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V O O R W O O R D

T oen ik tien jaar geleden de voorbereidingen deed voor mijn 
eerste boek Puur natuurlijk vrouw, besefte ik eens te meer 

hoe belangrijk een gezonde levensstijl is voor onze hormonale balans. 
Terwijl heel wat jongere vrouwen de gedachte aan de menopauze zo 
ver mogelijk weg willen houden, kwam ik toen al – ik was toen 34 – 
tot de vaststelling dat je niet vroeg genoeg een gezonde manier van 
leven kan aannemen om later klachten te voorkomen. Een conclusie 
die ik ook kon terugvinden in heel wat wetenschappelijke publicaties. 
Sterker nog, veel onderzoekers kwamen tot de vaststelling dat een 
aantal symptomen die aan de menopauze worden toegeschreven, in 
feite niet puur en alleen het gevolg zijn van een dalende hormoonpro-
ductie – en dus van de menopauze – maar wel van een ingewikkeld 
samenspel van verschillende factoren, waarin levensstijl en sociocul-
turele opvattingen een belangrijke rol spelen. 

Ons leven is immers niet meer wat het 100 jaar geleden was (geluk-
kig!), maar het feit dat de maatschappij ons in een steeds hogere ver-
snelling doet presteren, heeft niet zelden een ferme weerslag op ons 
lichaam. Een gebrek aan tijd en een teveel aan stress duwen zelfzorg 
vaak noodgedwongen naar de achtergrond. Die druk-druk-druk, 
snel-snel-snel-modus kunnen we misschien wel nog aan als we 
jonger zijn, maar we krijgen de rekening vaak met uitstel gepresen-
teerd. Ons lichaam is nu eenmaal geen machine. Terwijl er in de jaren 
rondom de menopauze sowieso hormonale verschuivingen plaats-
vinden, kan de spanning die zich vaak jarenlang in ons lichaam heeft 
opgebouwd, uiteindelijk ons systeem danig in de war brengen, en ons 
daarom ook uitgesproken symptomen bezorgen. 

Daarnaast is men te weten gekomen dat de ernst van de klachten 
die vrouwen tijdens de menopauze ervaren mee afhankelijk is van 
de manier waarop de samenleving ertegen aankijkt. De menopauze 
heeft in onze westerse maatschappij een erg beladen betekenis. Vrou-
wen worden bang gemaakt door artikelen over extreme menopauze-
klachten en maar zelden wordt er ingezoomd op de positieve kanten 
van de menopauze. De hormonale veranderingen zorgen er immers 
ook voor dat je steeds minder de drang voelt om jezelf weg te cijferen 
voor anderen. Veel vrouwen maken in deze levensfase een balans op 
van wat ze nu echt willen in hun leven en gaan alsnog hun dromen 
waarmaken. En dan hebben we het nog niet gehad over maturiteit en 
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levenswijsheid, geen kleine dingen als je het mij vraagt. Maar toch 
wordt er nog altijd vooral gefocust op het verlies van jeugdigheid, 
een kenmerk dat in onze cultuur nog altijd hoog in het vaandel wordt 
gedragen. De mentale druk die vrouwen op dat gebied ervaren, kan 
daardoor mee een invloed hebben op hoe ze de overgang ervaren. 
Vrouwen lijken immers minder klachten te hebben in culturen waar 
de menopauze niet geassocieerd wordt met doem en waar ouderdom 
eerder voor een hogere status zorgt. 

Veel vrouwen voelen dit aan en gaan op zoek naar natuurlijke 
manieren om hun klachten aan te pakken. Een grootschalige Euro-
pese enquête die in 2020 over dit onderwerp werd uitgevoerd, wees 
uit dat maar liefst 95 procent van de vrouwen aangaf liever hun 
levensstijl te willen aanpassen of natuurlijke remedies te willen 
gebruiken om hun klachten aan te pakken dan hormonen te slikken 
of te smeren. Ze beseffen dat er bij helen meer komt kijken dan alleen 
maar medicijnen nemen. Bovendien is hormoonsubstitutietherapie 
volgens de offi ciële richtlijnen nog altijd alleen maar raadzaam bij 
ernstige klachten en zijn er een heleboel vrouwen die wegens uiteen-
lopende redenen geen hormoonsubstitutietherapie mogen gebruiken. 

Hoewel er de laatste jaren al uitstekende boeken over de meno-
pauze gepubliceerd zijn, is er nog geen boek waarin de uiterst posi-
tieve rol die kruiden tijdens deze levensfase kunnen spelen uitgebreid 
wordt besproken. Net zoals er veel uiteenlopende menopauzeklach-
ten zijn, bestaan er ook heel wat verschillende kruidenremedies die 
tijdens deze periode een uitkomst kunnen bieden. Daarom geef ik je 
in Natuurlijk door de menopauze graag een praktisch overzicht van 
belangrijke levensstijlelementen en doeltreffende kruiden die je kan 
inzetten om je lichaam sterk en gezond te houden, zowel voor, tijdens 
als na de menopauze.

Anntje Peeters
november 2023
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I N L E I D I N G

D e menopauze is een natuurlijk proces – het gebeurt 
gewoon –, al gaan we er in onze cultuur nog vaak van uit 

dat het dat niet is. Als je nagaat wat er in de media over de menopauze 
geschreven en gezegd wordt, dan lijkt het wel alsof het een aandoe-
ning is die veroorzaakt wordt door een tekort aan hormonen en die 
een medische behandeling vereist. Het is zeker waar dat het gelei-
delijk aan afnemen van vrouwelijke hormonen en de schommelin-
gen die dat met zich meebrengt, klachten kunnen uitlokken die soms 
hevig zijn. Maar de menopauze is allesbehalve een ziekte: het is een 
natuurlijke overgang van de ene levensfase naar de andere. Net zoals 
een meisje in haar puberteit geleidelijk aan in haar vruchtbare jaren 
komt en zo ook een ‘overgang’ maakt en ook met hormonale schom-
melingen te maken krijgt. Veranderingen in een meisjeslichaam vin-
den we normaal en natuurlijk, maar veranderingen in een vrouwen-
lichaam tijdens de menopauze niet helemaal of helemaal niet. Het 
zegt veel over de eerder negatieve manier waarop we in onze samen-
leving naar rijpere mensen kijken. We leven immers in een tijd waarin 
gedweept wordt met jonge mensen en waarin grote cosmetica- en 
mediabedrijven onophoudelijk de boodschap verspreiden dat iedere 
vrouw ernaar moet streven om er zo jong en strak mogelijk uit te zien 
(omdat ‘ze het waard is’). Ouder worden lijkt iets wat voorkomen of 
zo lang mogelijk tegenhouden moet worden, waarbij alle middelen 
die daarbij kunnen helpen lijken toegestaan. Misschien is het door 
deze voortdurende onbewuste brainwashing geen wonder dat heel 
wat vrouwen de dag vrezen dat hun eierstokken het voor bekeken 
houden en ze de overgang maken van vruchtbare naar wijze vrouw. 
De gedachte aan en de vrees voor een veranderend lichaam en een 
reeks nare symptomen doet menig vrouw in paniek raken.

Dat die negatieve visie over de menopauze niet helemaal blijkt te 
kloppen, illustreert een interessant onderzoek dat in 2017 werd uit-
gevoerd aan de universiteit van Melbourne. In het onderzoek wer-
den de ervaringen die menopauzale vrouwen zelf hadden vergeleken 
met de verwachtingen van vrouwen die nog niet in de menopauze 
zaten. De bevindingen waren erg boeiend: terwijl de vrouwen wier 
menopauze nog niet was aangebroken deze periode vreesden als een 
negatieve zware tijd, was de kijk van de vrouwen die de overgang 
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effectief doormaakten of hadden doorgemaakt veel positiever. Hun 
reactie was dat de menopauze ‘niet zo erg was als ze dachten dat ze 
zou zijn’. De onderzoekers suggereerden dat de negatieve verwach-
tingen van de menopauze ons cultureel ingefluisterd zouden kunnen 

zijn en dat het belangrijk was om 
het discours over deze levensfase 
positiever te maken.

Terwijl zo’n twee derde van alle 
vrouwen in de menopauze klach-
ten heeft  – van wie een derde 
hevige klachten – zijn er ook vrou-
wen die deze periode doormaken 
zonder uitgesproken ongemak-
ken. Zo heeft bijvoorbeeld 25 pro-

cent van de menopauzale vrouwen geen last van opvliegers. Vagi-
nale droogte – nog zo’n hallmark van de menopauze – komt voor bij 
15 procent van de menopauzale vrouwen en loopt op tot 30 procent 
postmenopauzaal. Dat wil nog altijd zeggen dat maar liefst 70 pro-
cent van de vrouwen in de menopauze geen last heeft van vagi-
nale droogte. Het is dan ook bijzonder spijtig dat deze groep door de 
menopauze huppelende vrouwen niet bestudeerd wordt, zodat we 
te weten komen wat er precies voor zorgt dat ze weinig significante 
symptomen hebben. Misschien horen we dat ook niet vaak genoeg: 
het is niet alleen mogelijk om een zachte overgang te hebben, maar 
dit is een realiteit voor sommige vrouwen.

Uiteraard heb je hier niet veel aan als je midden in de hormonale storm 
zit en je wel (veel) klachten hebt. Dan is het erg prettig als die verhol-
pen kunnen worden. Alleen heb je vaak maar weinig opties als je uit-
eindelijk bij de dokter belandt. Als je klachten echt heel hinderlijk zijn, 
wordt veelal hormonale substitutietherapie (HST) voorgesteld om de 
dalende hormoonproductie van je eigen lichaam te helpen opvangen. 
Sinds de resultaten van de studie van de Amerikaanse onderzoeks-
groep Women’s Health Initiative in 2002 voorpaginanieuws werden 
en de ernstige bijwerkingen van hormonale substitutietherapie op 
lange termijn aan het licht brachten, schrijven artsen deze therapie 
meestal slechts voor een korte periode voor (minder dan vijf jaar). Het 
probleem is dat wanneer je dan dient te stoppen met de HST, je niet 
plots in de postmenopauze bent beland en zonder klachten verder 
kan. De klachten kunnen dan zelfs nog heviger toeslaan. Je hebt je 
lichaam immers vijf jaar in de waan gelaten dat het nog steeds niet in 

De menopauze is  
een natuurlijke overgang 

van de ene levensfase  
naar de andere.
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de menopauze was. Bovendien bestaat de kans dat je ook tijdens de 
hormoontherapie niet klachtenvrij bent: typische overgangsklach-
ten als opvliegers nemen dan wel aanzienlijk af of verdwijnen hele-
maal, maar in plaats daarvan kan je last krijgen van pijnlijke borsten, 
migraine, vochtophoping of onregelmatig bloedverlies. Bovendien 
mogen de ernstige bijwerkingen van HST, zoals een verhoogde kans 
op trombose, beroerte, hartinfarct en hormoon gerelateerde kankers, 
dan wel relatief zeldzaam zijn, ze zijn wel zeer ernstig. En dat alle-
maal om symptomen te behandelen die weliswaar zeer hinderlijk 
kunnen zijn, maar niet levensbedreigend.

Bio-identieke hormonen dan maar? Hoewel deze vorm van hor-
monale substitutie een natuurlijker imago heeft, worden ook deze 
hormonen in een laboratorium aangemaakt. Men vertrekt dan wel 
vanuit plantaardige stoffen die lijken op menselijke hormonen, maar 
manipuleert ze verder tot ze exact hetzelfde zijn als de hormonen die 
je lichaam zelf produceert. Het effect van bio-identieke hormonen 
op menopauzeklachten is doorgaans positief. Hoewel je vaak hoort 
dat HST met bio-identieke hormonen niet alleen werkzaam is, maar 
ook veilig, is de discussie erover nog lang niet uitgedoofd. Zo raadde 
het American College of Endocrinology in haar richtlijnen over HST 
in 2017 het gebruik van bio-identieke hormonen expliciet af. Waar-
schijnlijk is dat omdat er nog geen gerandomiseerde studie naar werd 
uitgevoerd: een grote groep vrouwen wordt dan in tweeën verdeeld, 
waarbij de ene groep bio-identieke hormonen krijgt en de andere 
groep standaard HST of een placebo. Na een aantal jaren kan wor-
den vastgesteld welke groep het gezondst bleef. Zulke studies zijn de 
heilige graal van de zogenaamde Evidence Based Medicine. Is zo’n 
studie over een bepaalde remedie niet voorhanden, dan zal het mid-
del zelden door de medische wereld worden erkend.

Of ze nu bio-identiek zijn of niet, hormonen zijn substanties die al in 
een minieme dosis een groot effect op je lichaam hebben. Ze worden 
niet door alle vrouwen in dezelfde mate opgenomen of in gelijk tempo 
weer afgebroken en de juiste dosis voor de juiste persoon bepalen is 
vaak niet zo simpel. Bovendien is de zienswijze achter eender welke 
vorm van HST nog steeds het beeld van de menopauze als aandoe-
ning die ‘genezen’ moet worden door hormonen toe te dienen.

Terwijl de menopauze best uitdagend kan zijn en erg vervelende 
klachten kan uitlokken, bestaat er veel meer dan één pad dat je kan 
bewandelen om je klachten aan te pakken. Steeds meer vrouwen gaan 
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dan ook op zoek naar natuurlijke manieren om hun ongemakken aan 
te pakken. Dat blijkt geen slecht idee te zijn, getuige de vele studies 
die bijvoorbeeld een positief effect bevestigen van levensstijlfactoren 
op typische menopauzekwaaltjes. Door een klein beetje ondersteu-
ning van onze kant blijkt ons lichaam in veel gevallen best in staat 
om met de veranderingen in de hormoonproductie om te gaan. Een 
gezondere levensstijl kan een grote invloed hebben op eender welke 
leeftijd, maar hoe vroeger je ermee begint, hoe beter je lichaam de 
hormonale schommelingen zal kunnen opvangen. Daarnaast is er 
ook nog een ruime waaier aan fantastische kruiden die je gezwind 
door deze veranderingen heen kunnen loodsen.

In het eerste hoofdstuk zullen we bekijken wat er in (de aanloop naar) 
de menopauze precies in je lichaam gebeurt, waarom hormonen 
daar zo’n grote rol in spelen en welke weerslag dat kan hebben op je 
lichamelijke en mentale welzijn. In hoofdstuk twee lees je hoe je via 
levensstijlfactoren als voeding, beweging, een goede leverwerking 
en stressbeheersing het ontstaan van klachten kan beperken. In het 
derde hoofdstuk bekijken we welke typische vrouwenkruiden erom 
bekendstaan een positief effect te hebben tijdens de menopauze. En 
als dat nog niet voldoende blijkt te zijn om het gros van je klachten af 
te wenden, dan kan je in het laatste hoofdstuk nog meer tips lezen om 
specifi eke menopauzekwaaltjes aan te pakken.

Door een klein beetje ondersteuning van 
onze kant blijkt ons lichaam in veel gevallen 

in staat om met de veranderingen in de 
hormoonproductie om te gaan.


