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Mijn mood, PDS, onzuivere huid en
cyclus waren de spiegel  van mi jn
gezondheid,  mede veroorzaakt  door
het  gebruik van ant iconcept ie en
bepaalde voeding- en leefst i j l
gewoontes.  Wist  ik  dest i jds maar
welk ef fect  de ju is te voeding heef t
op di t  soort  k lachten.  Nu mag ik
mezel f  gelukkig pr i jzen om andere
vrouwen te helpen in deze journey.  

Deze guide is  een basis d ie nodig
is om hormonen in balans te
brengen.  Met deze stappen
ontwikkel  je  een duurzame leefst i j l
d ie een enorme boost  geef t  voor je
hormonen en gezondheid.  
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Ik  ben Saskia,  or thomolecula i r
therapeut  en begeleid
vrouwen met huid- ,  darm-,  en
hormoonklachten.  Denk aan
PMS, PCOS, PDS, acne,
migraine,  en nog veel  meer!  

Ik  geloof  in een hol is t ische
vis ie op gezondheid,  waarbi j
a l les met e lkaar verbonden is .
Mi jn passie is  mi jn kennis
delen,  om jouw gezondheid tot
een beter  n iveau te t i l len.  

Luisteren,  d isbalansen
opsporen,  de puzzelstukjes b i j
e lkaar zoeken en een passend
advies op maat is  hoe ik
bi jvoorbeeld te werk ga.  

Ik  ben ervan overtu igd dat  je
met de informat ie u i t  deze
guide een enorm verschi l  kan
maken voor je hormonen en
gezondheid.  Get ready to d ive
in!   
 

OVER MIJ



Belangr i jk  om te weten is  dat  e lke vorm van
stress een t r igger kan z i jn voor een l ichaam
dat z ich vaak in de f ight- f l ight  bevindt .
Denk aan hoge bloedsuikers,  te weinig
eten,  fys iek zwaar werk,  topsport ,
onvoldoende s laap,  e.d.

Het meest  voor de hand l iggend misschien,
maar st ress is  real  bad news voor je
hormonen. 

Wanneer je gestresst  bent ,  schakel t  ons
l ichaam in de ' f ight- f l ight '  mode, wat  er  voor
zorgt  dat  er  een heleboel  react ies
plaatsvinden in ons l ichaam. Denk aan een
verhoogde harts lag,  b loeddruk,  zweetproduct ie
en een vert raagde spi jsverter ing.  

Naast  een act ief  zenuwstelsel  geef t  d i t  ook
enorm veel  druk op je b i jn ieren,  waar cor t isol -
en adrenal ine worden geproduceerd,  onze
stress hormonen, Zeg maar gedag tegen je
voorraad v i taminen- en mineralen.  

Door a l  deze verander ingen en schommel ingen
raken je schi ldk l ier  en geslachtsorganen van
slag.  Ik  vergel i jk  het  vaak met een orkest :  a ls
er  eent je vals speel t ,  k l inkt  de rest  ook niet
lekker.  

Stress management kan op meerdere
manieren,  ik  geef  je wat  t ips:  

STAP 1:
STRESS MANAGEMENT 
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Eet vet ten en eiwi t ten bi j  je  maal t i jd ,
d i t  geef t  rust  voor je zenuwstelsel .
Een piek in je b loedsuiker is  ook
een piek voor cor t isol !  
Meer hierover bi j  stap 2.   

BLOEDSUIKER
BALANS 02

Voldoende s laap is  essent ieel  voor
herste l  en je hormoonbalans.  Ga
overdag naar bui ten en vermi jd 's
avonds blauw l icht  zo veel  mogel i jk .
Gebruik eventueel  een magnesium
tauraat  voor het  s lapen gaan.   

MAAK SLAAP JE
PRIORITEIT

03
Ademhal ingsoefeningen act iveren
de nervus vagus,  de buikzenuw die
je 'u i t '  knopje act iveert .  Onder de
douche,  in bed,  k ies k le ine
momenten ui t  en maak het  je e igen.
Begin k le in!   

ADEMWERK 04
De week voor en t i jdens je
menstruat ie is  het  enorm stressvol
voor je l ichaam om hard te t ra inen
(HIIT,  crossf i t ,  topsport ,  e.d.) ,  Kies
op deze momenten voor yoga,
Pi lates,  wandelen of  zwemmen..  

TRAIN SLIM
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Iets waar ik  b i j  c l iënten niet  vaak genoeg op
kan hameren,  de bloedsuiker.  

Je l ichaam heef t  een pracht ig systeem dat  de
bloedsuiker contro leert -  en balanceert  door
middel  van insuline  (b i j  een te hoog glucose
gehal te)  en glucagon  (b i j  een te laag glucose
gehal te) .  

Te grote schommel ingen in de glucose
waarden geven je l ichaam stress,  wat  er  weer
voor zorgt  dat  er  cor t isol  en adrenal ine wordt
aangemaakt .  Adrenal ine is  een androgeen en
kan een veroorzaker z i jn voor PCOS en
hormonale acne.  

Vooral  de lever heef t  het  zwaar met a l  deze
hormonen, waardoor oestrogenen s lecht
worden afgebroken en de schi ldk l ier ,  samen
met de hoeveelheid progesteron onder druk
komen te staan.  Di t  geef t  snel ler  tekorten van
o.a. :  v i t .  B12,  C,  D,  magnesium, natr ium,
kal ium, z ink.

Het verminderen van bloedsuiker
schommel ingen door de ju is te voeding- en
voedingskeuzes geven je l ichaam veel  meer
rust  en le iden tot  een gezondere werking van
de lever,  schi ldk l ier  en minder PMS klachten.

Op de volgende pagina lees je mi jn top t ips.  
 

STAP 2: 
BLOEDSUIKER BALANS
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Ga niet  meer dan 12-14 uur
zonder te eten  

Neem een korte wandel ing
na de maal t i jd  om de suiker
piek te voorkomen 

Eet b innen een uur nadat  je
bent  opgestaan.  Dus geen
in termit tent  fast ing!

Eet  een maal t i jd  of  snack
dat  koolhydraten,  vet ten en
eiwi t ten bevat ,  e lke 3-4 uur.
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Aminozuren zi jn de bouwstenen voor de
vorming van eiwi t ten;
Cholesterol  is  de grondstof  voor
oestrogeen,  progesteron,  testosteron,
cort isol  en DHEA. 

Vrouwenl ichamen z i jn erg gevoel ig voor
ondervoeding en voeding die n iet  r i jk  z i jn  aan
nutr iënten (bewerkte voeding bi jvoorbeeld) .

Als je l ichaam het  gevoel  heef t  te weinig
voeding binnen te kr i jgen,  dan vermindert  de
product ie van onze geslachtshormonen. 

Onthoudt :  'Voortp lanten gaat  n iet  a ls we
verhongeren ' .  Ook zonder k inderwens is  het    
essent ieel  dat  je d i t  onthoudt !  Ondervoeding
zorgt  voor een verminderde werking van de
schi ldk l ier  ( je metabol isme vert raagt ! ) ,
menstruat ie k lachten en soms zel fs  het
ui tb l i jven van de menstruat ie.

Hormonen worden gemaakt  u i t  onder andere
aminozuren en cholesterol .  

Naast  deze twee belangr i jke groepen,  hebben
we al ler le i  micronutr iënten nodig,  zoals
v i taminen,  mineralen en ant iox idanten.

Wat betref t  voeding is  het  dus heel  belangr i jk
te focussen op de ju is te omstandigheden en
de ju iste bouwstenen.  Lees snel  verder voor
wat t ips!  
 

 

STAP 3: 
DE JUISTE VOEDING 
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Als je d i t  nog nooi t  gedaan hebt ,
dan is  het  verstandig om eens ui t  te
rekenen.  Je kan bi jvoorbeeld deze
si te gebruiken:  k l ik  h ier

BEREKEN JE KCAL
BEHOEFTE 02

Vette v is  (zalm, forel ,  har ing,
pal ing) ,  avocado,  noten,  p i t ten,
zaden,  zeewier .  
Ol ie:  kokos,  o l i j f ,  l i jnzaad,
walnoot
Ghee om in te bakken,
roomboter  met mate 

EET GOEDE VETTEN
(CHOLESTEROL)

03
Je l ichaam heef t  g lucose nodig om
het inact ieve schi ldk l ierhormoon T4
om te zet ten naar act ief  T3.  Maar
ook om je cel len te laten
funct ioneren.  Denk aan f ru i t ,   

FOCUS OP DE JUISTE
KOOLHYDRATEN 04FOCUS OP EIWITTEN
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Dierl i jk :  bot ten boui l lon,
grasgevoerd v lees,  k ip,  b io e ieren
Plantaardig :  peulvruchten,  l inzen
Maar ook :  Cot tage cheese,  noten,
hennepzaad,  b io gr iekse yoghurt ,
v is  
Extra :  col lageen supplement 

https://evertberkelaar.nl/tools/#kcal


Pi jn l i jke en gevoel ige borsten,  verminderd
l ib ido,  p i jn l i jke-  en/of  onregelmat ige
menstruat ie,  gewichtstoename,
stemmingswissel ingen,  haarui tval .  

' 'Je bent niet  wat je eet.  Je bent wat je
opneemt. ' '

Je spi jsverter ing is  essent ieel  in  de opname
van nutr iënten,  het  u i tscheiden en verwerken
van hormonen en bovenal  belangr i jk  voor je
afweer!

Neem het  maagzuur b i jvoorbeeld,  a ls deze
niet  voldoende is  ( te weinig,  te veel)  kr i jg  je
problemen met de afbraak van eiwi t ten-  en
vet ten.  Hierdoor heb je een verhoogd r is ico
op gist ing en rot t ing,  wat  bacter ie-  en
schimmel overwoeker ing kan veroorzaken.  

Datzel fde geldt  voor je lever en darmen. Als
deze niet  voldoende werken,  kr i jg  je
problemen met ontgi f ten en gaan hormonen
stapelen.  Meest  bekende gevolg is
oestrogeen dominant ie.  Klachten die daarbi j
passen:

Werk aan de winkel  dus wat betref t  de
verter ing.  Zie de volgende pagina voor een
aantal  adviezen.  Heb je het  gevoel  dat  er
meer aan de hand is? Werk dan samen met
mi j ,  of  een or thomolecula i r  therapeut  om de
oorzaak verder u i t  te zoeken.  

STAP 4: 
DE DARMGEZONDHEID 
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Eet dagel i jks rauwe worte len.
Ze bevat ten unieke vezels
die overto l l ige oestrogenen
afbreken.  Lekker met
hummus! 

Dr ink voor e lke maal t i jd  een
glaasje water  met een
theelepel  b io appelc iderazi jn
of  c i t roensap.

Kook zonder pakjes,  zakjes
en ga voor verse kruiden,
f ru i t -  en groenten.  Check de
dir ty  dozen onl ine en koop
deze bi j  voorkeur b io!   

Kauw langzaam (minimaal  15
keer) .  Speeksel  bevat  het
enzym amylase ,  wat  voeding
helpt  afbreken.
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5 zuurkool ,  k imchi ,  kef i r ,
knof look,  u ien,  appels,
l i jnzaad,  gember,  zeewier ,
l inzen,  cashewnoten 

Eet  pro-  en prebiot ische
voeding



Ze hebben een soortgel i jke werking als
onze eigen hormonen
Ze beïnvloeden de product ie en t ransport
van hormonen
Ze blokkeren de receptor  van onze eigen
hormonen 

De hormoonverstoorders,  aka de EDC's.

Het  z i jn g i f t ige stof fen die onze hormonen in
de war schoppen. Wist  je dat  u i t  onderzoek*
ongeveer 800 stof fen tevoorschi jn kwamen
die d i t  verstorende ef fect  hebben?  

Wat doen deze stof fen precies?

Helaas bl i j f t  de hoeveelheid g i f t ige stof fen in
ons mi l ieu maar toenemen. Gelukkig kunnen
we zel f  terugdr ingen door bepaalde keuzes te
maken.

De meest  bekende EDC's z i jn:  BPA
(bisfenol-A),  parabenen, sulfaten,
medici jnen, PFAS (tef lon),  pesticiden
(bespoten groenten- en fruit) ,  zware
metalen ( lood, kwik,  chroom, f luoride,
e.d.) ,  niet  biologische schoonmaak- en
comestica middelen.  

Het is  misschien overweldigend,  misschien
kunnen de volgende t ips je a lvast  op weg
helpen.  

STAP 5: 
VERMIJD GIFTIGE STOFFEN 
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https://www.who.int/publications/i/item/state-of-the-science-of-endocrine-disrupting-chemicals


Neem je cosmetica onder de loep.
Switch naar 100% natuur l i jke producten.
Vermi jd in ieder geval  parabenen,
s i l iconen,  SLS/SLES (sul faten).  Denk aan
merken als dr .  Hauschka,  Weleda,  Lavera.

Verminder het gebruik van plastic.
Gebruik g las om in te dr inken,  eten te
bewaren en te verwarmen. Als je nog
plast ic  in huis hebt ,  warm hier  nooi t  in  op!
Switch naar een roestvr i js taal  (RVS) of
een glazen f les.  

Was groenten- en fruit  al t i jd goed. Dit
kan in baking soda of  appelc iderazi jn
bi jvoorbeeld.  Koop bi j  voorkeur de di r ty
dozen (de meest  bespoten) groenten- en
fru i t  b io logisch.  Deze l i js t  verandert  ieder
jaar en is  onl ine goed te v inden.  

Koop geen tef lon met PFAS pannen
meer.  

Kies je schoonmaakproducten met zorg.
Vroeger was het  ook al t i jd  azi jn,
c i t roensap of  zuiver ingszout .  

Gebruik tandpasta zonder f luoride.   

Laat je niet  gek maken. Probeer te
veranderen wat in je mogel i jkheden l ig t ,
one step at  a t ime!  
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in  fase 1 worden de stof fen k laargemaakt
die u i tgescheiden moeten worden
in fase 2 v indt  daadwerkel i jk  de
ui tscheid ing plaats 

Last  but  not  least ,  de lever!  

Een van de belangr i jkste ro l len d ie de lever
heef t ,  is  het  afbreken van hormonen. 

Verstor ingen in de ontgi f t ing van de lever kan
komen door:  tekorten in v i taminen-,   
mineralen- en ant iox idanten,  het  gebruik van
ant iconcept ie,  over load aan gi f t ige stof fen,
overmat ig a lcohol-  en/of  drugsgebruik,
ondervoeding,  overgewicht ,
leveraandoeningen.

Oestrogeen dominant ie is  het  meest
voorkomende hormonale probleem dat
ontstaat  a ls de lever n iet  lekker werkt .  Maar
ook de bloedsuiker regulat ie is  deels
afhankel i jk  van de lever,  waar suiker  wordt
afgebroken.  

De lever werkt  in twee fasen,  d ie we beiden
heel  goed kunnen ondersteunen met voeding

Als deze fasen niet  goed ver lopen,  dan gaan
er afvalstof fen ophopen. Dat  vraagt  om
problemen.. .  

Op de volgende pagina v indt  je een paar
makkel i jk  toepasbare t ips.

STAP 6: 
BOOST JE LEVER
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De lever heef t  veel  nodig,
waaronder ant iox idanten,  B-
v i taminen,  aminozuren,  chol ine,
magnesium, selenium, z ink,  v i t .  C,
E.  Je v indt  ze a l lemaal  in groenten-
en f ru i t .  Maar ook dier l i jke e iwi t ten,
pi t ten en zaden.

EET DE REGENBOOG. 02
Kruiden werken helend.  De lever
gaat  goed op gember,  kurkuma,
t i jm,  oregano,  knof look,  u i .  

SPICE IT UP! 

03
Drink wat vaker paardenbloem-,
pepermunt-  of  brandnetel  thee.   

REINIGENDE THEE 04EAT THESE VEGGIES
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Vooral  de kruisbloemigen groenten:
bloemkool ,  broccol i ,  boerenkool .  Ze
bevat ten het  stof je DIM .  Belangr i jk  b i j
de afbraak van oestrogenen.



Het verbeteren,  veranderen en opt imal iseren
van de hormoonhuishouding kan een t i jd  in
beslag nemen. 

Wist  je b j jvoorbeeld dat  een gezonde
eicelr i jp ing 99 dagen duurt? En wat dacht  je

van ontpi l len,  waar je een jaar  voor mag
ui t t rekken.  

Om het  hele proces beter  te ondersteunen,
kan het  raadzaam zi jn supplet ie in te zet ten.
Suppletie dient nooit  als vervanging
gezien te worden .  Het  gebruik van
ant iconcept ie,  maar ook de vele st ress waar
we ons l ichaam aan blootste l len,  zorgen voor
ver l ies van essent ieel  bouwstenen.  Denk
hierbi j  aan v i tamine B12,  C,  D,  E,
magnesium, z ink.  

Wi l  je  graag sparren over jouw si tuat ie,   of
wi l  je  aanvul lend bloedonderzoek voor een
ger ichte(re)  aanpak? Maak een afspraak v ia
de websi te.

Good to know: Een deel  van de behandeling
kan worden vergoed door de verzekeraar,  bi j
een aanvullende verzekering.  Vraag naar de
mogeli jkheden.  

WHAT'S NEXT...
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