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Voorwoord

Een boek over hormonen... dit kon niet uitblijven en is een logisch
vervolg op mijn eerste boek: ‘De weg naar beter, een leidraad voor
vitaliteit’. In dit eerste boek schrijf ik over gezonde voeding en leef-
stijl, waarbij alles wat je tot je neemt wordt belicht. Als voedings-
interventie en een positieve levensstijl echter niet tot verbetering
leiden, komt de kracht van hormonen om de hoek kijken.
Natuurlijk is het goed in eerste instantie aandacht te besteden aan
je leefstijl en voedingspatroon, maar bij het vorderen van de leeftijd
en vooral ook bij het hebben van veel stress, loopt de aanmaak.van
de meeste hormonen dramatisch terug. Hierdoor kun je sneller oud
worden en de meest uiteenlopende klachten ontwikkelen.

Er zijn veel misvattingen en onbegrip over hormonen. In dit boek
zal ik proberen deze misvattingen op te helderen. Artsen zijn\vaak
terughoudend als het om hormonen gaat en er ligt een taboe op
hormoontherapie. Hormonen zijn het meest verguisde/onderwerp
in de geneeskunde... Vrouwen, maar ook mannen, wordt bio-iden-
tieke hormoontherapie onthouden; ze worden echter wel blootge-
steld aan antidepressiva of slaapmiddelen met alle ernstige ‘bij’-
werkingen van dien. Voor mij onbegrijpelijk en ik denk dat het be-
lang van hormonen voor onze gezondheid zwaar onderschat wordt.
Wij worden namelijk gedirigeerd door onze hormonen en kunnen
niet leven zonder! Welkom in de wondere wereld der hormonen...

Hormonen geven het geluk terug in je leven.
Voor vrouwen, maar zeker 66k voor mannen!

Inderdaad, dit boek over hormonen heb ik geschreven voor vrou-
wen én mannen, omdat het voor beiden belangrijk is om te weten
hoe basaal en essentieel de rol van onze hormonen is.




Sleutelrol

Door eens goed na te gaan hoe deze wondere wereld der hormonen
in elkaar zit, kom je er al gauw achter dat hormonen écht een hele
belangrijke sleutelrol vervullen in ons leven. Hormonen, in de juiste
balans én in een ritmische dans, vormen de basis van vitaliteit...

In mijn boek bespreek ik uitgebreid verschillende hormonen, zoals
Progesteron, Testosteron, Oestrogeen, DHEA, Cortisol en Adrenali-
ne, Schildklierhormoon, Melatonine en Pregnenolon. Vervolgens
geef ik aan wat de mogelijkheden zijn bij een hormonale disbalans.
Met verhalen vanuit de praktijk en heel concrete adviezen.

Ons algehele welbevinden hangt af van hormonen... En als ik me
realiseer wat de positieve effecten kunnen zijn als je hormonen in
balans brengt, ben ik direct héél enthousiast!

Van het bevorderen van onze vruchtbaarheid (bijvoorbeeld bij een
kinderwens), tot het oplossen van vele klachten zoals slapeloos-
heid, verlies van libido, depressie, stemmingswisselingen, geheu-
genverlies en specifiek voor de vrouw natuurlijk PMS (Premen-
strueel Syndroom) en menopauzale klachten...

Dankwoord

Een bijzonder woord van dank gaat uit naar mijn leraren en inspi-
rators, vooral Leo van der Zijde, met wie ik soms wekelijks contact
had. Maar ik heb ook veel geleerd van Sindi Holmlund, Paul Musa-
rella, Prof. Dr. Sylvie Demers, Dirk van Lith, Thierry Hertoghe, Barba-
ra Havenith, Ralph Moorman, Leen Steyaert, Uzzi Reiss en vele
anderen.

De ontdekkingsreis met betrekking tot hormonen heb ik jaren gele-
den zelf gemaakt en het is mijn passie deze ervaringen met je te de-
len!

Een vitale groet van

Isabel ©



1. Focus op hormonen
Hormonen bepalen zelfs je uiterlijk
Maar ook je gevoelsleven, je liefdesleven...

Hormonen zijn signaalstoffen die vele processen in ons lichaam be-
invloeden en allerlei functies regelen. ‘Hormonan’ betekent: “dat
wat iets in beweging zet”. En dat is precies wat hormonen zijn: stof-
fen die door specifieke cellen in het lichaam worden aangemaakt,
dan via de bloedbaan worden getransporteerd en vervolgens cel-
len, elders in het lichaam, beinvloeden.

Hormonen geven opdrachten aan lichaamscellen en bepalen voor
het grootste gedeelte hoe we ons voelen en gedragen. Hormonen
kunnen er zelfs voor zorgen dat genen worden aan- of uitgezet.
Deze 'super-regelaars’ spelen dus een belangrijke rol bij élk aspect
van onze gezondheid. Ze zorgen niet alleen voor een harmonisch
verloop van de verschillende orgaanfuncties, maar bepalen ook het
gedrag en karakter van een mens. Verder worden o.a. je slaap-
gedrag, je stemming en je liefdesleven beinvioed door hormonen.
Ze zijn verantwoordelijk voor de ‘samenstelling’ van je lichaam en
bepalen waar en 6f er lichaamsvet wordt opgeslagen. Ook spelen
ze een belangrijke rol bij de compositie van je haar en je huid.




2. Last van je hormonen?

Hormonen hebben dus de taak om de gezondheid in je lichaam te
handhaven en ze proberen alle processen zo evenwichtig mogelijk
te laten verlopen... Tegenwoordig hoor je (met name vrouwen)
vaak verzuchten: ”ik heb last van mijn hormonen”. Het wordt bijna
gezien als ‘normaal’. Maar dat is het zeker niet!

Klachten worden heel vaak veroorzaakt doordat je hormoonhuis-
houding uit balans raakt door leefomstandigheden, door foute voe-
ding, te weinig bewegen, door stress... Maar ook veroudering speelt
een belangrijke rol. Gelukkig kunnen we iets wat uit balans is ook
weer in balans brengen!!! Hier gaat dit boek over.

Als je hormonen happy zijn, ben jij het ook.

de e Ao

Problemen door een hormonale disbalans

Vrouwenklachten

Veel vrouwen hebben last van de overgang. Ook andere klachten,
die ontstaan bij een hormonale disbalans, komen heel veel voor zo-
als menstruatieklachten, osteoporose en onvruchtbaarheid.
Vleesbomen, borst- en baarmoederkanker, overmatig bloedverlies,
pijnlijke menstruaties, borstknobbeltjes, premenstrueel syndroom,
eierstokkanker, menstruele migraine, endometriose, PCOS en pre-
menopauzaal botverlies zijn ook hormoon-gerelateerd.

Mannenklachten

De prostaat is een orgaan waar veel mannen na hun veertigste last
van krijgen. Een verstoorde hormoonbalans (oestrogeendominan-
tie) zou hierbij een rol kunnen spelen. Een prostaatvergroting kan
tot moeilijker urineren leiden. Dit heeft weer tot gevolg dat er meer
residu achter blijft in de blaas, wat dan weer tot ontstekingen of
blaasstenen kan leiden. Ook klachten als vaak (‘s nachts) moeten
plassen, moeilijk op gang komen, nadruppelen, slappe straal, lage
rugpijn, ongemak tijdens seksuele gemeenschap, pijnlijke ejacula-
tie, impotentie, en verminderde zin in seks komen veel voor.
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4. Hormoonvervangende therapie

Het aanvullen van hormonen bij een tekort is bepaald niet nieuw.
In het verleden schreven artsen al hormoonmedicatie voor, vooral
bij ernstige overgangsklachten. Echter, het gebruik van hormonen
was lange tijd een bron van discussie... Doctor Jonathan Wright in
Amerika was de eerste dokter die bio-identieke hormonen
voorschreef. Hormonen, waarbij het molecuul identiek is aan wat
het lichaam zelf aanmaakt.

Als voedingsinterventie en een positieve levensstijl geen merkbare
verbeteringen geven, kan het goed zijn om met hormoonvervan-
gende therapie te beginnen.

HST oftewel Hormoon Substitutie Therapie is meestal met syntheti-
sche hormonen. We spreken van BHST (= Bio- of Body-identieke
Hormoon Substitutie Therapie) als er gewerkt wordt met bio-iden-
tieke hormonen.

Lichaamseigen (endogene) hormonen hebben vele positieve, le-
vensverlengende eigenschappen! Bij hormoon gerelateerde klach-
ten en/of een tekort aan bepaalde hormonen kan hormoonvervan-
gende therapie de levenskwaliteit enorm doen verbeteren.
Hormonen brengen geluk terug in je leven; je bent fully alive!
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Optimaliseren

Het doel van hormoonvervangende therapie is om je hormoonle-
vels weer zo optimaal mogelijk te krijgen. Het meest optimale mo-
ment in een mensenleven, hormonaal gezien, bevindt zich aan het
eind van de puberteit. (Rond 18-20 jaar).

Het gaat erom het verschil tussen dit piekmoment (eind puberteit)
en je huidige hormoon-levels aan te vullen, zodat je hormonen
weer mooi in balans komen. Hierdoor ga je je vaak beter voelen en
kunnen de meest bizarre klachten verdwijnen. Uiteraard geldt dit
voOor mannen en vrouwen...

Synthetische hormonen/bio-identieke hormonen
Bio- of body-identieke hormonen zijn hormonen met dezelfde mo-
leculaire structuur als lichaamseigen hormonen. Ze zijn identiek aan
hormonen die je lichaam zelf produceert en zijn hierdoor over het
algemeen de veiligste hormonen... Bij het gebruik van bio-identieke
hormonen gaat het meestal om een combinatie van progesteron en
estradiol (oestrogeen), de zogenaamde vrouwelijke geslachtshor-
monen. Maar ook hormonen als testosteron, dhea, pregnenolon,
cortisol en aldosteron bestaan als bio-identiek hormoon. Bio- of
body-identieke hormonen kunnen worden toegediend in de vorm
van een créme, gel, pleister, doseerspray, capsule, of tablet. Zowel
via orale inname als transdermale toedieningsvorm (via de huid).
Bio-identieke hormonen worden meestal gewonnen uit de yam
plant (Dioscorea Villosa ofwel Mexicaanse broodwortel). Het be-
treffende hormoon zit niet in de plant maar wordt verkregen door
vergisting van het plantaardige diosgenine. Door deze fermentatie
worden de plantaardige hormonen qua structuur exact gelijk aan
hormonen die je als mens zelf aanmaakt. Sterker nog: deze hormo-
nen worden opgenomen alsof je lichaam ze zelf heeft geprodu-
ceerd...

Synthetische ‘knutsel’hormonen zijn door de industrie gemaakte
moleculen met eigenschappen van hormonen, maar met een totaal
nieuwe biochemische structuur, waardoor deze medicijnen gepa-
tenteerd kunnen worden. Deze meer kunstmatige hormonen vin-
den we onder andere in ‘de pil’.
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6. Hormonen & deman &

Tl

Hormonale klachten, ook bij mannen!

Mannen kunnen net zo goed last hebben van een hormonale disba-
lans als vrouwen... Mannen en vrouwen hebben dezelfde hormo-
nen, alleen in andere verhoudingen.

Testosteron staat bekend als het mannelijk geslachtshormoon; toch
produceren vrouwen dit hormoon ook, maar wel in veel kleinere
hoeveelheden.

Oestrogeen is een uitermate belangrijk hormoon voor de vrouw,
maar 66k voor het brein van de man! Het speelt namelijk een cru-
ciale rol in onze hersenen! Oestrogeen heeft een beschermende
functie voor ons brein.

Bij mannen daalt testosteron veel geleidelijker dan bijvoorbeeld
progesteron en oestrogeen bij de vrouw. Toch zie je ook bij de man
steeds vaker hormonale klachten...

In het algemeen blijven mannen testosteron produceren, maar van-
af een jaar of dertig daalt het gehalte van dit hormoon elk jaar met
1 of 2 procent. Dat gaat door tot hun dood. Onder andere over-
gewicht en/of een verkeerde leefstijl kan dat proces versnellen.

Een te laag testosteron-niveau kan klachten geven, zoals gewrichts-
pijn, vermoeidheid, lusteloosheid, slaapproblemen, prikkelbaar-
heid, overmatig zweten en seksuele problemen.

Die lijken dan wel weer op de overgangsklachten van vrouwen.
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Welke klachten?

e Prostaataandoeningen

e Een bleek gezicht

e Verhoogde vorming van vet, vooral in de buik
e Neiging tot borstvorming

e Impotentie

e Geheugen- en concentratiestoornissen

e Vermindering schaamhaar

e Vermoeidheid

e Een verhoogd risico op hart-en-vaatziekten
e Vermindering van spierkracht

e (Osteoporose

e Verminderd zelfvertrouwen

e Slapeloosheid

e Eendroge huid

o Depressieve gevoelens

Het belang van testosteron

Testosteron werd traditioneel beschouwd als een hormoon dat al-
leen van belang is voor de mannelijke vruchtbaarheid en seksua-
liteit. Het heeft echter ook een positieve invlioed op vele andere
organen, functies en structuren: botten, spieren, suikerstofwisse-
ling, vetstofwisseling, bloeddruk, stemming en vitaliteit, prostaat en
huid. Testosteron wordt voor 90% geproduceerd in de testikels en
voor 10% in de bijnieren. De basisstof waaruit testosteron wordt
gemaakt is cholesterol. Testosteron kan ook omgezet worden in
oestrogeen en in dihydrotestosteron. Deze drie hormonen hebben
hun specifieke invloed op diverse organen. Doordat testosteron op
zo veel organen invloed heeft, kan het bij tekorten een heel scala
aan klachten en symptomen geven.




8. Cortisol

Eerst iets over stress

De uitvinder van het woord ‘stress’ was de Amerikaanse fysioloog
Walter Cannon, die in 1914 de ‘vecht- of vluchtreactie’ beschreef
en de rol hierbij van adrenaline en het (para)sympathisch zenuw-
stelsel. Cortisol is een hormoon dat, net als adrenaline, door de bij-
nieren wordt aangemaakt bij stress.

Stress-situaties

Stress vormt één van de grootste bedreigingen voor onze gezond-
heid! Vandaag de dag kent iedereen wel stress en het is van een
andere orde dan voorheen...

Stress over onbetaalde rekeningen, stress door het werk, relatie-
stress, onvoldoende slaap, te weinig drinken, verkeerde voeding, te
weinig ontspanning...

Maar ook ingrijpende gebeurtenissen (denk aan corona), ontstekin-
gen, toxische milieustoffen, heftige discussies en ruzie, overmatig
sporten, straling en medicijngebruik veroorzaken stress...
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Adrenaline, het stresshormoon
Adrenaline is een hormoon wat door de bijnieren wordt aange-
maakt. Het komt in grote hoeveelheden vrij in situaties, die door
het lichaam als (mogelijk) bedreigend worden ervaren. Adrenaline
wordt aangemaakt om te kunnen overleven. Bij stresssituaties
dus... (zie ook hierboven).

131




10. DHEA

Een fascinerend hormoon

DHEA is de afkorting van DeHydroEpiAndrosteron en is het meest
voorkomende hormoon in ons lichaam. Dit hormoon wordt door de
bijnieren, de geslachtsklieren en vetweefsel aangemaakt. In ons
brein worden ze aangemaakt als neurosteroiden in gliacellen en
neuronen. Neurosteroiden zijn geslachtshormonen die in verschil-
lende netwerken in de hersenen worden gemaakt. DHEA concen-
traties zijn het hoogst in het brein... DHEA wordt ook wel ‘The
Fountain of Youth’ genoemd.

In januari 1995 was DHEA wereldwijd voorpaginanieuws. Dat kwam
omdat wetenschappers hadden ontdekt dat DHEA-suppletie het
verouderingsproces kan vertragen. Het wetenschappelijke artikel
stond in de Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism. In dit
medium werd ook vermeld dat mensen die extra DHEA-suppletie
kregen meer energie hadden, beter sliepen en stressbestendiger
waren...

Het aanvankelijke enthousiasme over DHEA in de jaren negentig als
libidoversterker, bescherming tegen Alzheimer, hart- en vaatziek-
ten en kanker is daarna wat gedoofd, omdat de aanvankelijk hoge
verwachtingen niet helemaal werden waargemaakt door latere ex-
perimenten. Dit hormoon is echter bezig met een uitermate verras-
sende comeback, vooral ook als buikvetbestrijder.

Q AN N Y
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