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INLEIDING

Wat fiin dat dit boek jou heeft gevonden! In dit boek ga je
ontdekken hoe je door middel van, vaak eenvoudige, aanpassingen
in je voeding grote invloed kunt hebben op je hormonen en
daarmee op je leven. Ik zou willen dat ik dit boek zelf 30 jaar
geleden in handen had gekregen.

MET VOLOP ENERGIE GAAT ALLES IN

HET LEVEN MAKKELIJKER

Toen ik 52 was, kwam ik in een burn-out terecht en begon ik aan een
speurtocht naar mijn energie en vitaliteit die ik op dat moment com-
pleet kwijt was. Deze speurtocht bracht me bij de enorme impact die
mijn hormonen niet alleen bleken te hebben op mijn energieniveau
maar ook op mijn gezondheid. Mijn hormonen blijken werkelijk alles te
bepalen, niet alleen hoeveel energie ik heb en hoe mijn humeur is, maar
ook hoe ik eruitzie, of ik makkelijk of juist moeilijk vet verbrand en of ik
regelmatig mijn huissleutels loop te zoeken of dat mijn brein zo scherp
is als een koksmes.

Ik stond perplex van de grote invloed die mijn hormonen bleken te heb-
ben op mijn energieniveau en daarmee op mijn leven. Want wees eerlijk,

met volop energie gaat alles in het leven zoveel makkelijker!

WAAROM HEEFT NIEMAND ME DIT

EERDER VERTELD?

De tweede ontdekking die ik deed, was dat ik met mijn voeding grote
invloed heb op mijn hormonen. Ik veranderde mijn voedingspatroon en
kwam erachter dat dit een van de meest impactvolle veranderingen is
die je als vrouw kunt doen in je leven. Het heeft mijn leven compleet
veranderd. Waarom heeft niemand me dit ooit eerder verteld? heb ik me
toen heel vaak afgevraagd.

Het is een fabeltje dat onze gezondheid achteruitgaat als we boven de
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40 of 50 komen. We kunnen tot op hoge leeftijd vitaal en gezond zijn. Er
is niets mis met ons lichaam, er is iets mis met onze omgeving, waaron-

der onze dagelijkse voeding. Die kunnen we vandaag nog veranderen.
v

Verander je voeding, verander je
hormonen, verander je leven, is mijn
motto geworden. Zo werkt het echt!

BRENG JE HORMONEN IN BALANS

Klachten zijn verzoeken om hulp van je lichaam. Je lichaam doet zijn
uiterste best jou vitaal en gezond te houden maar een klacht is het sig-
naal dat je lichaam het even niet meer alleen kan. Het heeft jou nodig.
Het liefst willen we een snelle oplossing en kijken we alleen naar het
symptoom, zoals migraine, pijnlijke borsten, buikpijn, haaruitval, slaap-
problemen, vermoeidheid, watten in het hoofd of angstaanvallen. Als
we echter alleen symptomen bestrijden en niet de oorzaak aanpakken,
dan kan een klacht vroeg of laat in een ernstige vorm terugkomen; denk
aan diabetes 2, kanker, hart- en vaatziekten of een depressie.

Alles in ons lichaam hangt met elkaar samen. We kunnen ons lichaam
niet in stukjes hakken en overal medicijnen voor
nemen. Eris geen pil voor elk probleem. Ik kan niet VOEDING IS
genoeg benadrukken hoe belangrijk het is om WERKELIJK JE
geen symptomen te bestrijden maar een gezonde EERSTE MEDICIJN.

basis te leggen voor je algehele gezondheid door je
hormonen weer in balans te brengen. Omte begin-
nen met’je dagelijkse voeding

DE KEUZE IS AAN JOU

De basis voor een vrouwelijke hormoonbalans bestaat uit vier compo-

nenten zoals de vier poten onder een stoel. Als een van de poten wordt
afgezaagd is de stoel zijn balans kwijt en kun je er niet meer op zitten. Je

hebt alle vier de poten nodig. Nogmaals: ook in je lichaam hangt alles
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met elkaar samen en kun je niet zomaar een onderdeel missen.

De vierohmisbare componentep’van vrouwelijke hormoonbalans zijn:

> Een stabiele bloedglucose
» Goed functionerende darmen
» Een actieve lever

» Gezonde bijnieren

Door middel van je voeding heb je grote invloed, positief of negatief, op
alle vier deze componenten. De keuze is aan jou. Dit betekent overigens
niet dat er een strikt 'dieet’ is dat werkt voor alle vrouwen. We zijn alle-
maal uniek en zullen daardoor allemaal floreren op net iets andere voe-
ding. We hebben allemaal een andere darmflora, andere genen en een
ander niveau van verborgen ontstekingen in ons lichaam om maar wat
te noemen. Wat voor de een gezond is, kan vergif zijn voor de ander. Er
zijn echter wel enkele grote lijnen vast te stellen die voor iedereen ge-
zond zijn. Dit zijn de 7 richtingaanwijzers van Het Energieke Vrouwen
Voedingskompas. Je vindt ze achter in dit boek.

Je hoeft niet alles tegelijk te veranderen, liever niet juist, doe het stapje
voor stapje. leder stapje in de goede richting is meegenomen. Waar het
vooral om gaat, is om weer goed te leren luisteren naar wat je lichaam je
te vertellen heeft. Als ik je iets wil bijorengen, dan is het dat. Aan de an-
dere kant is het belangrijk om kennis te hebben over wat voeding doet
in je vrouwenlichaam en welke impact het kan hebben op je hormoon-
balans. Dit geeft je veel mogelijkheden om je klachten met voeding, su-
perfoods of supplementen tegen te gaan. Deze kennis wil ik je in dit
boek graag bieden. Je kunt zelf zoveel meer dan je denkt als het gaat om

je gezondheid en het is zoveel lekkerder dan je misschien verwacht!

DELEN IS VERMENIGVULDIGEN
Aljaren schrijf ik vrijwel elke week een artikel op mijn website energieke-
vrouwenacademie.nl over voeding, hormonen en de gezondheid van

vrouwen in het algemeen. Deze ‘verslaving’ om iedere week mijn volgers
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een nieuw artikel aan te bieden heeft tot verdieping en waardevolle in-

zichten geleid.
v

Dit boek is een compilatie van de artikelen waarvan ik zou willen dat ik ze
dertig jaar eerder had gelezen. Dan had mijn leven er echt heel anders
uitgezien. Dan had ik niet jarenlang geworsteld met PMS- en menstrua-
tieklachten, eetbuien en een laag niveau van energie en gebrek aan zelf-
vertrouwen. Ik vind dat alle vrouwen, jong en oud, deze informatie tot
hun beschikking moeten hebben. Gezien de beperkte omvang van dit
boek, en omdat ik graag enkele van mijn favoriete recepten met je wil
delen, heb ik keuzes moeten maken. Meer artikelen kun je lezen op

energiekevrouwenacademie.nl.

Ik hoop dat dit boek je inzicht gaat geven invan
voeding op je hormonen en daarmee je leven. lk hoop dat het je wakker
schudt en dat je zo nieuwsgierig wordt dat je zin krijgt om in je keuken
aan de slag te gaan. Want van lezen alleen word je niet vitaler. Ue kunt
niet weten wat échte voeding voor je kan doen totdat je het zelf gaat
ervaren,’ zeg ik altijd. Ga het ervaren, werk samen met je lichaam en
ontdek dat er meer oplossingen kunnen zijn behalve pillen of operaties.
Ik hoop dat je wat je leert uit dit boek gaat delen met andere vrouwen
die je dierbaar zijn. Misschien vrouwen die je nauwelijks kent, maar
van wie je weet dat ze worstelen met hun gezondheid. Samen hebben
we een enorme impact op de gezondheid van vrouwen wereldwijd. Het

is zo nodig!
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1. PMS-EN
OVERGANGSKLACHTEN
VERMINDEREN

Overgangs-, PMS- en menstruatieklachten ontstaan omdat je
hormonen uit balans zijn en opnieuw een balans moeten zoeken.
In dit hoofdstuk wil ik je laten zien wat voor krachtige impact voeding
kan hebben op je hormonen en daarmee op je gezondheid.

ZAADROTATIE: JE CYCLUS ONDERSTEUNEN
MET VIER ZADEN

Zaadrotatie, ook zaden roteren genoemd, is een heel eenvoudige
methode om twee van je belangrijkste hormonen met elkaar in balans

te brengen. Ik bedoel de hormonen oestrogeen en progesteron.
v
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ZAADROTATIE KAN WORDEN INGEZET
BlJ ONDERSTAANDE KLACHTEN

WAT ZIJN DE OORZAKEN VAN

DEZE KLACHTEN?

Hoe ontstaan deze klachten eigenlijk? De oorzaak van deze klachten is
dikwijls een teveel aan oestrogeen, ook wel oestrogeendominantie
genoemd.®V Oestrogeendominantie ontstaat vooral wanneer het
lichaam onvoldoende in staat is om gebruikt oestrogeen, oestrogeen-
metabolieten genoemd, of xeno-oestrogenen af te voeren.

Deze klachten kunnen echter ook ontstaan door een tijdelijk tekort aan
oestrogeen. Dit komt vooral voor in de overgang, wanneer hormoonspie-

gels flink kunnen schommelen en er op zeker moment een tekort is
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ENKELE
VRAGEN

KAN IK LIJNZAAD OOK IN FASE 2 BLIJVEN
GEBRUIKEN?

MOETEN DE ZADEN BIOLOGISCH ZIJN?

WAT ALS JE INTOLERANT OF ALLERGISCH BENT
VOOR ZADEN?

WAT ALS IKIN DE OVERGANG ZIT?
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WAT ALS IK HEEL ONREGELMATIG MENSTRUEER?

WAT ALS IK GEEN BAARMOEDER OF
EIERSTOKKEN MEER HEB?

De helende werking
van de natuur laat ons wel
vaker verbaasd achter.
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POMPOENPITTEN
PESTO

Ik ben dol op huisgemaakte pesto's. Je kunt volop variéren
met gezonde ingrediénten en het is enkel een kwestie van
alle ingrediénten in je keukenmachine doen en draaien maar.
Hoevvi\ je het hebben?

DIT HEB JE NODIG

1 kopje rucola sla

% kopje verse
basilicumblaadjes

3 knoflookteentjes, gesnipperd
rasp en sap van 1/2 citroen
1 kop pompoenpitten, twee
uur geweekt in water

75 ml extra virgin olijfolie

3 eetlepels edelgistvlokken
een paar flinke draaien zee-

zout en verse peper

ZO MAAK JE HET

Doe alle ingrediénten in je keukenma-
chine en laat die pulserend draaien.
Maal het mengsel niet helemaal fijn, er
mag nog wat textuur in zitten. Voeg zo
nodig wat water of nog wat citroensap
toe. Deze pesto is zeker een week houd-

baar in je koelkast.

GEBRUIK

Gebruik pesto's bij gestoomde of gegril-
de groenten, een stukje vlees, gluten-
vrije pasta, kelp noodles of gebruik ze bij

een glutenvrije sandwich.

VARIATIE
Vervang de edelgistvlokken door pittige

geitenkaas.

DEZE PESTO IS IDEAAL VOOR VROUWEN.
HIJ ZORGT VOOR OESTROGEENBALANS,
ONDERSTEUNT JE IMMUUNSYSTEEM EN ZIT
VOL MET ZINK EN MAGNESIUM.
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