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Inhoud



 V
raag jij je ook af waarom zoveel men-
sen proberen af te vallen en waarom 
zo weinig mensen daarin slagen? En 
dat als het wel lukt, waarom het suc-
ces dan meestal maar van korte duur 

is? Is het jou ook opgevallen dat de één zich 
helemaal vol kan eten zonder aan te komen 
terwijl de ander dik wordt door alleen maar 
naar eten te kijken? Begrijp jij ook niet waar-
om je sneller aankomt naarmate je ouder 
wordt? Vind jij het ook een raadsel dat áls je 
afvalt, het vet op de buik of juist op je benen 
als laatste – of helemaal niet – verdwijnt?
Allemaal vragen die onderdeel zijn van de 
complexe gezondheidspuzzel waar al decen-
nialang aan gewerkt wordt. Met de hormoon-
factor heb ik een belangrijke ontbrekende 
schakel gevonden.

Het hormoonfactorprogramma dat ik heb 
ontwikkeld, is de bijpassende oplossing. Het 
principe is eenvoudig: zijn je hormonen uit 
balans, dan gaat het mis met je gewicht. Door 
je hormonen terug in evenwicht te brengen, 
val je gemakkelijker af.
Bij ‘hormonen’ denken de meeste mensen 
eerder aan seks, de menstruatiecyclus, de 
overgang en agressie bij mannen dan aan ge-
wicht en vetverdeling. Toch spelen ze ook op 
dat gebied een cruciale rol. Hormonen bepa-
len namelijk je eetlust, de snelheid waarmee 
je vet verbrandt en de opbouw van spiermas-
sa. 

Onze moderne levensstijl brengt je hormonen 
echter uit balans. 

Als je hormonen uit balans zijn… 
… ga je meer eten, 
… worden calorieën meer als vet opgeslagen,
… slinkt je spiermassa, 
… vermindert de vetverbranding.
En dán word je dik.

Waarschijnlijk heb je via de media, op het 
fitnesscentrum en op verjaardagen allerlei 
tips gekregen over hoe je moet afvallen. Ie-
dere keer komt dan hetzelfde verhaal naar 
voren: als je meer calorieën verbruikt dan je 
inneemt, verlies je gewicht. Eet minder, be-
weeg meer, dan val je vanzelf af. Dit klinkt 
logisch en is theoretisch wel waar, maar in de 
praktijk werkt het toch net even anders. Als 
je veel minder gaat eten en als een dolle gaat 
sporten, is de kans inderdaad groot dat je af-
valt. En daarna weer aankomt... Weinig eten 
en veel bewegen vereist namelijk een ijzeren 
discipline die maar weinigen lang kunnen 
volhouden. Dit leidt tot compensatiegedrag, 
waardoor er op de langere termijn juist meer 
gegeten wordt. 
Bovendien zal bij een te streng regime het 
overlevingsmechanisme van het lichaam in-
grijpen via hormonale veranderingen. Deze 
veranderingen veroorzaken een vertraging 
van de stofwisseling, spierafbraak en een toe-
nemend hongergevoel. Je kunt op je vingers 
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Eindelijk een methode die je 
blijvend fit en slank maakt!
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De succesvolle interieurontwerper Eric 
Kuster bewijst dat je ook gezond kunt 
leven als je voor je werk de hele wereld 
rondreist. ‘Ik ben al meer dan twaalf jaar 
in topvorm door de hormoonfactorleefstijl.’

ning, je slaapt goed, je zit lekker in je vel… 
en nog veel meer! 

Het hormoonfactorprogramma kan ook bij 
allerlei typische hormonale klachten ingezet 
worden. Denk aan overgangsklachten, men-
struatieproblemen, een onregelmatige cyclus, 
insulineresistentie, schildklierproblemen, ‘bij-
nieruitputting’ en een verminderde potentie. 
Ook kunnen klachten op het gebied van de 
huid, de luchtwegen en de darmen ermee aan-
gepakt worden. Nu denk je misschien dat je 
allerlei gekke dingen moet doen of enge pil-
len moet slikken om je hormonen onder con-
trole te krijgen. Geen paniek, want de juiste 
voeding, stressmanagement en uitgekiende 
workouts doen het werk in het hormoonfac-
torprogramma. Je hoeft daarbij niet enorm af 
te zien en honger te lijden.

Het hormoonfactorprogramma heeft drie be-
langrijke pijlers: 
n  Voeding: niet op een streng rantsoen maar 

béter eten.
n  Beweging: niet veel maar wel ánders sporten.
n  Stress: maak je niet dik!

Als je hormonen in evenwicht zijn, is het mak-
kelijker een gezonde leefstijl vol te houden en 
is de kans op goed resultaat op de lange ter-
mijn groot. Het is daarom zaak je hormonen 
goed te leren kennen, zodat je met ze samen 
kunt werken. Als je met een verkeerd dieet je 
hormonen uit balans brengt, ga je er als het 
ware de strijd mee aan. Die win je nooit. Als 
je al resultaten behaalt door tegen je hormo-
nen in te gaan, zijn ze van korte duur. Voor 
je het weet ben je weer terug bij af. Houd je 
je hormonen te vriend, dan mag je op mooie, 
permanente verbeteringen rekenen. Studie 
na studie bewijst het en ik heb het bij talloze 
cliënten zien gebeuren. In dit boek leg ik je 
stap voor stap uit hoe je je hormonen voor je 
kunt laten werken.

natellen dat dit een blijvend resultaat in de 
weg staat. 

Wist je dat mensen die vaak een streng dieet 
volgen, op de lange termijn meer aankomen 
dan mensen die hun leven lang eten wat ze 
willen? Als je naar een permanent ideaal ge-
wicht en een goede gezondheid streeft, is het 
zaak eerst je hormonen in evenwicht te bren-
gen. Alleen met evenwichtige hormonen kan 
je lichaam optimaal functioneren. Naast het 
makkelijker maken van gewichtsbeheersing 
kunnen gebalanceerde hormonen nog veel 
meer voor je doen. Als je hormonen in ba-
lans zijn heb je veel energie, je huid straalt, je 
haren groeien goed, je immuunsysteem werkt 
zoals het hoort, je herstelt snel van inspan-
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verstoren en uit evenwicht te brengen. Mijn 
vader legde uit dat als de dieren in de dieren-
tuin niet precies de juiste voeding kregen, en 
niet op precies de juiste manier gehuisvest 
werden, ze zouden wegkwijnen. 

Door de krachten van de evolutie waren de 
chimpansees, de leeuwen, de ijsberen, zee-
honden, papagaaien en slangen in de loop 
van duizenden jaren precies aangepast voor 
het stukje van de aarde waar ze in het wild 
hadden geleefd. De kleinste afwijking zou 
al voor een verstoring van hun gezondheid 
zorgen, wat zich onder meer kon uiten in 
hormonale problemen. Het was de kunst de 
natuurlijke leefwijze en leefomgeving van de 
dieren zo goed mogelijk na te bootsen.

Door de uitstapjes met mijn vader naar de 
dierentuin kreeg ik een cruciaal inzicht: ook 
de mens is door de wetten van de evolutie 
over een periode van honderdduizenden ja-
ren aangepast aan een natuurlijke omgeving 
en leefwijze. Ons lichaam is gemaakt om de 
hele dag buiten te zijn en te jagen en verza-
melen. Onze spijsvertering is afgestemd op 
voeding rechtstreeks uit de natuur: vruchten, 
wortels, knollen, bladeren, vissen, klein en 
groot wild. 
Als je gezond wil leven, moet je denken als 
een dierenverzorger die dieren in de dieren-
tuin wil laten floreren. Hoe kun je de natuur-
lijke leefomgeving, voeding en leefwijze van 
de jager-verzamelaar zo goed mogelijk na-
bootsen? De mens staat qua voeding en leef-
stijl inmiddels mijlenver van zijn oorspron-
kelijke leefmilieu af. Vooral in de afgelopen 
tweehonderd jaar hebben we zelf onze leef-
omgeving, voeding en leefstijl radicaal ver-
anderd ten opzichte van de millennia daar-
voor. Onze genen en onze hormonen hebben 
zich nog lang niet kunnen aanpassen aan een 
zittend bestaan, supermarktvoeding en tom-
poezen vol met suikers en kleur-, geur- en 

Hoe ik het belang van  
een gezonde leefstijl ontdekte
Toen ik voor het eerst over gezondheid ging 
nadenken, was ik een jaar of zeven. Ik ging 
als kind vaak naar de dierentuin met mijn 
vader, die toen biologieleraar was. Wijzend 
naar verschillende dieren, vertelde hij mij 
over de evolutie, genen, darmflora, maar ook 
over regelstofjes zoals hormonen. Hij leerde 
me vooral over de wijsheid en intelligentie 
van de natuur. Hij vertelde me hoe allerlei 
organismen zich konden aanpassen aan de 
meest uiteenlopende omstandigheden. Zo 
kunnen er beesten en beestjes overleven on-
der water, boven water, onder de grond, in 
de boomtoppen, in de vrieskou en in de hitte. 
Het is echter heel eenvoudig om de natuur te 

Beauty-ondernemer Monique Hugen heeft 
door de hormoonfactorleefstijl niet alleen 
meer energie en een beter figuur gekre-
gen: ‘Ook mijn huid is ervan gaan stralen.’

✱
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Na de middelbare school ging ik levens-
middelentechnologie aan de Wageningen 
Universiteit studeren, met sportvoeding als 
specialiteit. Naast mijn studie begon ik mijn 
kennis over voeding, hormonen en leestijl 
over te dragen als personal trainer. Om mijn 
kennis verder te verdiepen, haalde ik ver-
schillende Amerikaanse certificaten op het 
gebied van sport en voeding en volgde ik art-
senseminars over hormonen en gezondheid. 
Al tijdens mijn studie viel het mij op dat de 
leefstijladviezen die je in de media hoort, 
ver achterlopen bij de ontwikkelingen in de 
wetenschap. Terwijl de voedingsautoritei-
ten zich nog steeds bezighouden met ‘blind’ 

smaakstoffen. Dat zoveel mensen met allerlei 
lichamelijke klachten en ‘welvaartsziekten’ 
kampen, verbaast mij dan ook niet. 

Voor mij is gezond leven altijd vanzelfspre-
kend geweest. Van mij zal je dan ook geen in-
drukwekkend wonderverhaal horen over hoe 
ik ooit te dik en ziekelijk was, het licht zag en 
vervolgens in topvorm kwam. Gezond leven 
is mij letterlijk met de paplepel ingegoten en 
ik ben altijd slank, fit en sportief geweest. In 
de sport heb ik mijzelf op allerlei manieren 
uitgedaagd. Zo heb ik marathons gelopen en 
aan atletiek gedaan, maar ook heb ik mee-
gedaan aan een natural bodybuilding-wed-
strijd. Dat laatste wil zeggen: bodybuilding 
zonder anabole steroïden. 

In de periode die ik met bodybuilding be-
zig was, heb ik veel geleerd over hormonen 
– vooral in negatieve zin. Zoals je wellicht 
weet, wordt er in het wereldje van de kracht-
patsers veel gebruik (of misbruik) van syn-
thetische hormonen gemaakt om de spier-
groei te boosten.
De mensen die dat doen, nemen grote risi-
co’s met hun gezondheid. Door kunstmati-
ge hormonen te slikken, smeren en spuiten, 
brengen ze hun eigen hormonen uit balans 
en kunnen zij vitale organen zoals het hart 
en de lever beschadigen. Hoewel ik zonder 
riskante hulpmiddelen zoveel mogelijk spie-
ren probeerde te kweken, ging het ook wel-
eens mis met mijn hormonen. In mijn stre-
ven naar meer spiermassa en een extreem 
laag vetopercentage, volgde ik strenge dië-
ten en Spartaanse trainingsschema’s. Zo ver-
stoorde ik mijn hormonale evenwicht. En als 
je je hormonen tegen je in het harnas jaagt, 
vraag je om problemen. Mijn lichaam begon 
te protesteren met kwalen en energiedips. 
Dit was voor mij een enorme eyeopener. Ik 
ging mij meer en meer verdiepen in hormo-
nen, voeding en leefstijl.

Gerda van Dijk heeft tien jaar geleden de 
hormoonfactorleefstijl stap voor stap inge-
voerd en volgt nu de richtlijnen volgens de 
80/20-verhouding. ‘Ik ben zo enthousiast 
over het resultaat dat ik anderen ben gaan 
helpen als hormoonfactorcoach.’



Leen Pairon was onder behandeling voor 
een vertraagde schildklier. ‘Door de prin-
cipes van De hormoonfactor toe te passen 
ben ik nu klachtenvrij.’ Ze helpt nu anderen 
met Ralphs online programma ‘De kook-
coach.’
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gen en inzichten verwerkt. Het boek dat je 
nu in handen hebt, is een totale make-over 
van de oorspronkelijke ‘De hormoonfactor’, 
tot in de puntjes up-to-date, met (nog) meer 
praktisch advies over hormonen en met ex-
tra aandacht voor nieuwe hormoonbalans-
recepten. In het eerste deel van dit boek leg 
ik je uit wat hormonen zijn en hoe zij voor 
optimale gezondheid kunnen zorgen. In het 
tweede deel bied ik je een compleet doe-het-
zelf leefstijlprogramma dat rekening houdt 
met de cruciale hormoonfactor. Je kunt er 
direct mee aan de slag!

Ir. Ralph Moorman

calorieën tellen, zitten vooruitstrevende we-
tenschappers al lang op het veelbelovende 
spoor van de hormonen. Daarom heb ik het 
hormoonfactorprogramma ontwikkeld voor 
de mensen die ik als coach begeleid. Het is 
niet alleen gebaseerd op wetenschappelijk 
onderzoek, maar ook op mijn ervaring met 
mijn cliënten en de inzichten van artsen en 
therapeuten met wie ik regelmatig overleg.

In 2008 heb ik mijn programma getest en 
verder uitgewerkt met een groep van vier 
mannen en vier vrouwen. Sindsdien heb ik 
vele honderden mensen als personal coach 
begeleid in hun strijd voor een betere ge-
zondheid en een slanker figuur. Er zaten 
mensen bij die ontzettend weinig aten en 
cardio-oefeningen deden tot ze figuurlijk 
een ons wogen – maar toch bereikten ze 
geen blijvend resultaat. Deze mensen heb-
ben door het hormoonfactorprogramma een 
betere mindset en hormonale balans gevon-
den en bereikten én behielden eindelijk hun 
ideale gewicht. 

Tot mijn klanten horen huisvrouwen, mana-
gers, sportievelingen, workaholics, luiaards, 
fotomodellen en televisiepersoonlijkheden. 
Omdat het hormoonfactorprogramma zo 
goed werkt, begeleid ik mijn klanten meest-
al maar voor een korte periode en neem ik 
al snel weer afscheid van ze. Voor een perso-
nal trainer is het hormoonfactorprogramma 
commercieel niet handig, omdat het blijvend 
resultaat biedt en de klant dus niet terug-
komt. Precies zoals het hoort! 

In 2009 was voor mij het ogenblik aange-
broken om mijn programma landelijke be-
kendheid te geven. Dat deed ik met de eerste 
versie van De hormoonfactor. Het sloeg in 
als een bom en inmiddels is het negentien 
keer herdrukt. In elke nieuwe druk heb ik 
de laatste wetenschappelijke ontwikkelin-


