
Voeding – transcript expertvideo 

Een gesprek tussen Anda Willemsen (diëtist, voedingsdeskundige en 
voedingswetenschapper) en interviewer Jolet Moolenaar. 

Anda: 

Ik ben Anda Willemsen. Ik ben opgeleid als diëtist en voedingskundige 
voedingswetenschapper en ik begeleid sinds een aantal jaren ook vrouwen in de 
overgang. De reden dat ik me met name ook richt op vrouwen in de overgang. Dat is 
omdat ik zelf ook in de overgangsfase. Op een gegeven moment belandde. En om me 
heen zag ik ook dat vrouwen eigenlijk aan het struggelen waren met de hele 
overgangsfase. 

Het is een fase waar we ook niet op voorbereid zijn door onze moeders en ja, daar zag ik 
echt 1111 reden, een om een verschil te kunnen maken en ja, daar een eigen praktijk 
ook in te beginnen. 

 Jolet: 

Waarom is de overgang een fase waarin voeding ineens zo'n grote rol gaat spelen? 

Anda: 

Ja, dat komt eigenlijk omdat oestrogeen en progesteron ook een belangrijke 
beschermende functie hebben in je lichaam. Oestrogenen zijn eigenlijk ook een soort 
van bouw hormoon. En omdat die beschermende functie op de achtergrond raakt die 
wordt steeds minder omdat je hormoon niveau of je oestrogeen niveau lager wordt. Ja, 
kun je dat compenseren door andere door aan andere knoppen te draaien, waaronder 
voeding. 

En daarmee kun je dan eigenlijk helpen om meer evenwicht weer in je lichaam te 
krijgen. 

Jolet: 

En wat betekent dat dan voor je gewicht of je energie? 

Anda: 

Ja, je totale energiebehoefte. Dat neemt af naarmate je ouder wordt. Ook door die 
hormonen verandering en dat betekent dat je ook eigenlijk letterlijk minder hoeft te eten 
om aan je energiebehoefte te voldoen. En als je dat niet gewend bent en je blijft eigenlijk 
hetzelfde eten wat je voorheen ook altijd at, ja, dan betekent dat dat je natuurlijk in 
gewicht gaat toenemen. 

En een ander verhaal is dan van ja, waar gaat dat vet zich dan opslaan? Dat is dan ook 
door het effect van wegvallende oestrogenen. Maar als je het hebt over puur de 



gewichtstoename, ja, dan heeft dat met name met je hele metabolisme te maken. Je 
stofwisseling wat is veranderd en ja, waardoor je gewoon letterlijk minder nodig hebt. 

Jolet: 

Welke klachten zie jij het vaakst bij vrouwen in de overgang? 

Anda: 

Ja, want wat natuurlijk heel vaak voorkomt dat zijn opvliegers, nachtzweten, ja, 
gewichtstoename. Wat je het zelf ook al noemde, dat komt veel voor. 
Stemmingswisselingen, brain fog, ja, dat zijn eigenlijk eh, ja allerlei dat. Dat zijn met 
name klachten die ik veel zie. De ene klacht inderdaad makkelijker dan de andere 
klacht, maar er zijn wel een aantal mechanisme waarmee je met voeding ja op al die 
klachten kan inspelen om met ja om de klachten te verminderen. 

Jolet: 

Wat zie je het vaakst en wat dat kan je het makkelijkst behandelen met een klacht, met 
met bepaalde voeding. 

Anda: 

Ja, want daar waar het waar het eigenlijk vaak ook mee begint, dat is ook de maaltijd 
verdeling gedurende een dag en ja, dat zie ik ook wel vaak ja. Verwarrend. Of dat daar 
misverstanden over zijn, Laat ik het zo zeggen veel mensen denken van ja, het is gezond 
om vaak iets kleins te eten, maar voor je met name ook in de overgang is het sowieso, 
maar met name dus in de overgang, belangrijk dat je ja echt zoveel mogelijk probeert te 
beperken tot drie hoofdmaaltijden en een kleine tussendoortjes alleen. 

En dat heeft dan te maken met je bloedglucosewaarden. Je bloedglucosespiegel wat 
meer constant blijft en als je een meer constante bloedspiegel kan handhaven zeg maar 
dan ja, dan heb je daardoor minder kans dat je een stemmings- of energiedip krijgt en 
opvliegers met name. Dus ja, dat is wel een hele belangrijke om die maaltijd verdeling 
gedurende de dag ook goed in de gaten te houden. 

Jolet: 

Welke voedingsstoffen zijn absoluut onmisbaar voor vrouwen in de overgang? 

Anda: 

Eigenlijk begint het ook met een basisvoeding. Want ja, de basisvoeding eigenlijk je ja, 
je normale voedingspatroon, de voedingsstoffen die je binnenkrijgt. Ja, dat is het 
fundament eigenlijk van waar het mee begint. En daarbovenop kun je dan bepaalde 
extra dingen doen om ja ook nog bij te dragen aan minder klachten zeg maar. Maar het 
begint eigenlijk met die basisvoeding. 



Jolet: 

En wat kun je daar dan aan doen, aan die basisvoeding? 

Anda: 

Ja, de basisvoeding dan. Dat is eigenlijk op basis van wat de Gezondheidsraad ook 
adviseert. De richtlijn goede voeding. Het Voedingscentrum heeft dat namelijk vertaald 
in de bekende Schijf van vijf. Dus dan heb je het over belangrijke voedingsstoffen, zoals 
eiwitten, koolhydraten, gezonde vetten, maar ook vitamines en mineralen. Dus 
eigenlijk, als je die basisvoeding op orde hebt, ja, dan weet je in ieder geval zeker. 

Maar dan krijg je als het goed is voldoende van die basis voedingsstoffen binnen en 
daarna kun je dan gaan bouwen op ja of meer inspelen op andere klachten. Nog wat ik 
als eerste zou aanraden aan vrouwen in de overgang is let echt op de hoeveelheid eiwit 
die je in je voeding ook binnenkrijgt, want eiwitten zijn superbelangrijk. We hebben het 
net al genoemd vanwege het verzadigende karakter, vanwege de spiermassa en 
eiwitten is toch vaak onderschat. 

Ondanks de enorme proteïne hype die we in de supermarkten zien, zie ik toch heel vaak 
dat de hoeveelheid eiwit wat vrouwen gebruiken ja te laag is. En dat is jammer, want dat 
is eigenlijk een hele makkelijke manier om je voeding rijker te maken en ook de juiste 
dingen te doen om klachten te verminderen. Daarnaast ook uhm ja natuurlijk. 

Vitamines, mineralen zoals vitamine D, dat is ook wel wat ik vaak zie. Dat vrouwen dat 
vergeten. Vanaf vijftig jaar is dat echt ook geadviseerd vanuit de Gezondheidsraad. En 
vitamine D is belangrijk om calcium uit je voeding goed op te nemen en daarmee ja is 
ook duidelijk van ja. Calcium is superbelangrijk vanwege weer de osteoporose, dus het 
voorkomen van botontkalking. 

Dus dat zijn even een paar voorbeelden van voedingsstoffen. Ja. Verder zou ik ook nog 
willen noemen de vezels, omdat die vezels dus ook superbelangrijk zijn voor je 
darmflora en ja, hij heeft weer een belangrijke functie om je bloedsuikerspiegel 
constant te houden. Dus die vezels, waar zitten vezels in? Ja, vezels zitten in volkoren 
producten zoals zilvervliesrijst, volkorenpasta, volkorenbrood, maar ook groenten en 
fruit leveren een belangrijke bijdrage aan vezels. 

Jolet: 

Welke fouten zie jij vrouwen vaak maken als het gaat om voeding in de overgang? 

Anda: 

Ja. Fouten vind ik een beetje een lastig woord. Het is uiteindelijk ook van ja, wat zou je 
op een slimmere manier kunnen doen? En waar ik vrouwen heel veel mee zien 



worstelen is dat ze heel veel zin en onzin in de media ook lezen. En dat heeft toch vooral 
mee te maken van ja dit is eigenlijk niet goed, dat is eigenlijk niet goed. 

En ja, wat ik daardoor ook veel zie is dat vrouwen zuivel gaan weglaten. Of nou ja, van 
allerlei voedingsmiddelen weglaten. En ja, onderaan de streep betekent dat dat je dan 
eigenlijk geen complete voeding meer hebt. En uiteindelijk is het heel prima om een 
bepaalde voedingsstof om een bepaald voedingsmiddel weg te laten, dus om een 
bepaald product niet te gebruiken. 

Dat is helemaal prima, als je maar wel weet hoe je dan op een andere manier die 
voedingsstoffen binnen kan krijgen. Dus dat is iets wat ik heel veel zie. Dat vrouwen 
daar echt mee worstelen en dat ze ook in de war raken van ja wat kan ik nou wel nog 
eten. En ja, ik weet het ook niet meer. 

Wat sommige vrouwen ook doen is koolhydraatarm eten en koolhydraatarm eten. Kan 
best een heel goed een goede manier zijn om een bepaald doel te bereiken. Maar als je 
wederom niet weet wat je doet en niet weet welke voedingsstoffen je dan wel op een 
andere manier moet binnenkrijgen, ja, dan kan het zijn dat je daardoor juist heel veel 
energie verliest. 

Want koolhydraten, dat is letterlijk een brandstof. Dus als je die brandstof niet 
voldoende binnenkrijgt, dan kan het zijn dat je gewoon heel energieloos en futloos 
wordt. 

Jolet: 

Hoe ziet een dag met gezonde basisvoeding er in grote lijnen uit? 

Anda: 

Nou, dat begint op de eerste plaats met een goed ontbijt en een goed ontbijt. Dat 
bestaat uit in ieder geval eiwitten. Wat koolhydraten dus. Dat zou bijvoorbeeld kunnen 
zijn een schaaltje yoghurt of kwark. Daar zit een eiwit in. Je kunt een musli of een 
havermout toevoegen. Daar zitten wat koolhydraten in. Vervolgens kun je nog wat klein 
beetje noten en zaden toevoegen. 

Daar zitten weer gezonde vetten in. En als je dan ook nog fruit toevoegt, ja dan heb je 
helemaal een perfect ontbijt. Ja. Vervolgens de lunch. Dat is ook wederom belangrijk 
dat het bestaat uit voldoende eiwitten en wat koolhydraten en dus dat kan bijvoorbeeld 
een ja, een hele zin of een heel simpele standaard Nederlandse lunch zijn, bestaande 
uit een aantal boterhammen met wat gezonde vetten op brood en een gezond 
broodbeleg en een gezond broodbeleg. 

Dat kan bijvoorbeeld zijn Ja, en kaas dertig plus kaas. Als je voor wilt kiezen om een wat 
gezondere, nog gezondere variant te kiezen, bijvoorbeeld humus, dan is het ook een 
hele mooie plantaardige eiwitbron. Nog een stukje tomaat of komkommer daarop en 



dan heb je een hele mooie mooie lunch. En als je niet van brood houdt dan of een 
variatie daarin wilt, dan kun je natuurlijk ook kiezen voor bijvoorbeeld een restje van de 
avondmaaltijd van de vorige dag, waarbij je wat groentes nog hebt. 

En ja, misschien een klein beetje pasta of rijst of bulgur of of wat dan ook. En ook daar is 
het weer dus belangrijk dat je wel weer die eiwit component toevoegt, dus dat je daar 
wat. Uhm ja, of peulvruchten is ook heel mooi om daarin te combineren of wat magere 
kip of ei is ook een prima eiwitbron, dus op die manier kun je een hele gezonde lunch en 
hopelijk ook een lekkere lunch. Want dat is natuurlijk ook belangrijk. 

  

Jolet: 

En de avondmaaltijd? 

Anda: 

Ja, de avondmaaltijd, ja dat is. Daar zijn natuurlijk tal van variaties ook in. Maar dat ja, 
daarin zou ik vooral ook willen benadrukken van ja, zorg dat je voldoende groente 
binnenkrijgt En dat wordt ook vaak onderschat. Dat de hoeveelheid groenten eigenlijk 
ook zo belangrijk is. En ja, op je bord zou je eigenlijk wel de helft van je bord uit groenten 
moeten bestaan om voldoende groente binnen te krijgen, dus dat is best een hele berg. 

Maar ja, met wat gewenning dan kan je behoorlijk opschuiven in de hoeveelheid 
groenten die je dan binnenkrijgt. En daarnaast ook ja, een koolhydraten zoals 
bijvoorbeeld pasta, bulgur, couscous of wat ik net ook noemde. En ja, vis is natuurlijk 
ook een hele gezonde eiwitbron. Daar zit ook omega drie in en dat is ook weer belangrijk 
voor je hart en vaat gezondheid. 

En ja, het is eigenlijk met die componenten kun je hopelijk ook qua recepten heel veel 
kanten op. 

Jolet: 

En hoe merk je dat in je lijf? Dat je voeding beter aanslaat zeg maar. 

Anda: 

Wat ik om me heen zie bij vrouwen is dat ze zich echt vitaler voelen, dus meer energie 
terugkrijgen. Opvliegers die verminderen dus daarmee. Ja, daarmee zitten ze gewoon 
wat lekkerder in hun vel. En ja, de onvoorspelbaarheid van de klachten, die neemt ook 
wat af. En met name die onvoorspelbaarheid, ja, daar hebben ook veel vrouwen last van 
omdat dat het daardoor betekent dat je eigenlijk geen controle hebt over je eigen 
lichaam. 

En dat is natuurlijk heel vervelend. En ja, door die voeding ook stabieler te krijgen kom je 
zelf ook in een wat stabielere situatie. En ja, dat kan daarin ook helpen. 


