitten. Een ongewenste
aanraking of opmerking - zelfs al is die goed bedoeld - zoals ‘nu ben
je groot aan het worden, want je krijgt heuveltjes’, kan ervoor zor-
gen dat je je verdere leven een negatief gevoel rond je borsten blijft
hebben.

Eris heel wat cultureel-maatschappelijke informatie te vinden over
borsten, maar als er in de wetenschappelijke literatuur al iets over
borsten te vinden is, gaat dit doorgaans over allerlei borstziekten
en voornamelijk over kanker. Borsten zijn bemind maar onbekend.
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Over gezonde borsten wordt weinig of niet gesproken, behalve als
het gaatover de buitenkant, bijvoorbeeld of ze wel of niet groot, vol
en stevig genoeg zijn. Nochtans horen je borsten bij je lichaam,
ze zijn er geen los segment van. Ik heb het altijd eigenaardig ge-
vonden dat er in de medische wereld geen specialisme bestaat voor
borstgezondheid, net zoals er longartsen, urologen, cardiologen,
maag-darmspecialisten zijn die waken over de gezondheid van
onze longen, nieren, ons hart en onze spijsverteringsorganen. Er
zijn immers zoveel interessante dingen te vertellen over borsten en
hoe je die borsten gezond kunt houden, en er is een massa weten-
schappelijke literatuur over allerlei borstaandoeningen, de oorza-
ken en de behandeling ervan. Mijns inziens is er grote nood aan
‘borstologen’ of ‘mammologen’ (de Latijnse naam voor borsten is
mammae, wat tegelijk ook borstklieren betekent).

Wie mijn vorige boeken heeft gelezen, weet dat het mijn passie is
om vrouwen bewust te maken van hun lichaam en ze aan te moedi-
gen om aan zelfzorg te doen. Daarom wil ik steeds zo veel mogelijk
informatie geven die aantoont hoeveel je zelf kunt doen om gezond
te worden en je gezondheid te handhaven. Vertrouw op je eigen li-
chaam, het liegt nooit. Met dit boek wil ik je laten zien hoeveel je
in je dagelijkse leven kunt doen om de gezondheid van je borsten te
behouden en ze te koesteren.

Al eeuwenlang zijn borsten een symbool van vrouwelijkheid. Bor-
sten worden begeerd en gekoesterd. Ze zijn een seksueel object en
zorgen voor genot. Maar tegenwoordig worden ze bijna automa-
tisch geassocieerd met kanker. Verrassend is dat niet, want een op
de negen vrouwen wordt er op een bepaald moment van haar leven
mee geconfronteerd. De meeste boeken die geschreven zijn over
borsten, gaan over zieke borsten, borstproblemen en focussen zich
voornamelijk op borstkanker. Boeken over gezonde borsten zijn op
één hand te tellen. We denken meestal aan onze borsten als ze pijn
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doen of als we uitgenodigd worden voor een tweejaarlijkse mam-
mografie. Net zoals het gaat met onze algemene gezondheid, be-
steden de meesten onder ons enkel aandacht aan borstgezondheid
als er iets misloopt of als we ongerust zijn over onze borsten. Pas
bij verlies van een borst merKk je soms hoe belangrijk dit deel van je
lichaam is.

Een pleidooi voor natuurlijke, positieve aandact

Je kunt je de vraag stellen of het wel mogelijk is om nog een gezon-
de, natuurlijke relatie met je borsten te hebben als ze in de media
voornamelijk ter sprake komen of worden getoond in verband met
ofwel borstkanker, ofwel uitgesproken seksualiteit. Borsten wor-
den voornamelijk geassocieerd met seks 6f angst voor borstkanker.
Ik stel vast dat veel vrouwen op een onnatuurlijke manier omgaan
met hun borsten: ze pakken ze zonder nadenken in een slechtzit-
tende beha in, drukken ze plat, duwen ze samen en omhoog in een
push-up, dragen loszittende, wijde bovenkleding om hun borsten
te verbergen, laten ze via chirurgie vergroten of verkleinen, raken
in paniek bij het minste knobbeltje dat ze voelen...

Daarom wil ik graag een pleidooi houden om onze borsten
meer te koesteren en er positieve aandacht aan te schenken. Vrou-
wen hebben altijd de neiging om zichzelf te bekritiseren alszein de
spiegel kijken. Ga eens na hoe lang het geleden is dat je nog eens
jezelf hebt bewonderd en onbevangen en zonder te oordelen naar
jezelf en je borsten hebt gekeken. Heb je al eens nagedacht hoe je
je borsten meer ruimte kunt geven, hoe je ze kunt verzorgen door
hun aandacht te geven, te koesteren en van hen te houden? Ik hoop
datje door het lezen van dit boek je borsten als een sterker stuk van
jezelf kunt zien en dat je - als je dat nog niet deed - vanaf nu even
goed voor je borsten zult zorgen als je voor jezelf zorgt. Want bor-
sten zijn voor een vrouw iets om fier op te zijn, niet iets om je over
te schamen, en ze mogen zeker geen bron van angst zijn, zoals we
de laatste decennia vaak zien.
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Precies omdat ik ondervind dat zoveel vrouwen niet gelukkig zijn
met hun borsten, er geen echte ‘band’ mee hebben en er te wei-
nig (of enkel negatieve) aandacht aan schenken, wilde ik dit boek
schrijven: ik wil aantonen hoe belangrijk het is dat je als vrouw
een goede band hebt met de organen die het toppunt zijn van je
vrouwelijkheid. Ik wil een positief verhaal brengen, een verhaal
over gezonde borsten, een verhaal over wat een goede borsthygiéne
inhoudt en over hoe jij gelukkig kunt zijn met jouw borsten. Ik ga
je stap voor stap je borsten leren kennen, zodat het echt je ‘boezem-
vriendinnen’ worden en vooral ook blijven.

Ik geef je informatie over alle aspecten van de vrouwenborst. Daar
hoort uiteraard ook een stukje informatie bij voor als het toch fout
mocht lopen, als je borsten een bron van zorgen worden op het
moment dat je een knobbeltje of een hard plekje ontdekt, je slecht
nieuws krijgt na een controle of afscheid moet nemen van een of
twee borsten omdat ze verwijderd moeten worden.

Toch wil ik voornamelijk focussen op het welzijn van je bor-
sten. Ze zijn er om onze kinderen mee te voeden, om van te genie-
ten tijdens het vrijen of om mee te pronken. Mijn hoop is dat je na
het lezen van dit boek een goed gevoel hebt over je borsten, dat je
fier bent op je borsten en dat je ze ziet als een uniek lichaamsdeel
dat net zo bijzonder en apart is als jij zelf. Lees daarom zeker ook
wat ik schrijf over de anatomie en fysiologie van de vrouwenborst:
hoe meer je leert over je borsten, hoe beter je weet hoe ze in elkaar
zitten, hoe zelfverzekerder je je zult voelen. Als je weet hoe je bor-
sten in elkaar zitten, zul je je ook niet meer laten overvallen door
angstgevoelens bij de kleinste gewaarwording.

Gevoelige antennes

Borsten leven en bewegen en elke beweging heeft zijn verhaal. Je
borsten zijn gevoelige antennes die de energie van de omgeving
in zich opnemen. Weinig vrouwen weten dat ze ook van vorm,
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stevigheid en uitstraling kunnen veranderen als je ze verwent en
aandacht schenkt. Ze bevatten zoveel levensenergie omdat ze ver-
bonden zijn met je hart, je buik en je bekken.

Meer nog dan andere lichaamsdelen worden ze gestuurd door de
verschillende levensfasen die je als viouw doorloopt. Van de puber-
teit tot de overgang ondergaan ze aanzienlijk wat veranderingen:
niet alleen hun grootte, vorm en stevigheid wijzigen, maar ook de
manier waarop je de emoties rond je borsten ondergaat verandert.

Borsten bevatten heel veel informatie. Ze geven een heel goed beeld
van hoe het met je algemene gezondheid gesteld is. Ze ‘weerspie-
gelen’ als het ware je algemene gezondheid. Borsten kunnen na-
melijk ook een reservoir zijn van heel wat stoffen die er eigenlijk
niet in thuishoren. Het grootste gedeelte van de borst bestaat uit
vetweefsel en laat dit vet nu juist een ideale plaats zijn om gifti-
ge stoffen in op te slaan. Je borstweefsel is kwetsbaar. Opgehoopte
toxines kunnen zorgen voor verklevingen en pijnlijke plekjes. Hoe
meer je omgeving - waaronder ook je voeding - vervuild is, hoe be-
lastender dit is voor je borsten. Borsten zijn de eerste slachtoffers
van de gevaarlijke effecten van de toenemende vergiftiging van ons
milieu. Het is belangrijk om je borsten hiervan te vrijwaren. Niet
alleen voor je eigen gezondheid, maar omdat ze via de borstvoeding
ook de voeding van de toekomstige generaties bevatten.

Om deze redenen is een regelmatige reiniging van je borsten
-zowel fysiek als emotioneel - geen overbodige luxe. Je kunt wel
degelijk preventief veel doen om de gezondheid van je borsten te
bevorderen en ik reik je in dit boek allerlei tools aan om zelf je borst-
gezondheid te optimaliseren. Ik laat je zien hoe je het gevoelige
weefsel van je borsten kunt verzorgen en masseren zodat afvalstof-
fen afgevoerd worden, de bloeddoorstroming verbetert en ontste-
kingsverschijnselen verminderen of verdwijnen. Ik vertel je over
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een nieuwe discipline, namelijk borstweefselbehandeling. Het is
een discipline die in Belgié en Nederland nog niet zo lang bestaat.
Enkele jaren geleden volgde ik een opleiding tot borstweefselthe-
rapeute in Nederland. Na mijn opleiding tot menopauzeconsu-
lente was ik ook op dit terrein een pionier in Belgié. Tijdens deze
opleiding leerde ik niet alleen de juiste technieken die ik als borst-
therapeute kan gebruiken bij de behandeling of de preventie van
borstproblemen, maar kreeg ik ook tal van tips en kennis mee over
borstgezondheid.

Ik vertel je wat gevoelens en emoties voor je borsten kunnen beteke-
nen. Want ook liefde en verdriet kunnen je borsten insluizen. Het
verwerken van bepaalde impressies, herinneringen en gevoelens
gebeurt voor een stuk in je borsten.

Ik geef je advies over de keuze van de juiste beha. Ik leg uit welke
borstaandoeningen er bestaan en hoe je ze kunt voorkomen of
(laten) behandelen. Ik besteed ook aandacht aan de belangrijke in-
vloed die je voeding heeft op de gezondheid van je borsten. Daar-
naast ga ik dieper in op de verschillende onderzoeksmethoden die
worden gebruikt in het kader van kankerpreventie. Zo zul je kun-
nen lezen dat er nog andere screeningsmethoden zijn dan de be-
kende - en door sommige vrouwen erg gevreesde - mammografie.
Ik wijd ook een hoofdstuk aan borstvergroting en -verkleining.

Informatie maakt je sterker

Dit boek bevat twee delen. In het eerste deel schets ik een juist beeld
van de anatomie van de borsten, hoe ze zich ontwikkelen en hoe ze
functioneren in de verschillende stadia in het leven van een vrouw.
Ik zet ook de meest voorkomende - meestal onschuldige - borstpro-
blemen op eenrij. In het tweede deel vertel ik je wat je allemaal zelf
kunt doen om je borsten gezond te maken en te houden.
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Ik nodig elke lezer - jonge meisjes, volwassen vrouwen maar zeker
ook rijpere vrouwen én mannen - uit om in dit verhaal te stap-
pen. Of je in het verleden problemen hebt gehad met je borsten of
niet, of je blij bent met je borsten of niet zo blij, in dit boek vind
je positieve en praktische manieren om je bewuster te maken van
je borsten en om meer vertrouwen in jezelf te krijgen. Informatie
maakt je sterker. Kennis is macht en het ontbreken van kennis
geeft angst. Door een intiemere band met je borsten op te bouwen,
zullen ze steviger en gezonder worden. Gezonde borsten en mooie
borsten zullen je algehele gezondheid ten goede komen. Moge dit
boek voor jou een ware ‘ontboezeming’ worden!

Leen Steyaert
September 2020
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orsten zijn evolutionair gezien een meesterwerk. Een pronkstuk,

zowel aan de buiten- als aan de binnenkant. De mens is het enige
zoogdier bij wie de borsten continu gezwollen staan vanaf het moment
dat een vrouw in de puberteit komt. Bij andere vrouwelijke zoogdieren
zijn de borsten alleen gezwollen als ze melk produceren.

De enige oorspronkelijke functie van vrouwenborsten is het voeden
van baby’s en jonge kinderen. Sinds mensenheugenis worden borsten
geassocieerd met vrouwelijke vruchtbaarheid, kracht en het vermogen
van de vrouw om haar kinderen zelf te voeden. In veel nog niet gemo-
derniseerde culturen in Afrika en sommige delen van Azié worden bor-
sten ook nu nog bijna uitsluitend beschouwd als een natuurlijke bron
van voeding. De vrouwen in deze delen van de wereld dragen geen beha,
laten hun borsten meestal onbedekt en het kan hen geen moer schelen
of ze uitgezakt of ongemakkelijk groot zijn.

In onze westerse cultuur worden borsten veeleer gezien als symbool van
vrouwelijke seksualiteit en veel minder als een symbool van vruchtbaar-
heid. Vruchtbaarheid gaat echter hand in hand met het gevoel seksueel
aantrekkelijk te zijn, niet alleen voor mogelijke partners maar ook voor
jezelf. En daarbij spelen borsten een belangrijke rol. Veel mannen reage-
ren op grote borsten, maar hetis niet gemakkelijk om uit te maken of dit
een evolutionair kantje heeft of door onze cultuur komt. Zeker de wes-
terse cultuur is gefixeerd op grote borsten en de mate van waardering
van de borstomvang wisselt sterk.

In onze maatschappij wordt dit op talloze manieren voelbaar ge-
maaktinfilms, reclamespots, kledij en lichaamstaal: boobs komen te pas
en teonpas op de voorgrond.

Maar hoe zit dat nu met die borsten? Hoe groeien ze? Waarom heeft de
ene vrouw dikke volle borsten en de andere kleine heuveltjes? Wat zit er
allemaal in een borst? Hoe zien‘'normale’ borsten eruit? Dat vertel ik jein
de volgende hoofdstukken.



