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Mannen ambitieus? Moet je
eens naar vrouwen luisteren.
Alles zou beter ‘moeten;

je werk, je relatie, ae opvoe-
ding van de kinderen en de
aandacht voor vrienden. En
de inrichting van je huis en
je sportprestaties? Daar kan
ook wel een tandje bij. En
dan wil je er ook nog leuk
uitzien. Poehee! Krjg je het
al benauwd? Stress is de
grootste bedreiging voor de
gezondheid van vrouwen,
oordelen gezondheidsdes-
kundigen Hetty Crévecoeur
en Catherine van Heest

Hetty Crévecoenr s natuurgeneeskundig
therapeut en ali gezondheidsexpert een be-
kend gezicht bij het tv-prograrmma Hoffietijd,
Ze schreef onlangs het boek Mrachihvoer woor
vrewnwen, Ean leefstifigids voor vrouwen die
veel willen, veel kunnen en veel doen en die
soims ool moeite hebben om alle batien op
een leuke manier in de lucht te houden.

Cathertne van Heesd is oprichter en
directeur van Care for Women. Deze
organisatie zette zich vanal hat eerste begin
in voor de gexondheld van wouwen in de
overgang. Geleidelljk aan s Care for Wo-
men steeds meer een gezondheldsingtituut
geworden dat sandacht besteedt aan alle
hormanale problemen Waar Vrouwen mee
te maken kunnen Kripgen.
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De ontmoeting

Wiaar:

Care for Wormen in
Amarsioornt

Kk gf clinch:
abisiuut &kn Kik! Cathening
legt haar ziel en zaligheid
Gloof en Helty hoort i haar
verhaal weel terug van alles
WEATCRET 2 i RAAr Bosk
Krachivoss woor vrodssen
schijft

Lok arn b neden:

wrijdag roll hat bodk van
Hilty vae g drukpeirs. L@ it
in bligde abwachling en sen
beetje zenuwachtig

22 grezondMLU

et de decembarmaand

voor di deur trekt Het

Grote Mosten weer
iy dhe el Ja, ik weeet hel: het i nodg maar
november an persoonlijk kan ik nket wachten
i dit kersthoom weer in huis te halen, maar
ik hoor om me heen al best veel uchten en
kreunen nu het sint-maarenisnoepgoed weer
ingeslepen deert te wonden. Yoorzichitly werdt
de wraag gesteld: Wat moeten we dit jaar nou
waer gten mat Kerst? Waarom kunnen we
niet gewoon boerenkoolschotel serveren?
Waaroem moeben wij j mosder weer uitnodi-
gen en wie gaal dit jaar de boom versienen?
Tionge, en dan moet ik ook nog cadeauties
voor iedersen in huis halen
Tia, vergeleken met het tenroristische geweld
op de wereld, kinderen die doodgaan pan
kanker of mensen di verongelukion in het
verkear, s decembersiress een problematich
van legoformaat of nog kleiner, Tegelijkertijd
zijn er echi masia's whowsen die (bijna) be-
Twijken onder de stress dle Het Grote Mosten
mat zich meebrengt.
Anno 2017 durven veel vwowrwen nog steeds
niet echt bun sigen kaers te varen en & de
wraag Wal zullen Te niet van me denken? de
vraag dir vragen. Het is sen van de actonen
dig vrowwengezondheid kan maloen of bre-
ken, Zeggen bwee experts op het gebied van
vrouwengezondheld: Cathering van Hesst van
Care for Women en Hetty Crsecosur, schiij-
war van het boak Krachtvoor voor vrouwen,
Waarom Bkt wowsengezondheid een Bsue?

Catherie: “Als ik alleen al naar mijrelf kigh, heb
ik een beven lang last van de harmonen die mij wor
wrouny maken. Yaovwege PMS moest ik als tener
al aan de pil, ook 2l had ik helemaal rog geen
wriendje, Ik kon moeilijk mwanger raken en toen ik
viteindelifk in vervachting was, kreeg [k bekken-
insrabilivefn. Bk kon amper werken, Dan heb o
inens tijd om over e zinovan het leven na e
clenken en dat heb ik dan ook gedaam. Concluse?
Elke keer abs ik in min leven weer eens miet met
mezelf uit de voeten kos vanwege die hormonen,
werd witér peeegd dat mijn kischten b het beven,
k) mijn “vroww-zin’ hoorden.”

“Manr hormonen tpn geen ficoups? Het vrouwe-
like hormanensystesm & sen oneindig dolicast
ef pecoimpleoerd sysieen, waar een dodrsnes
Fuksares noch die kennls, nech die cjd veor heeft

am het echi te doorgronden. Vanwege cen alge-
meen gebrek aam kennis, kunde en onderzock
kunen vrouwen simpelweg niet goed gebalpen
wanden. En toen dachi ik dar mos anders. Als
Care for Waomen waren we al deskumdbe op et
wiak van de overgang, o ijn we ook specialisn op
heet gehied van harmonen door hee gehele vwow-
wenliven heen en dat i heel, heel hard nodig,
Wt het is adet ‘normaal’ dat je ziek wordt van
hormanen. Hoe je het echier ook drasin of keerr,
bt zijn wel die hormonen die ons onderscheiden

Vin mannen,”

Haetty: “Dat kbope als cen bus, Yrouwen tip echt
amdbers dan mannen, W kenpen die masndelise
cycius met picken en dalen, die ook van invioed
is ap one stemming en energiennvemy, Die
kormanen kunnen werken als een vergrootglas,
gevorlens die je-al had worden daardoor gensde-
lons ainergroo,”

Geblec “Wat kun je daartegen doen?™

Catherine: “Als je me then jaar geleden had ge-
vraagd welk achvies ik je zou geven als ik er maar
ééntje mocht noemen, dan had ik zonder twijfed
voeding” geartwoard. Vraag pe bet e vandaag
et dng? D 2oy (k woludt: stess. Nists € s furest

v wrowengeacnd hedd "

Hatty: “Fen beetie ctress i noet ery. masr ans
lichaam kan niet omgaan met langdisrige stress.
Seresshormeonen zoaks eortisod liven bivoorbesk
e sensoninespéepels hommelen, waardoor
stemmingswisselingen kunpen ontstaan, Jok
kun je dikker worden van langdurige stress, je
menAruatiecyelus kan van slag raken en eijdens
de cvergang kunnen klackien verergeren. [has
allemaal omdat die siresshormonen cen dinccie
invioed hebben op je hormoonbhuishouding.
Srress is pen enorme versoorder enwe kritgen er
allemaal mee ve maken. Welke viouw heeft nou
niet veel ballen in de bucht ve boudien™

Catherine: “En die ballen komen een beer naar
heneden zetpen. Gelool me, din gebeun. Veoe
ger 2o ik dan echi potanl van slag zijn peweest,
maar fegerwocndig kan ik zeggens Laat re maar
wallen!” Zo ben ik van nature iet, hoor, Maar
£k bem echt verandernd. [k heb sen hefeige id
achiter di rug vanwepe eifn schefding. Sinde eon
paar manreden ts mijn beven weer ineen nastiger
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vaarwater tefechipebomen. [k zie ook
welke rekening ik daarvons moet beralen:
ik ben dikker dan ooit. Voor mijn gezond-
hidd moet hiet snders. Duos ik ga cok aan de
slag met “de heilige drie-cenheid: bewegen,
voeding en ontspanining. [k had al een heel
plan voor meezelf uitgedacht, Ze poemen me
op ket werk nbet voor niets 'een kant-en-
klaar-Catherientie”, Tk ben van het oplossen.
Hup, de beuk erin. Min beuk was dit keer
een sapvastenkunr. Toen & dit aan mijn
orthomolecudsir deshundige venelde, ant-
woondde ze; 'l5 dit now werkelijk hetgeen
wanrsan je moet werken? [k denk dat ze
geligk beeft. [k beb al zo vask geproboend
om het roer complest om e gooien en

Mo e be snoepen of koekjes n hiis e
haden. Uireindelijk s or geen howden meer
aan a4 de stress wich opbouwt. Dan smokt
mijn Bchaam om chocolade, Dus het grote
sapvasien is van die basn. Ik ga eorst naar
Partugal sen paar dagen in mijn eentje de
striss van me afschudden op bet sirand en
vervolgens ga ik matig vasten en bewegen,
wal in coenbsnarie met mijn baan echt wel
een aitdaging i

Hatty: “Heel goed van jed Dat is soms

ok mgjn valkull, dat &lles anders moet,

Ik ga dan voor een be rignineue oplos-

sing en boop mijn lichaam warhii. Zo ben
ik wedpens gaan vasten op cen moment
dlat ik nier de 1y had om voldoende nst
fe nemen en al die dingen e doen die het
reinigen ondersteunen, Na drie dagen liep
ik desor die supermarke en b de ks zag
ik me poch iets lekkers seaan. o knisperiz|
Tk méiész het hebben. Bleken het gedroogde
varkensoren voor de hond te zin. 1% heb 2o
gelachen en dachi= Hetry, waar ben je mee
bezig? Thuisgekomen ben i meteen weer
£Aan opbausen qua cetpatrood, Mossal
wan dit verhaal: et in overdond gezord,
dan kom je niet in de verleiding om ge-
droogde varkensonen te kopen. Houd vooral
ook moed. Denk niet: ik heb al 2o lang miet
gespart, 1k hegin er mass niel meer aan.
Weet dat je elios dag opeieunw pezond kunt
kiezen. Dat is sen continw proces,”™

“En wat j& esrder zed Kopt, boot: als je
Echaam vol stress 5%, dan s et moeilgh om
iberhaups te veranderen, Je piet dan vaak
dat j 1ijf om vet of zoet schreeuwt als een
v van 2elfmedicate. Je bebt dan toch
cin o2 koot aan een stofje of een mineral Jo

belangrijists wapen hiertegen: je bloed-
ez e dhoor die focus die in ons eetpatooan
app kool byd raven kgt te verschuiven naas
poede vetten en eiwitten. Want als je al met
evod onthije, goef je je bloed suikerspiegel
een enorme prikke], Daar kun je rusteloos
vanni wiorden, hat werla stemmingswisselin-
pen in de hand en je kunt er ook eetbuben
van krifgen. Veel viouwen baren vt e
denken: no way, daar gant mign lijn, Maar
dat je van vet dik wordt, is zo achrerhaald,
Moten of gezonde olitn geven juist sen ver-
zadigd geveel en 2iin heed belangrijk vooe je
karmoonbalans,”

flerry)
‘Eet in overvloed
gezond, dan
kom je niet thuis
met gedroogde
varkensoren’

Cathearina: “Diat knmt poed uit, want ik
64 al een maand of reee, dric geen suilers
fiveees. Dt Bstekond overigedis ndet da or
geen koek of spoep mier i biss kome.
Juisz net, want op dic manier heb ik dusal
peprobeerd om de kilo's eraf te krijgen en
uiteindelijk ga ik toch voor de bijl. Nu beb ik
sulkervrige koekjes en suikersri snomgoed
plus veel fruit in huls gehaald. De kinderen
virden het net 2o leldees. Voo mi is beteen
mooi alternaticf, omdas een leven zonder
goet snoep et twee pubers in buis echreen
onhaalbare kaar =

Hatty: “Het gaat ook can die Kleine veran-
deringen die tn jouw beefstill passen, dié
gaan uiteindelijk het verschil maken. Maar
ik begrijp je; kleine stapjes, grood effec -
die pematigdheid - vind & ook cen Lastige,
Ik ben dod op niewwe dingen ultprobernen,
zeker als et gnat om voeding em supple-
mepten. [k kan dan zoenthowsins wosden
Telkens boop ik srickem weer ‘de biilige
graal’ gevonden te hebben. [k verdiep me er
helernaal i, bt me vast. Uiteinclelik moet

ik eeds weer condiudenen dat er niet één
boteiligpe grasal voor ooz gezondheid bestaat.
Het gaal eche om die gezonde basis en als
die goed zit, dan beb jo het prima voar el-
kaar en dan hoorr daar ook een tasrtie by op
zijin tijd en een goed glas wijn. Exen is meer
dan e hosd vitaminen en mineralen. Eien
i vooral ook pendeten. Foen is verleiden. [k
ben op tich geen leemjesmens, maar als ey
bets belckers geserveend wordt, ga ik Altikd

oin,

Gabhe: "Hoe porgen we ensoor dat
rdeuwe genaraties yrouwen neet dezelfde
gezondheldsiouten maken als wiji™

Catherine: “Erover verellen, denk f Veel
voedingsadviezen kan ik prima verkopen
ann mijn kinderen, Bijvoorbeeld dat het
goed 5 om af en soe e kiezen voor quinoa,
omdat dit beter voor je is dan elle keer weer
die winte spaghetti. Maar er zijn onderwer.
pen die zelfs in de wetenschap tot verhitie
diseussies Ieiden. Wel of geen melk? [s
beologisch mou echt gezonder? Ex kome een
eparme bulk ann voedingsinformatie over
oins hoen en ik vind bet nog weleens bastig
te beslissen: wat is wijsheid, wat is echt
gezoad?”

Hetty: “Eten is niet alleen weten, eten i
voaral ook voelen. Je moes de Gid nemen
i be voelen wat eten met e doet. Zodm je
van melk cen opgeblazen balk kriggt en een
gezichit vol acne, weet je genoeg. Dan kun-
nen er oy poves] gezonde epwitten in da
glas melk itten, voor jou & het niet goed,
D zelfrest kun je ook [oslaten op brood, su-
perfoods of viess. Niemand is hetzelfde, néer
jedereen gedije bij heteelfde eetpatroon,”
“Diat voelen is essenticel en mict alleen
voelen wat cten met jo doet, masr ook sl
Zijm om e voelen wat je nodig hebt. Gewoan
even elke dag il zijn binvoorbeeld dost me
o onizettend goed, Een gemicdeld vroa-
wenhoofd is vanbinnen toch sen disco van
knipperende mpies en lichtjes. Vimawen
zijn helden als het gaat om verbinden. Even
cen kaanpe naar de micke bunraouw, even
cen afspraak bij de dierenarts voor je hond,
boch nog naar schoold Hesen om die vergeien
I af b2 leweren: het #in veel van die heel
kieane dingen die vroawen manr roelEk ios
kunnen Laten &n WaAnyan MEnee Jegpen:
‘Het kan ook [ager, ik ben o surfen.™
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De ontmoeting

Catherine: “Maar wie schuift ons al die
veraniwoordelikheden in de schoot? Liin
wee dat 2elf? OF i dat die wereld om ons

heen? Tk denk dat we vooral de ot voor

onszell hoog leggen.”

Hatty: “Dur denk k ook, Als ik et bij me-
pelf howd: ik vind het scms lasiig djd voos
miezelfl ve maken. Die to-dodijsties ziin pooic
af, [wis wanrom niet met sen boekje onder
cen dekente in mijn bed gaan liggen? [k
weet dot ik op die manier miin batterij
oplaad. En eoch doe ik dat be weinig "

Catherine “Heel herkenbaar, boor. Maar
ik denk dan exact dit veel 2egt over hoe wij
wrouveen over onszell denken, 'We kunnen
Foon ‘nec’ zegpen. Wiet eegen busrthar-
rels waar we eigenliik geen zin in hebben
en niet tegen die vriendin met wie we s
avonds hebben afgesproken perwijl we
bekal zijn. En als je op je vrije ondag nog
even bij je moeder langswipt, dan kun je
matunrlik ndet zonder bloensetpe en taange
annkomen.”

Hetty: “Het is pooit gocd geneeg, Dot zic ik
aok oen me heen”

Catherine: “Hoe komt da? Tk denk dat
het wiveindelfjk allemanl terug te brengen
ts vou melfwasrdering en zelfvenmouwen.
Vrouwen kunnen maar moeilfik gewoon bl
meet zichaelf zijn.”

Hetty: “Als een man ‘nes’ segt, kome dat
vaak heel anders over, Al sen Vi ‘nee’
2o, i 2 meeteen the birch. D komt jow als
pealangde sabeneroumny v bekend vooe™

Catharina: "MNou en afl En tog voor kot
raakte me dat ook echt. Tk vond het ver-
schrilckelipk als anderen dat van me dachien
of vonden. Tk weet nog dat ik sen aangal
jaar geleden de kinderen van de hasischoal
ging ophalen. Dat gebeurde nie vaak. [k
vits erg druk meet de opbowny van Care

for Women. Gelulklz ving hun vader de
kinderen goed op als 2e wit schood k-
me. [k stond die keer op het schoolplein
achter sen clubje moeders, wen ik opeens
opving dat het gesprek over mij ging. Dat ik
et il wias voor mijn kinderen, vanwege
man werk. Dat we dasrdoor een hoop 2ou-
dien missen, warnt e had enslote wel een
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‘We kunnen
deen nee’ zeg-
%?n. Niet tegen

uurtborrels,

niet tegen
vriendinnen’

moeder podiz die er altijd voor je was. De
rranen schoten me in de open. He gevoel
cen minderwaard ipe moeder e s beb ik
jamen met me meegedragen. Terwifl ik naar
ceT en geweten kan zeggen dat het mijn
kinderen noait aan gebargenheid, lefde
en aandacht heeft ontbrolen. Mijn ex en
ik hebsben aleid een warnm nest pecredend.
Maar kennelijk pase ik nict in het ideaal-
plaatje van de pheinmoeders met ecen leuke
dricdnagse bann, spom, maatje 36 en ef wn
vouar de kdds,”

Hetiy: "Ik verbans me over het gelaek ann
solidaritest onder yrouwen,”

Cathering: <1k beb van kinds af aan hard
geprobeend om in das deaslplaaje e
passen, [k heb er bfvocrheeld ahgd ul
willen rien zoals {j, maar heb dat nog noole
gedaan en dat zal ook nooit gebeuren. Pas
nis op mijn 48, nu i 2elf in de overgang
Eif, kan ik zegpen: Dat hoelft ook niet, ik
bt o] ol ke et Het i idioot daz ik
di overgang nodig had om sover te komen,
Maar gelood het of rlet, sinds een pasr
maanden is e een EMOTbE ML over me
heen gedaald, Ik weet ndet wat me over-
ket Zelfs in de file saan doet me niets
meer, En ik denk dat als ik opoieuw die
pleinmoeders zou betrappen op roddelen
over min gebrekkige mosderschap, dag het
e niet zou raken. Gewoon omdat ik voar
het eerst [n mijn leven mag zin van mezeld
wie ik hen,”

Geblke: “Waarom ben je nu tot dat punt
gekomen?”

Catherine “1k beb beel veel voor man
kieren gehad. Mijn eerste man is overleden

&an een aulo-ongeluk, terwijl mijn moeder
op hetzelfde moment borstkanker kreeg.
Mijn weede man kreeg kanker met een
zeer slechie diagnose, maar bleel gelukkip
beven, en ou dan mijn echascheiding. Het
i nogal wat. Toch beefi hiet md) ook ves]
pebracht, Zelfvertrouwen dat ik bet beven
aankan, met ol xijn ups en downs, Tover
ke je echter allean als jo bet beest in de
Tk ki em et moet o wel dhirven”

Hatty: “Daar peg b beis heel sssentieels,
Het leven is sams hapd, Het doet soms piin,
Maar het is belangrijk die emoaes ndet weg
te drukken. Negatieve gevoclens zijn een
richtingaameijzer in je leven. Ze teggen in
fite: Hallo, je zit niet op het goede spoor,
e et e her all” Maar dan moet je wel -
diar heb je hiem weer - af en toe stilstann bij
Jezell en voelen wat je nodig bebs.”

Catherine: “Die confroncatie met jezell
bieb je soms nodig om verder te komen.
Want je maakt fouten, I heb naturl ik
jaren roofbouw op mijn kjf geploegd. Tk
wilde mit Care for Women 2o graag andere
vrouwen helpen dat ik mijn eigen gezond-
beld soms vergar.”

Hetty: “Die focus heb je ook nodiz om
zodets te kunnen neerzetten. Je bent nu
gewooen in een andere levensfase beland,
waar je ndet meer 20 nodig hoeft te bomwen
maar mer op kwaliteit kune focussen ™

Catherine: “Gek is dat, hd? [k ben de
lantste anderhall jaar meer over mezell e
weten gekomen dan in al die jaren daas-
vour, Het is echt een enorme ommerwaal
gewesst. Ik tennis, ik wandel in de natuar
Vo Eign onbspaning, ik eet suikenvrij en
birmenkare ga ik dus naar Poctugal, [k ben
mig nocit 2o blij peveest met mezeldl ™ £
== e T - e s

Meer weien

¥oar info en hulp over onder andere
PMS, wruchtbaarheidsproblemen, de
awergans’ careforvaonmen.nl

Krachtvoor voor wWouwen,
Hatty Crévecoeur,

F ESEN 978 90 756 90 668,
ES. £ 2255




