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De nummer 1 overgangsklacht is natuurlijk: opvliegers.

Tussen de 75% - 85% van alle vrouwen die in de postmenopauze [na je laalsle menstrualie) tijn, hebben er
last van. Meestal beginnen opliegers één of twee jaar voor de laatste menstruatie (menopanze) en kunnen
wel 15 jaar aanhooden. Opvliegers worden veroorraakt deor hormoonschommelingen die tijdens de overgang
plaatsvinden. Dit is volkomen natuurlijk. Lees verder en ontdek wat de verschijnselen zijn

Opvliegers kun jo herkennen aan de volgende verschijnselen

= Plotseling gevoel van hitte. In het gezichl, de nek, armen en romp. In enkele gevallen ervaarl de vrouw
de opvlieger over het gehele lichaam

« Onregelmatige harislag en pols,

» [en rode nek en gericht,

s Jwelen.

= Koude rillingen

= Slaapstoornissen. Meestal in de avond (nachtzwelen). De oestrogeenspiegel is s'avonds hel laagst.
Hierdoor ervaren veel vrouwen de meeste aanvallen tijdens het slapen.

¢ Andere symplomen die minder vaak voorkomen: misselijkheid, duizeligheid, angsigevoelens en hoofdpijn

* Houd een dagboekje bij. Noteer op welke tijdslippen van de dag je opvliegers hebt en met welke
voedingsproducten je dit in verband kunt brengen,

» Drink voldoende waler en kruidenthee en 2o weinig mogelijk alcohol®, koffie en zwarte thee.

* Vermijdt geraffineerde suikers, vooral de suikers in bewerkle voedingsmiddelen [eet liever biologisch).

o Verwelkom een opulieger als een plotse energiestool en koppel er geen negatieve gedachte aan, Dil
vermindert stress op het momenl zelf en geelt rust.

» Vertraag je ademhaling en adem heel rustig en vooral langraam wil. Een warmteopwelling is als een
vuurbol. Je staat in brand. Oe warmte ral sneller vit je lichaam verdwijnen en minder gevoed worden als
je minder zuurstof opneemt. Blaas uil zoals je een kaars withlaast.

Leuk feitje*: vrouwen die gematigd alcahol nuttigen (3 glazen of minder)per maand, hebben 25% minder last
van opvliegers




#2 BUIKVET

Als vrouwen in de overgang zijn dan treden diverse verschijnselen op. Voor vrouwen is in gewicht aankomen
één van de moeilijkste verschijnselen om te accepteren. Niet alleen kan dat extra buikvel ervoor zorgen dal
jo telfvertrouwen beschadigd raakt, er treden ook gezondheidsrisico’s op met alle gevolgen van dien.
Ongeveer 90% van de vrouwen die in de overgang zijn. heelt last van extra gewicht. Vrouwen die zichzell
informeren om gewicht te verliezen, hebben een groter slagingspercentage om succesvol op een gezond
gewicht le blijven.

Overgewicht vind plaats als een resultaat van vetopslag. extra spiermassa of vochlophoping. Bij de overgang
speell gewichistoename door lichaamsvet de belangrijkste rol. Gemiddeld komt een vrouw tussen de 6 en 7
kile aan tussen de leeftijd 45 en 55 jaar. Dit is precies de fase waarin de meesle vrouwen in de overgang
komen. Hel lichaamsvel verspreidt zich niet evenredig. Gevolg is dal veel vrouwen hun typische zandloper
figuur langzaam rien verdwijnen in de spiegel.

In gewicht aankomen kuon je herkennen aan de volgende verschijnselen:
o Stijging van het velpercentage en lichaamsgewicht
= Toename van vetopslag rond de buik (buikvet)
= Moeite om op gewichl te blijven
» Borstomvang neemt toe
* langramere stofwisseling
= Lichaamsvorm verander! (van peer naar appel)

Tip: lepen averpewichl

* Vermijd snelle sulkers. Zorg ervoor dat enkelvoudige sulkers niel meer dan 10 procenl van je dagelijkse
energietoevoer uitmaken. En dat de meeste van die suikers vil het fruit komen dat je dagelijks eet,

= [en goede nachlrust en weinig stress is belangrijk. Stress maakl je dik! Hou een dagboekje bij waarin je
noteert wat de meest stressvolle tijdstippen zijn van je dag. En bekigk of je daar kleine veranderingen in
kan aanbrengen voor meer onlspanning.

= Eet niet meer in de twee uur voor je gaat slapen: te veel suiker in je bloed rem! de aanmaak van
grogihormoon, Groeihormoon is belangrijk voor de slofwisseling.

» Probeer bewerkte voedingsmiddelen (e -nummers, conserveringsmiddelen, toegevoegde suikers elc.) te
vervangen door gezonde producten (heel veel groenten, fruit, nolen en zaden)

= Neem dagelijks voldoende lichaamsbeweging (wandelen, fietsen, joggen, zwemmen, gollen)

= [rink minimaal 2 liter waler per dag.




#3 ONREGELMATIGE MENSTRUATIES

Een onregelmatige menstruatie is vaak één van de cerste lekenen dal een wrouw in de overgang komt, Negen
op de tien vrouwen hebben 4 tot 8 jaar onregelmatig bloedverlies tot de menstruatie definitief stopt. Jowel
de frequentie van de menstruaties als de hoeveelheid bloedverlies kan sterk veranderen. De bloedingen
worden heviger of juist minder hevig. langduriger of veel korter,

Die onregelmatige bloedingen worden veroorzaakt door een veranderende productie van hormonen in de
cierstokken en de verminderde cisprongen.

Wanneer je langer in de avergangsfase zil, is het heel normaal dat je maandenlang helemaal niet
menstrueert en dan plofs toch weer een keer.

Medisch gezien ben je in de menopauze als je een heel jaar niet meer hebt gemenstrueerd. Als je de
anticonceptiepil neeml, ral je maandelijkse bloeding regelmatig blijven en weet je niel wanneer je laalsle
menstruatie komt. Via een FSH-bepaling (bloedonderzoek bi) de huisarts) kun je te weten kamen of je in de
menopauze bent.

Onregelmatipe menstruaties zijn dus heel normaal tijdens de overgang, maar ik raad loch aan am
gem arls te raadplegen
« Als je menstruatie extreem rwaar is (vooral als dit in het verleden niel ro was). Bij overmalig
bloedverlies loop je het risico op bloedarmoede en ijzertekort
Als je menstruatie langer dan 7 dagen duurt of langer dan 2 dagen dan bij jou vroeger normaal was
Als de tussenperiode tussen de maandstonden kaorter dan 21 dagen is
Bij bloedverlies tussen de menstruaties
Als je bloed verliest na een vrijparti].

| ps legen aen anr glmatipe manstruat W ar minder simdatl hil m &80 on fim ||'-'|.|i'
natuurhijy p B3 gaal

« Jorg voor voeding met voldoende ijzer (viees, bladgroenten, gedroogd fruil)

o Jorg voor voldoende beweging

+ Soms kan eon menstreatiekalender muttig zijn am in te schatten hoe de menstruatie verloopt.

L




Hooldpijn en migraine worden heel vaak in verband gebracht met de menopauze. Er zijn echter zeer vee
soorten hootdpijn: spanningshoafdpijn, clusterhoofdpijn, migraine en andere. Het is belangrijk dat je weel
om welke hooldpijn het gaat, wil je ze doeltreffend behandelen of de juiste maatregelen treffen om ze te
voorkomen

Hooldgpign Kin je herkeinngn aan de volgende verichijnselen
= Pulserende pijn in hel hoofd
= [le pijn wordt groter bij normale fysieke activiteiten
# [lg pijn begint in een specifiek gebied en aan één kanl van het hootd
o De pijn kan wel 24 vur aanhouden
= Misselijkheid en overgeven (eventueel)
e Gevoelig voor licht, geluid en geur
= Tweethanden en -voeten

* Yoorkom stress door middel van (overgangs)yoga, meditatie of accupunctuur

« Hete of koude kompressen kunnen helpen (verkrijgbaar bij de drogist)

o Eén kop kolfie of thee per dag kan klachten reduceren (meer dan één kop zorgh er voor dat er juist meer
verschijnselen plaatsvinden)

* Houd je bloedsuikergehalte stabiel. Dit doe je door 3 hootdmaaltijden en 2 tussendoortjes te nemen

o Frisse lucht is belangrijk. Zorg dat je ruimte voldoende lucht doorlaat en maak om de zoveel wur een
wandeling

* [Irink voldoende water, Veel klachten komen door vitdrogingsverschijnselen. Koftie of thee zijn geen
vervangers voor waler. Je lichaam kan waler niet opslaan, Hooldpijn kan vercorzaakt worden door het le
weinig drinken van water

» Vermijd aspartaam, een toetstof die in veel lightproducten wordt gebruikt. Naast het feit dat
aspertaamm slechl is voor de gezondheid, kan hel ook hoolfdpiin vitlokken. Wil je een soikervervanger,
kies dan voor tagatose, cen energlearme roetstof uit melkeiwit, of stevia,




Ongeveer de helft van de vrouwen heeft tijdens de overgang last van prikkelbaarheid. Veel vrouwen ervaren
de avergang als een moeilijke periode. Hormoonschommelingen 2ijn vaak de oorzaak als hel gaal om
prikkelbaarheid. Belangrijk om te weten is dat het gewoon bij de overgang hoort, Veel vrouwen ervaren dal
e sneller geirriteerd zijn bij hun dagelijkse taken dan voorheen. Prikkelbaar betekent dat je gevoeliger
reageert op een bepaalde stimulans. Dat kan van alles zijn: iemand die iets tegen je zegtl. een nieuwsbericht
of een blik van iemand die je niel bevalt.

Tijdens de overgang, is de primaire oorzaak van prikkelbaarheid de disbalans in je harmoonhuishouding.

Fluctuverende oestrogeenspiegels, met picken en dalen, hebben een direct maar complexe nitwerking op de
hersenen. Het vervelende |s dat andere overgangsverschijnselen, zoals opvliegers. slaapgebrek. verlies aan
libido of vaginale droogte ook kan bijdragen aan prikkelbaarheid waardoor het alleen maar vervelender is.

Prikkelbaarheid kun je horkennen aan de volgende verschijnselon
= Hoger stressniveau
+ Moeite met slapen
= (pgebrand voelen
= Uitvallen naar anderen (boos of pefrusireerd)
= Minder tolerantic naar mensen of gebeurtenissen
= Minder geduld
» Gevoelig reageren op bepaalde situaties

= Neem tijd voor jezell. Alleen of in hel gezelschap mel positieve kalme mensen

* [Joe aan plezierige en kalme hobby's of andere activiteilen

= Maak gebruik van antistresstechnieken, zoals ademhalingsoefeningen, yoga, meditalic en visualisatie

= Targ voor een stabiele bloedsuikerspiegel. Pieken en dan dalen in de bloedsuiker zorgen voor
prikkelbaarheid. Eel dus gezond en laal bewerkte voedingsmiddelen staan

= [org voor open communicalie in het thuistrant




Vaginale droogte kan elk moment onlstaan bij een vrouw. Hormanen hebben invioed op de vochtbalans van
de vagina. Tijdens de overgang is het risico echter groter vanwege de afname van oestrogeen. Sludies tonen
aan dat 40 tot 60% van alle vrouwen in de overgang last hebben van vaginale droogte. Helaas voelen veel
vrouwen zich minder aantrekkelijk als vaginale droogle antstaat,

Veel vrouwen zijn nict goed geinformeerd of schamen zich voor dit overgangsverschijnsel. Het is goed om te
welen dal vaginale droogle een normale overgangsverschijnsel is waar in Nederland meer dan 500.000
vrouwen last van hebben. Hel lichaam scheldt normaal een bepaalde hoeveelheid vocht at aan de
vaginawanden. Dit vocht word! geproduceerd door de bloedvaten rondom de vagina. Als een vrouw seksueel
opgewonden is. dan krijgen deze bloedvaten meer bloed waardoor er vaginale vochtafscheiding optreedt.

Vaginale droogle kun je2 herkennen aan de volgende verschijnselen
= |euk
# Licht bloeden tijdens de seks
= Pijn tijdens het vrijen
* Branderig gevoel
* (ngemakkelijk gevoel
= Geirriteerde vagina
= Ongemak bij het dragen van een broek

* Aanpassingen in de voeding kunnen helpen. Voornamelijk voeding met fylo-oestrogenen (zie bijlage)

= Vaginale olie of glijmiddel {op natuurlijke basis is aan te raden) kan helpen

# Torg voor minder stress, antspan via medilalie en yoga

* Omega 7 velzuren van duindoarnbes heeft een goede werking op de slijmvliezen tijdens de menopaure,
towel een droge vagina als bij droge ogen en mond. Omega 7 velzuren zijn alzonderlijk le koop of in
gecombineerde voedingssupplementen, samen mel omega 3-6-9.

= |g kunt ook je bekkenbodemspieren trainen. Dil zijn dezelide spieren die je gebruikt om het plassen te
onderbreken,

= [ok al heb je minder zin in seks, blijl toch seksueel actief. Vrijen is het beste smeermiddel voor de
vagina.




Als je een vrouw bent met cancentratieproblemen tijdens de overgang, dan ben je niet de enige. Soms
kunnen hierdoor angstgevoelens ontstaan, omdal de concentratieproblemen uit het niels lijken te komen. Er
2ijn verschillende oorzaken waardoor cancentratieproblemen antstaan. Echter, harmoonschommelingen
lijdens de overgang lijken hiervan de hooldoorzaak te zijn

Moeite hebben om zich te concentreren wit zich zowel in alledaagse als in complexe taken. Dit is vooral
vervelend tijdens het werk, Echter, ook in de persoonlijke sfeer zorgen concentratieproblemen voor
vergeetachligheid en “swarte viekken™ als hel gaat om herinneringen

Concentratieproblemen kun je herkennen aan de voleende verschijnselen
= VYergeetachtigheid
» [Desorignlatie
« Wazig denken
* Moeite hebben om zich te concentreren voor een langere periode
= Moeite hebben om te focussen op complexe taken

* Voldoende inname van omega 3 (te vinden in noten / zaden)

= Voldoende inname van omega 6 (te vinden in vetle vis / visolie / krillolie)

o Yerminder de inname van cafeine, suiker en alcohol

= lorg voor een voldoende nachtrust

* Doc een mind-sweep. Zorg dat je ecn leeg hoofd hebt door alles op te schrijven waar je aan denkl
= Doe aan yoga, ademhalingsoefeningen of meditatie




Naast lichamelijke klachten kan de overgang ook voor veel mentale verschijnselen zorgen.

Meer dan 50% van alle vrouwen in de overgang heefl last van stemmingswisselingen. Het ene moment voel
je je pelukkig en even later ben je geirritecrd of verdrietip. Stemmingswisselingen 2ijn dus extreme
schoammelingen (n de stemming van een persoon.

Tijdens de overgang verandert de hormoonhuishouding waardoar veel vroowen last hebben van
stemmingswisselingen. Het is een veelvoorkamende klacht, die volkomen normaal is en bij de overgang
hoort. Daarentegen is hel wel ontzettend vervelend. Het helpt om de symptomen te herkennen

Stemmingswitselingen kun jo herkennen aan de volgenda verschijnselen
* Onverklaarbare emoties

= Plotselinge wisseling, zonder directe oorzaak van stemming
» Depressiel

= Verdrielig

« Geirriteerdheid

s Apressiel

« Minder geduld

= Meer stress

= Nerveusheid

» Iwaarmoedigheid

* fAngslig

= Jorg voor voldoende dagelijkse beweging
= Doe aan yoga of ademhalingsoefeningen
« Houd je bloedsuikerniveau in evenwichl, let dus op je eetgewoontes
» Eel regelmatig voeding die rijk is aan fylo-oestrogeen [zie bijlage)




Vermoeidheid is é¢én van de meest voortkomende overgangsverschijnselen. Bijna B0% van alle vrouwen in de
overgang heeft last van varmoeidheid of weinig energie.

Neveneftecten van vermoeidheid zijn dat vrouwen zich sneller geirriteerd voelen en moeite hebben om zich
le concentreren.¥ermoeidheid is een aanhoudend gevoel van rwakte. moeheid en een laag energieniveau. Dit
is lels anders dan slaperigheid. Yermoeidheid heeft eerder mel een laag energienivean te maken dan mel
slaperigheid. Daarnaast is er een verschil tussen vermogidheid door de overgang en chronische
vermoeidheid. Bij chronische vermoeidheid 2ijn er periodes van extreme vermoeidheid rowel fysiek of
mentaal. Daarnaast is het vaak gerelateerd aan een andere ziekte.

Vermoerdheid kun je herkennen aan de volgende verschiynselen
Vermoeid direct bij het opstaan

= Verminderd concentralievermogen

* Lustelonsheid

= Geirriteerdheid

* Geheugenverlies

= Vermoeide spieren

» Gebruik ginseng als kruidensupplement. 300-500 mg per dag. Miel voor het slapen gaan of als e
koorlsig bent. Het kan 2 tol 3 weken duren, voor je de werking ervan goed begint le voelen

= Vermijd zoveel mogelijk suiker, ook in bewerkte voedingsmiddelen. Suiker is de killer van je energie. Hel
cansumeren van suiker zorgt ervoor dat je bloedsuikerspiegel stijgl, waardoor je dips in je energienivean
ervaart

+ Snuffel eens aan een sinaasappel. Aromatherapie is een onbekende, maar effectievemanier om je
hersenen Le heractiveran

= Jarg voor een goede nachirust, Ventileer je slaapkamer goed en zorg dal detemperatuor iets koeler is

dan van je huiskamer

En maak van het naar bed gaan een dagelijks ritueel.




Van alle lichamelijke veranderingen of verschijnselen wardt - naast opvliegers en nachtelijke rweten -
psteoporose (=pereus worden van de batten) of botontkalking hel meest in verband gebracht met de
menopauze. Toch is osteoporose cerder een postmenopauzaal verschijnsel. Niet minder dan 1 op 3 vrouwen
krijgt in de menopauze te maken met bolontkalking. Door onze westerse voedingspatroon verdient
botontkalking extra aandacht. Hel goede nieuws is dat er tels aan kunt doen, ook preventie!. Vermindering
van de botdichtheid is dus een normaal verschijnsel bij het ouder worden, maar dit proces wordt in de
menopauze versneld onder invloed van hal dalende oestrogeenpeil. Oestrogeen is van zeer grool belang voor
gezonde botten. Dil is de reden waarom veel vrouwen die aanleg hebben voor osteoporose tijdens de
menopauze te maken krijgen met een versnelde botonthalking

Botontkalking kun je herkennen aan de volgende verschijnselen
* (steoporose begint gervisloos, je voelt het niel
* Eerst ontstaat er osteopenie (botten mel een lage calciumdichtheid) en begint meestal bij de heupen,
onderrug en dijbeenderen
» DOsteopenie kan zich ontwikkelen tot osleoporose
* Een verhoogde kans ap breuken,

» Laat je vitamine D-peil meten en vul tekorten aan met sepplementen van 1000 tot 2000 LE. (athankelijk
van hel lekort)

* Neaim veel lichaamsbeweging en kies voor vormen van beweging waarhij je botten belast: jogpen en
vooral touwtje springen 2ijo ideaal. Dok krachttraining is ten zeerste aan te raden om botontkalking
legen te gaan

« Als je echt niel kunl joggen, maak dan wekelijks minstens 4 keer een stevige wandeling van ongeveer 40
minuten

* Slaap minstens B wur

# Slel je huid elke dag minstens een kwartier blool aan de zon en kom in de winter o veel mogelijk builen
Geniet van de zon ook even zonder beschermende eréme), maar let op dal je niet verbrand?,




De bekende kruidendeskundige en schrijister Susan Weed is een van de grootste voorstanders van hel
consumeren van Iyto-gestrogeenrijke voeding. Hel onbeperkl eten van groenten met veel fylo-oestrogeen
(voornamelijk bonen, linzen en pealvruchien) houdt je jong en geeft je energie. Dat geldt trouwens voor
iedereen, of je ne man of vrouw bent, of je nd in de overgang bent of niel.

Te raadl aan om elke dag een of meerdere voedingsstoffen te eten, waarvan bekend is dal ze bijzonder rijk
zijn aan fylo-oestrogeen, Je kunt daarbij denken aan lijnzaadolie, groene thee, salicthee, maar ook aan
paardenbloem [zie het anderstaande lijstie). En 2e raadl aan om je voeding e kruiden met kurkuma,
koriander, selderij, mosterdzaad, en aanvullen met reewieren roals kelp, kombu en nori. Deze laatste
voedingsstoffen staan dagelijks op het Japanse menu. Deze eegroenten zijn het echte geheim van hel
Japanse dieet. Het is een verklaring voor het feit dat Japanse vrouwen weinig of geen lasl hebben van
overgangsverschijnselen

Als je regelmatig voeding eel die rijk is aan fylo-cestrogenen, zal dit je overgang rachter laten verlopen als
je versehijnselen ervaart. [e helpen je hormonale balans le regelen zonder bijwerkingen, Dagelijkse gebruik
heeft een positieve invioed op je hele lichaam en al je klieren en organen (schildklier, bijnieren, alvieesklier,
eierstokken elc.).

Voeding rigk aan fylo-eeslrogenen
= aardbei, abrikozen, appel, blauwe bessen, dadels
= groene groenten, alfalta, snijbonen, artisjok, wortels, zocte aardappels, mais, uien, knoflook
peterselie, salie,
kelp, kombu. nori
lijnzaad, sesamzaad, haverviokken, zonnebloempitten
olijven, olieolie
* bonen
= gashewnolen




De checklist*, op de volgende pagina's, geeft jou een
indicatie van jouw hormonale problemen in deze fase.

Het invullen neemt slechts enkele minuten in beslag.
Wees eerlijk en baseer je antwoorden vooral op de
afgelopen 2 maanden.

DE GREENE CLIMATERIC SCALE

De checklist* bestaat uit een internationaal erkende
vragenlijst, ontwikkeld door een Dr. Greene. Een psycholoog
met veel onderzoekservaring en interesse in de symptomen
die vrouwen kunnen ondervinden in de overgangsfase.
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Wanneer je alle punten bij elkaar optelt, kom
je op je score uit.

Bekijk hieronder waar je score invalt:

Score 0-25: geen tot geringe verschijnselen
Score 25-35 : matige klachten verschijnselen
Score 35-45 : ernstige verschijnselen

Score >45 :zeer ernstige verschijnselen

A DISCLAIMER

Deze checklist is dus gemaakt op basis van jarenlange ervaring.
Het vervangt echter nooit een consult bij een arts.

Twijfel je ergens aan, neem dan contact op met een
hormoonexpert of arts.



