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Onze menstruatie heeft een slechte reputatie. En ik begrijp waarom. Velen van ons spenderen minstens enkele weken per maand aan het omgaan met of anticiperen op de symptomen die gepaard kunnen gaan met onze cyclus. Krampen. Een grillig humeur. Opgeblazen gevoel. Hoofdpijn. Acne.

We leven in een samenleving waar al deze dingen genormaliseerd zijn, net zoals de overheersende schaamte die gepaard gaat met praten over menstruatie. Het ding is: je menstruatie is geen geheim en je zou er niet in moeten berusten dat je elke maand in stilte moet lijden. Integendeel, je menstruatiecyclus is een belangrijk onderdeel van je gezondheid en dat zouden we van de daken moeten schreeuwen! Helaas weet het overgrote deel van de vrouwen niet wat er zich in hun lichaam afspeelt tijdens een willekeurige cyclus. Dit gebrek aan educatie is niet hun schuld.

Het goede nieuws? Het is nooit te laat om lichaamswijs te worden. Je menstruatiecyclus draait niet alleen om baby’s maken. Nee, het is een fantastische indicator van je algemeen welzijn die cruciale inzichten biedt in je gezondheid. Wanneer je cyclus regelmatig is, en bijvoorbeeld niet gepaard gaat met krampen en tranen en je menstruatiebloed rood en vloeiend is, kan dat een teken zijn dat je hormonen in balans zijn en je endocriene systeem goed functioneert. Wanneer je menstruatie echter uitblijft of je hebt zeer zware bloedingen, kan dat de manier zijn van je lichaam om met de rode vlag te zwaaien (pun intended), een signaal dat er iets grondig mis is. Denk aan een hormonaal onevenwicht, schildklierproblemen, polycysteus-ovariumsyndroom (PCOS) of zelfs gewoon een beetje te veel stress of een gebrek aan voedingsstoffen.

Nu kan ik niet over menstruatie praten zonder het te hebben over de ovulatie of eisprong. Je menstruatie lijkt misschien de ster van de show (met dank aan haar dramatische binnenkomst elke keer), maar eigenlijk is je ovulatie hier het echte icoon, omdat hierbij je prachtige, vrouwelijke geslachtshormonen worden geproduceerd. Deze hormonale schommelingen – die het gevolg zijn van het ovulatieproces – creëren de vier verschillende fasen van je cyclus. Het leren kennen en omarmen van die interne cyclische natuur is een van de krachtigste en effectiefste manieren om je ware potentieel op alle gebieden van het leven te maximaliseren.

Ik heb al jaren mijn cyclische natuur omarmd, maar zo was het niet altijd. In mijn jaren als tiener en prille twintiger was mijn cyclus een regelrechte chaos: onregelmatige menstruatie, krampen die me sterretjes deden zien, zeer zware bloedingen en een achtbaan van emoties. Ja, ik kan je wel het een en ander vertellen over de ups en downs van onze hormonen!

En toen ging ik aan de pil, wat aanvankelijk als een wonder voelde. Eindelijk waren de krampen en zware menstruaties weg! Ik wist het toen nog niet, maar de pil was slechts een tijdelijke oplossing die eigenlijk een razende hormonale onbalans verdoezelde en tegelijk een hele rits nieuwe symptomen veroorzaakte. Hoewel mijn menstruatie dus makkelijker verliep, bevond ik me ineens in een strijd tegen chronische schimmelinfecties, blaasontstekingen, haaruitval, huidproblemen en gewoon een algemeen gevoel van me niet lekker voelen op een moment in mijn leven waarin ik op mijn best had moeten zijn! Ik heb alle traditionele medische middeltjes geprobeerd, maar de artsen die ik zag, hadden geen idee wat er mis was met mij. Al mijn tests waren ‘normaal’. Duizenden dollars heb ik uitgegeven aan tests en procedures en ik kreeg… niets. Geen antwoorden, geen verlichting.

Na jarenlang te hebben geworsteld met deze mysterieuze kwaaltjes, besloot ik dat het genoeg was geweest. Er moest iets veranderen. Een vriend stelde voor dat ik een acupuncturist zou zien. Ik had niets te verliezen, dus maakte ik een afspraak. Tijdens die eerste sessie gaf hij me meer antwoorden dan welke dokter ook. Ik wist meteen dat ik op het juiste pad zat. Had ik maar zo’n holistisch therapeut ontmoet toen ik 17 was, het zou waarschijnlijk de koers van mijn leven hebben veranderd. Nu duurde het een paar jaar voordat ik mijn gezondheid weer op de rails kreeg. Gedurende die tijd veranderde ik mijn eeten bewegingspatroon, stopte ik met het gebruik van giftige schoonmaak- en verzorgingsproducten, werkte ik aan mijn mindset en stress, en probeerde ik verschillende geïntegreerde helende technieken uit.

Toen Morgane en ik elkaar ontmoetten in New York, tijdens de première van Business of Birth Control in 2022 (een must-see trouwens, deze documentaire!), was het duidelijk dat we een passie deelden voor menstruele gezondheid en het met kennis empoweren van vrouwen om de volle kracht van hun cyclus te benutten. Ik geloof hartstochtelijk dat iedereen een actieve deelnemer kan (en moet) zijn in haar gezondheid. En de eerste stap is het veranderen van hoe je eet, omdat je dieet een enorme invloed heeft op hoe je je elke dag van de maand voelt. Voedzaam eten, rijk aan voedingsstoffen, kan je menstruatieervaring drastisch verbeteren.

In dit kookboek vind je meer dan alleen smakelijke recepten. Je zult op deze reis jezelf leren kennen, je veerkracht ontdekken en aan de weet komen welke diepgaande impact bewust eten heeft op je menstruele gezondheid. Je zult leren hoe je kunt meebewegen met het complexe patroon van de cyclische ritmes van je lichaam. Je zult zien hoe cyclusgerelateerde klachten op die manier stilletjesaan zullen verdwijnen, je vruchtbaarheid zal bloeien en je energie tot ongekende hoogtes zal stijgen.

Of je nu op zoek bent naar verlichting van de hormonale chaos of gewoon nieuwsgierig bent naar de verbinding tussen voeding en je cyclus, dit kookboek wordt je go-to-gids.

–Nicole Jardim,

gecertificeerd Women’s Health Coach & auteur van Fix Your Period

Nicole is een gecertificeerd coach in vrouwelijke gezondheid, schrijver, spreker, mentor en de bedenker van de Fix Your Period Collective, een uniek lidmaatschap dat vrouwen helpt om hun hormonale gezondheid te heroveren met behulp van een methode die wetenschappelijk onderbouwde informatie eenvoudig en met flair overbrengt. Haar werk heeft het leven van tienduizenden mensen over de hele wereld positief beïnvloed.


BELANGRIJKE DISCLAIMER

De informatie die in dit boek wordt verstrekt, moet niet worden opgevat als medisch advies. Het zijn eerder tips en inzichten vanuit mijn persoonlijke standpunt. Hoewel ik mijn best doe om mijn aanbevelingen te baseren op wetenschappelijk onderbouwde informatie en regelmatig verwijs naar studies (je vindt een uitgebreide bronnenlijst achterin), is het belangrijk te erkennen dat voedingswetenschap een complex en evoluerend gebied is. Voor elke wetenschappelijke publicatie die een bepaald standpunt ondersteunt, kan er een tegenovergestelde studie zijn. Dit komt doordat voeding afhankelijk is van verschillende factoren, waaronder individuele genetica, levensstijl en omgevingsinvloeden. Het is daarom cruciaal om te begrijpen dat wat voor de ene werkt, mogelijk niet hetzelfde effect heeft op iemand anders. Ik moedig je aan naar je eigen lichaam te luisteren en te experimenteren om te ontdekken wat het beste werkt voor jou. Bovendien is het belangrijk om bij eventuele twijfels of gezondheidsproblemen professionele hulp te zoeken van gekwalificeerde zorgverleners. Als je het gevoel hebt vast te zitten met iets of als je vermoedt dat je een eetstoornis hebt, aarzel dan niet om hulp te zoeken. Voedingsadvies evolueert voortdurend naarmate nieuwe onderzoeken en inzichten worden gepubliceerd. Daarom is het aan te raden om altijd op de hoogte te blijven van de recentste wetenschappelijke ontwikkelingen en adviezen van erkende experts te raadplegen. Onthoud dat er geen one-size-fits-allbenadering is als het gaat om voeding en gezondheid. Het draait allemaal om het vinden van een evenwichtige en duurzame benadering die bij jou past.

–Morgane Leten




MIJN VERHAAL

Liefste lezer,

Een kleine bekentenis: ik ben een vrouw met een missie, namelijk om vrouwen te helpen zich elke dag van de maand hun beste zelf te voelen. Menstruatieklachten zijn niet zomaar iets wat ‘erbij hoort’. Je hebt veel zelf in handen. In mijn eerste boek, Het Cyclus Kompas, heb ik dan ook geprobeerd vrouwen te inspireren om hun cyclus als kracht te gebruiken en samen op ontdekking te gaan hoe ze kunnen leven volgens de vier seizoenen van die cyclus. Ik heb samengewerkt met verschillende experts om zoveel mogelijk informatie samen te brengen om goed te begrijpen wat je opties zijn – en nee, de pil is zeker niet de enige oplossing voor je maandelijkse problemen. Knowledge is power, en als je goed geïnformeerd bent en je opties kent, kun je betere beslissingen nemen. Daar ben ik van overtuigd.

Een aspect waar ik nog verder op wilde ingaan, was voeding en de kracht die ze heeft om je te ondersteunen. Voeding is je belangrijkste brandstof, de belangrijkste bron van vitaminen en mineralen om je hormonen in balans te brengen. Tijdens je cyclus verandert er van alles, van je metabolisme tot je hormoonbalans, en het is van belang dat we dat voldoende onderkennen. Een gezonde cyclus is de basis van een gezond leven, maar dat geldt ook omgekeerd. Vandaar, tadaaa, boek nummer twee, niet minder dan een kookboek!

Ik heb altijd een grote passie gehad voor eten. Ik eet ontzettend graag en als het niet lekker is, kan ik dat ook moeilijk wegsteken. Daar gaat mijn stemming! Ik kan dus niet enkel mijn hormonen de schuld geven van mijn moodswings, ook wat ik eet heeft een grote invloed op hoe ik mij voel. Ik sta zelf ook graag in de keuken, met dank aan het voorbeeld van mijn mama. Een ware keukenprinses, zeker als het aankomt op de Belgische klassiekers en desserts. Als kind was het altijd mijn droom om een gezonde snackbar te openen. Het leven is een andere richting uitgegaan, maar wat niet is, kan nog komen. Stel je voor, een sfeervol plekje waar je smakelijk kunt eten volgens de vier seizoenen van je cyclus! Ik zie ze daar al zitten, een coole community van vrouwen die hun lichaam beter begrijpen en meer in harmonie met dat lichaam leven.

Het is voor mezelf ook een hele zoektocht geweest. Toen ik jonger was, had ik veel last van migraine en acne. Ik heb nooit de link gelegd met mijn voeding, want ik at toch gezond? Ook al kookte mijn moeder altijd vers, ik heb pas op latere leeftijd beseft dat mijn eetpatroon niet ideaal was. Ik at niet voldoende gevarieerd en wat ik at, zat vol snelle koolhydraten. Mijn dag als tiener startte vaak met cornflakes (Frosties of Loops waren mijn favorieten), een boterham met choco (die meer palmolie dan cacao bevatte) of koffiekoeken. ’s Middags als lunch een sandwich of belegd broodje, als vieruurtje opnieuw een boterham met choco en ’s avonds een heerlijke, vers gemaakte maaltijd van mijn moeder. En dan hebben we het nog niet over alle koekjes tussendoor.

Toen ik begon te werken, als twintiger, voelde ik mij niet goed in mijn vel. Ik had nog steeds last van stemmingswisselingen, acne en migraine. Op dat moment had ik nog niet de link gelegd tussen die vage klachten en mijn hormoonhuishouding, waardoor er veel vraagtekens waren. Maar ik kan je wel vertellen dat het zijn tol eiste van mijn zelfvertrouwen. Ik had ook nog niet de link gelegd met mijn eetpatroon, en hoe het me zou kunnen ondersteunen als ik de juiste voedingsstoffen at. Of omgekeerd. Zo ervaarde ik na het eten van mijn belegd broodje altijd een zware middagdip, maar wist ik veel dat deze snelle lunch niet per se de meest gebalanceerde was.

Uiteindelijk ben ik toch gaan kijken naar mijn eetpatroon. Stap voor stap begon ik kleine zaken aan te passen. Zaken die goed voelden en haalbaar waren, zodat ik die veranderingen ook kon behouden op lange termijn. Mijn cornflakes ruilde ik in voor granola, mijn belegd broodje verving ik door soep en heerlijke maaltijdsalades, mijn avondmaal bleef ongeveer hetzelfde. Ook de snacks tussendoor bleven, maar ondertussen heb ik daar ook leuke alternatieven voor gevonden (ontdek ze vanaf pagina 92).

In 2016, na mijn yoga teacher-training, heb ik mij ook nog herschoold in voeding en vruchtbaarheid aan de Monash University in Australië. Na mijn diagnose van PCOS (het polycysteus-ovariumsyndroom), een van de meest voorkomende hormonale stoornissen, wilde ik mijn gezondheid in eigen handen nemen, aangezien ik van de klassieke medische wereld niet veel antwoorden kreeg op het vlak van levensstijl. Pas toen ging een hele nieuwe wereld voor mij open en kon ik alle puzzelstukjes samenleggen.

Als je mij vandaag tegenkomt in de supermarkt, is de kans groot dat je me ziet met mijn neus dicht op een product. Ik lees de ingrediëntenlijst alsof het een roman is. Door de jaren heen heb ik geleerd om meer aandacht te besteden aan de achterkant dan aan de voorkant van een verpakking. Pas daar kom je echt te weten wat erin zit. Vaak liet ik mij vangen door de grote beloftes en mooie plaatjes vooraan (Geen toegevoegde suikers! Bron van vezels! Boordevol vitaminen! Meer proteïnen!), maar achteraan op het etiket staat de echte waarheid geprint. Zo wordt het hoofdingrediënt, waarvan het product dus het meest bevat, als eerste vermeld. Als dat ‘suiker’ is, gaat het niet mee in mijn winkelkar. Ook hummus koop ik niet meer in de supermarkt. Kijk maar eens: op de ingrediëntenlijst staat vaak veel aardappelzetmeel en weinig kikkererwten. Plus, het is ook zo gemakkelijk om zelf te maken, kijk maar op pagina 152.

Ook de voedingswaardetabel vind je op het etiket: hier zie je hoeveel energie, suikers, vetten, eiwitten en zout er in het product zitten per 100 milliliter of gram. Zo zal ik altijd kijken naar de hoeveelheid eiwitten die mijn yoghurt bevat, en als ik mijn granola niet zelf maak, zal ik altijd zorgen dat het lijntje ‘koolhydraten waarvan suiker’ ongeveer rond de 14 gram zit.

Ik snap dat zoiets voor veel mensen die geen voedingsachtergrond hebben, ingewikkeld kan lijken en overweldigend is. Als je de voedzaamste keuze wilt maken, ga je dan ook het best terug naar de basis: verse en volwaardige producten halen en zelf koken. Weet wat je maakt en wat je erin steekt. Heb je zin in fruityoghurt? Ruil die dan in voor een ongesuikerde natuuryoghurt waar je zelf fruit aan toevoegt, in plaats van je te laten vangen aan een gekleurd potje uit de supermarkt, waar vooral suiker in zit en amper vers fruit. Ook dat hoop ik aan te tonen met dit boek: het hoeft niet zo moeilijk te zijn om zelf aan de slag te gaan. De recepten zijn gemakkelijk, zodat je gemotiveerd blijft om heerlijke voedzame maaltijden op je bord te toveren. Ik gebruik ook zoveel mogelijk ingrediënten die je gemakkelijk kunt terugvinden in de winkel. Zelf zal ik altijd kiezen voor (biologische) groenten en fruit die in het seizoen zijn, en voor vlees, vis en gevogelte van goede kwaliteit. Maar bekijk vooral wat haalbaar is voor jou, het leven is al druk genoeg. Ik wil je geen extra druk bezorgen, wel een extra tool bieden waarmee je gemakkelijk voedzame maaltijden op je bord tovert.

Vandaag probeer ik zoveel mogelijk te eten volgens de seizoenen van mijn cyclus, en I love it. We hebben de neiging om vaak hetzelfde klaar te maken en dezelfde producten te kopen. Ik betrapte mezelf hier vaak op wanneer ik boodschappen deed en eten klaarmaakte. Gemakkelijk, toch? Maar sinds ik heb ontdekt dat mijn cyclus uit vier fases bestaat en dat oestrogeen, progesteron en testosteron schommelen doorheen de maand, weet én voel ik dat mijn lichaam in elke fase nood heeft aan andere voedingsstoffen.

Sinds ik specifieke groenten, fruit, noten en zaden toevoeg naargelang de fase waarin ik zit, voel ik dat mijn lichaam me beter kan ondersteunen. Door wekelijks anders te eten, creëer ik bovendien meer variatie: mijn cyclus helpt me dus om meer gevarieerde beslissingen te nemen op het gebied van voeding. Elke vrouw, of ze nu single is of voor haar gezin kookt, kent de uitdaging dat ze dagelijks na moet denken over wat ze vandaag weer zal klaarmaken. Wel, ook dat probleem is gefikst als je kookt volgens je cyclus. Ik maak sneller keuzes, heb een leidraad en het is fun om in de keuken te experimenteren en nieuwe kooktechnieken uit te proberen. Alleen maar voordelen dus.

Ik ben fan, en hopelijk jij ook na het lezen van dit boek. (Maak je iets klaar, aarzel dan niet om je kookkunsten te delen op Instagram of TikTok en mij te taggen, @morgane.leten!)


HOE GA JE AAN DE SLAG MET DIT BOEK?

Dit boek is ontworpen om je te begeleiden door de vier fasen van de menstruatiecyclus en je te voorzien van heerlijke recepten die zijn afgestemd op je unieke behoeften in elke fase. Of je nu op zoek bent naar wat extra energie tijdens je menstruatie, gerechten om je gemoed te balanceren tijdens de premenstruele of luteale fase of een etentje wilt organiseren tijdens de ovulatie, dit boek heeft voor elk moment van je cyclus iets te bieden.

Moet dat dan? Ja, natuurlijk! Eén ding is zeker: je hormonale systeem heeft een grote invloed op je stemming en hoe je je voelt tijdens de verschillende fases van je cyclus. Een menstruatiecyclus bestaat uit vier fases: de menstruatie, de folliculaire fase, de ovulatie en de premenstruele fase. Het hele proces van de eisprong, het opbouwen van het baarmoederslijmvlies en het menstrueren (als je niet zwanger bent, doet je lichaam dit elke maand om de onbevruchte eicel af te scheiden) wordt geregeld door je hormonen. Die veranderen dan ook de hele maand door en het resultaat zie je in een terugkerende cyclus.

Maar je hormonen regelen meer dan enkel je cyclus. Ze hebben invloed op je hele lichamelijke en mentale gezondheid. Zo beïnvloeden ze je hongergevoel en concentratievermogen, zorgen ze ervoor dat je het ene moment lichamelijk beter kunt herstellen en het andere minder, en hebben ze ook invloed op je slaapkwaliteit en energieniveau. Het is dus normaal dat jij je de hele maand lang elke keer anders voelt!

Tijdens de premenstruele en menstruele fase kun je pijn, krampen, migraine, een opgeblazen gevoel en stemmingswisselingen ervaren. Misschien voel je de behoefte om je meer terug te trekken, minder sociale activiteiten te plannen, meer te rusten en tijd te nemen om te herstellen. We kunnen niet verwachten dat ons energieniveau en onze stemming hetzelfde zijn als op andere momenten in onze cyclus.

Wanneer we dit beseffen, is het gemakkelijker om zachter en liever te zijn voor onszelf. Te koken en te eten vanuit zelfliefde. Bovendien helpt kennis over je lichaam en cyclus je hormonale schommelingen beter te begrijpen en je cyclus in je voordeel te gebruiken. Want hoe we ons voelen voor of tijdens onze maandstonden, hangt sterk af van onze algemene gezondheid, omgeving en levensstijl.

Ik ben zo blij dat je hier bent, met dit boek in je handen. Voor mij is het dan ook meer dan zomaar een verzameling recepten. Het is een uitnodiging om de relatie met voeding en je lichaam opnieuw te verkennen en te verbinden met het ritme van je cyclus. In onze drukke levens is het vandaag niet altijd gemakkelijk om volgens je eigen ritme te leven, maar ik hoop dat dit boek een kompas kan zijn om te voelen wat je lichaam nodig heeft in de verschillende seizoenen van je cyclus. Het resultaat? Je zult je niet alleen beter in je vel voelen en je maandelijkse klachten verzachten, je zult ook meer variatie op je bord hebben.

Ik nodig je uit om te experimenteren en andere ingrediënten, smaken en gerechten uit te proberen.
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