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Voorwoord 
 

De overgang, iets waar elke vrouw mee te maken krijgt… arm of 
rijk, dik of dun, in Nederland of helemaal aan de andere kant 

van de wereld; geen enkele vrouw komt hier onderuit. Maar 

met een beetje extra kennis… Als je weet, wat je te wachten 
staat, kun je veel klachten en ongemakken voorkomen. Daarom 

is dit boek voor jou, een vrouw net als ik, die tegen dezelfde 

dingen aanloopt, voor dezelfde problemen staat en net als alle 

vrouwen door dezelfde fases in het leven gaat. Want wist je dat 

de overgang ongemerkt al start op je 40
e
, ook al ben je hier nog 

helemaal niet mee bezig… Veel van jouw vage klachten kunnen 

daarom te maken hebben met de overgang. Als gediplomeerd 

voedingsdeskundige, met de specialisatie vrouwen van 45-plus, 

weet ik dat er zoveel vragen zijn over de overgang. Helaas wordt 

er niet of nauwelijks gesproken over deze fase in het leven van 

een vrouw. Hierdoor bestaat er zoveel onduidelijkheid en is er 

rondom de overgang zoveel onwetendheid. De meeste vrouwen 

weten het verschil niet tussen de menopauze en overgang…  
 

Veelal wordt het ouder worden en zeker de overgang als excuus 

gebruikt om niet te doen wat je diep van binnen wilt doen. De 

overgang zorgt aan de ene kant voor een stuk onzekerheid, 

terwijl het aan de andere kant een keerpunt is, waardoor je je 

leven onder de loep neemt en wellicht anders naar je leven gaat 

kijken. Daarom heb ik ook de sociale overgang genoemd in dit 

boek, want niet alleen je lichaam verandert, ook jij! 

 

In dit boek vind je geen ellelange hoofdstukken, maar kort en 

krachtig zonder te veel ach en wee neem ik je mee door de fases 

van de overgang met de bijbehorende ongemakken.  

 

Ook al denk je nu: de overgang? Ik ben pas 40… Nou ja, je leest 

het vanzelf. 
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