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Functionele Gezondheid voor Vrouwen 40+

METABOLE RESET GIDS

Is jouw metabolisme vertraagd?

De verborgen signalen van een vertraagd metabolisme

herkennen — en wat je eraan kunt doen.

Door Gabi Hacmon
Orthomoleculair Therapeut & Metabole Gezondheid Specialist
MBOG Gecertificeerd « RBCZ Geregistreerd
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INTRODUCTIE

Je verbeeldt het je niet

Je eet gezond. Je beweegt. Je probeert genoeg te slapen. En toch — je bent uitgeput, je gewicht
beweegt niet, je stemmingswisselingen leven hun eigen leven, en je huisarts zegt dat alles er

"normaal" uitziet.

Als dit herkenbaar klinkt, ben je niet alleen. Talloze vrouwen boven de 40 ervaren precies dezelfde

frustratie. De waarheid is: je lichaam is niet kapot. Maar er speelt mogelijk iets diepers.

Je metabolisme — de motor die elke cel in je lichaam van energie voorziet —
draait mogelijk op een laag pitje. En als het vertraagt, beinvlioedt het niet alleen
je gewicht. Het beinvioedt je energie, je stemming, je hormonen, je slaap, je

spijsvertering en zelfs de manier waarop je denkt.

In deze gids leer je de signalen herkennen, begrijp je de verbanden die je arts mogelijk mist, en

ontdek je praktische eerste stappen om je lichaam weer te ondersteunen.
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DEEL 1

Wat is je metabolisme eigenlyk?

Als de meeste mensen "metabolisme" horen, denken ze aan calorieén en afvallen. Maar je

metabolisme is zoveel meer dan dat.

Je metabolisme is het geheel van alle chemische processen in je lichaam die voedsel omzetten in
energie. Het is de motor die alles aandrijft: je hartslag, je hersenfunctie, je vermogen om temperatuur

te reguleren, je hormoonproductie, je immuunrespons — alles.

Als je metabolisme gezond is, voel je je energiek. Je hebt stabiele energie, een stabiele stemming,

rustgevende slaap en een lichaam dat normaal reageert op wat je eet en hoe je beweegt.

Als je metabolisme vertraagt, is het alsof je autorijdt met de handrem aan. Je beweegt nog steeds,

maar alles kost meer moeite en niets voelt helemaal goed.

Waarom vertraagt het metabolisme?

Voor vrouwen boven de 40 komen verschillende factoren samen die de metabole functie kunnen

vertragen:
Hormonale verschuivingen — Dalend oestrogeen en progesteron beinvlioeden direct hoe je
lichaam energie produceert en gebruikt

Chronische stress — Verhoogd cortisol dwingt je lichaam in overlevingsmodus, waardoor
niet-essentiéle functies vertragen

Voedingsstoftekorten — Ontbrekende belangrijke vitamines en mineralen betekent dat je
cellulaire machinerie niet goed kan werken

Schildklierdysfunctie — Zelfs subklinische schildklierveranderingen (vaak gemist bij
standaardtesten) kunnen het metabolisme aanzienlijk vertragen

Bloedsuikerdisbalansen — Insulineresistentie maakt het moeilijker voor cellen om toegang
te krijgen tot de energie die ze nodig hebben

Slechte slaapkwaliteit — Verstoorde slaap creéert een vicieuze cirkel van hormonale
verstoring en metabole vertraging

Belangrijk: Een vertraagd metabolisme is niet jouw schuld. Het is een natuurlijk

beschermingsmechanisme van je lichaam — een adaptieve reactie op stress,
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voedingsstoftekorten of hormonale veranderingen. Het goede nieuws? Met de juiste

ondersteuning kan het worden omgekeerd.
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DEEL 2

5 gebieden waar een vertraagd metabolisme zich
toont

Een traag metabolisme veroorzaakt niet alleen gewichtstoename. Het zendt signalen via meerdere

lichaamssystemen. Hier zijn de vijf belangrijkste gebieden om op te letten.

27 1.Energie & Vitaliteit

Als je metabolisme laag is, kunnen je cellen letterlijk niet genoeg energie produceren. Dit
gaat veel verder dan "moe voelen."

Aanhoudende vermoeidheid, zelfs na een volle nacht slaap

Energiedips gedurende de dag, vooral midden op de middag

"Crashen" na koffie, maaltijden of stressvolle situaties

Stimulerende middelen nodig hebben (cafeine, suiker) om te functioneren

¢ 2. Stemming & Emoties

Je brein is een van de meest metabool actieve organen. Wanneer de cellulaire energie

daalt, gaat je emotionele veerkracht mee.

Toegenomen angst, prikkelbaarheid of emotionele gevoeligheid
Moeite met concentratie of aanhoudende brainfog
Je vlak, ongemotiveerd of "niet jezelf" voelen

Depressie-achtige symptomen die niet reageren op standaardbenaderingen

L3, Lichaamstemperatuur & Gewicht
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Temperatuurregulatie is een directe weerspiegeling van je metabole snelheid. Als het
metabolisme daalt, draait je lichaam letterlijk koeler.
Koude handen en voeten, zelfs in warme omgevingen
Gewichtstoename of gewicht dat niet beweegt ondanks gezonde gewoontes
Drogere huid, broze nagels of dunner wordend haar

Opgezwollenheid, vooral in het gezicht en rond de ogen

(U 4.Slaap & Herstel

Slaap is wanneer je lichaam herstelt en regenereert. Een vertraagd metabolisme
verstoort de hormonale signalen die je slaap-waakcyclus reguleren.

Midden in de nacht wakker worden (vaak tussen 2-4 uur)

Onrustige, niet-herstellende slaap

Koud worden in de avond, waardoor het moeilijk is om in slaap te vallen

Traag herstel na inspanning of ziekte, met langdurige spierpijn

ZL 5. Spijsvertering & Hormonen

Je darmen en je hormonen zijn nauw verbonden met de metabole functie. Als het
metabolisme vertraagt, worden beide beinvloed.

Obstipatie of een opgeblazen gevoel

Onregelmatige of veranderende menstruatiecyclus

Verminderd libido

Versterkte perimenopauze- of menopauze-symptomen
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Twee of meer van deze symptomen kunnen erop wijzen dat je metabolisme
vertraagd is. Dit komt vooral veel voor bij vrouwen van 40+, met name tijdens

hormonale transities zoals perimenopauze en menopauze.
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DEEL 3

De verborgen connectie: Schildklier, Bloedsuiker &
Hormonen

Dit is wat veel conventionele benaderingen missen: je schildklier, je bloedsuikerregulatie en je
geslachtshormonen zijn diep met elkaar verbonden. Wanneer één systeem uit balans is, creéert het

een cascade die de andere beinvioedt.

Schildklier Bloedsuiker Hormonen

Deze drie systemen vormen een metabool driehoek. Een disbalans in één creéert een

kettingreactie in de andere.

Je schildklier: De meesterregulator

Je schildklier bepaalt het tempo voor vrijwel elk metabool proces in je lichaam. Zelfs kleine afnames in

schildklierfunctie — vaak niet opgemerkt bij standaard TSH-tests — kunnen je hele systeem

vertragen.

Symptomen zoals vermoeidheid, gewichtstoename, kouwelijkheid, droge huid en brainfog zijn
klassieke tekenen van suboptimale schildklierfunctie. Toch krijgen veel vrouwen te horen dat hun

schildklier "prima" is, gebaseerd op één bloedtest die slechts het oppervlak raakt.

Bloedsuiker: De energiecrisis

Wanneer je bloedsuikerregulatie verstoord is — door insulineresistentie, reactieve hypoglycemie of
cortisol-gedreven bloedsuikerschommelingen — hebben je cellen moeite om toegang te krijgen tot
de energie die ze nodig hebben.

Dit creéert een vicieuze cirkel: lage cellulaire energie leidt tot cravings voor snelle brandstof (suiker,
koolhydraten), wat bloedsuikerpieken en -dalen veroorzaakt, wat leidt tot meer vermoeidheid, meer

cravings, en na verloop van tijd gewichtstoename die onmogelijk lijkt om te keren.
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Hormonen: Het verschuivende landschap

Na je 40e veroorzaken dalend oestrogeen en progesteron niet alleen opvliegers en
stemmingswisselingen. Ze veranderen fundamenteel hoe je lichaam omgaat met metabolisme,
vetopslag en energieproductie. Oestrogeen speelt met name een cruciale rol in insulinegevoeligheid

en schildklierfunctie — dus wanneer oestrogeen daalt, worden deze systemen direct beinvioed.

Het kernpunt: Het behandelen van één van deze systemen geisoleerd werkt vaak niet. Een
werkelijk effectieve aanpak richt zich tegelijkertijd op alle drie, waarbij wordt gekeken naar de

grondoorzaken in plaats van alleen het beheren van symptomen.
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DEEL 4

Verder dan standaard testen: Wat een uitgebreid
metabool panel omvat

Standaardonderzoeken omvatten doorgaans alleen basisbloedwerk. Hoewel dit ernstige
aandoeningen kan uitsluiten, mist het vaak de subtiele disbalansen die metabole dysfunctie

veroorzaken. Dit is wat een werkelijk uitgebreide metabole beoordeling omvat:

STANDAARD

CATEGORIE UITGEBREID PANEL

HUISARTS

TSH, Vrij T3, Vrij T4, Reverse T3, TPO & TG

Schildklier Alleen TSH
antistoffen
. Nuchtere glucose, nuchter insuline, HbA1c,
Bloedsuiker Nuchtere glucose
HOMA-IR berekening
Estradiol, progesteron, DHEA-S, testosteron,
Hormonen Soms FSH
cortisol dagritme
Ontstekingen CRP (soms) hs-CRP, homocysteine, ferritine, BSE

Voedingsstoffen

Vetten

Zelden getest

Totaal cholesterol,
HDL, LDL

Vitamine D, B12, foliumzuur, ijzerpanel,

magnesium, zink

Volledig lipidenpanel inclusief triglyceriden,

LDL-deeltjesgrootte

Volledige leverenzymen, GGT (metabole

Lever Basispanel
leverstress)

Het verschil doet ertoe. Bijvoorbeeld: een TSH van 3,5 wordt als "normaal" beschouwd in de
standaard geneeskunde, maar functionele geneeskunde beschouwt optimaal TSH als tussen 1,0-2,0.
Een vrouw met een TSH van 3,5 kan aanzienlijke symptomen van hypothyreoidie hebben die volledig

worden afgedaan.

file:///Users/gabihacmon/Dropbox/Claude/bodyresetnow-website/nl/metabole-gids.html 10/15



2/10/26,7:28 PM Is jouw metabolisme vertraagd? — Metabole Reset Gids | Body Reset Now

Zo is nuchter insuline (zelden getest door huisartsen) een van de vroegste
markers van metabole dysfunctie — vaak al verhoogd jaren voordat de
bloedsuiker zelf stijgt tot diabetische niveaus. Tegen die tijd is er al aanzienlijke

metabole schade opgetreden.
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DEEL 5

7 praktische stappen die je vandaag kunt nemen

Hoewel een uitgebreide metabole beoordeling het duidelijkste beeld geeft, zijn er betekenisvolle

stappen die je vandaag al kunt nemen om je metabolisme te ondersteunen.

c Eet genoeg — en eet regelmatig

Chronisch te weinig eten en maaltijden overslaan geeft je lichaam het signaal om te
vertragen. Streef naar drie gebalanceerde maaltijden per dag met voldoende eiwit (25-
30g per maaltijd), gezonde vetten en complexe koolhydraten. Je lichaam heeft brandstof

nodig om energie te produceren.

e Stabiliseer je bloedsuiker

Begin elke maaltijd met eiwit en vet voor koolhydraten. Vermijd het eten van
koolhydraten alleen (vooral geraffineerde). Overweeg een middagtussendoortje als je
een energiedip opmerkt. Stabiele bloedsuiker betekent stabiele energie en minder

cravings.

e Ondersteun je schildklier met belangrijke voedingsstoffen

Je schildklier heeft specifieke voedingsstoffen nodig: selenium, zink, jodium, ijzer en
vitamine D. Neem paranoten (2-3 per dag voor selenium), zeevruchten, eieren en laat je

vitamine D-waarden controleren.

0 Beheer stress actief

Chronische stress houdt cortisol verhoogd, wat direct de schildklierfunctie onderdrukt en
bloedsuikerdisbalansen veroorzaakt. Zelfs 10 minuten dagelijkse
ademhalingsoefeningen, wandelen in de natuur of zachte yoga kan een betekenisvol

verschil maken.

e Geef slaapkwaliteit prioriteit

Streef naar 7-9 uur. Houd je slaapkamer koel (16-18°C). Vermijd schermen een uur voor
het slapengaan. Als je tussen 2-4 uur wakker wordt, wijst dit vaak op een

bloedsuikerdaling — een klein eiwitrijk tussendoortje voor het slapen kan helpen.

- Beweeg verstandig — niet overmatig
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e Intensief sporten kan een moeizaam metabolisme juist verder vertragen. Focus op

wandelen (30+ minuten per dag), krachttraining (2-3x per week) en zachte beweging.

Luister naar je lichaam — als beweging je uitgeput achterlaat in plaats van energiek, doe

je mogelijk te veel.

e Meet je ochtendtemperatuur

Je basale lichaamstemperatuur (gemeten voor het opstaan) weerspiegelt je metabole
snelheid. Een consistente temperatuur onder 36,4°C kan wijzen op een traag

metabolisme of schildklierfunctie die aandacht verdient.
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TOT SLOT

Het is niet te laat — je lichaam wil herstellen

Als je deze gids hebt gelezen en jezelf in veel van deze beschrijvingen hebt herkend, weet dan dit: een
vertraagd metabolisme is geen permanent vonnis. Het is een signaal van je lichaam dat er iets moet

veranderen.

Je lichaam heeft een ongelooflijk vermogen om te herstellen en opnieuw in balans te komen wanneer
het de juiste ondersteuning krijgt. De sleutel is begrijpen wat er werkelijk aan de hand is — niet
gissen, niet generiek advies opvolgen, maar kijken naar jouw unieke situatie met de juiste

hulpmiddelen en de juiste ogen.

Je lichaam werkl niel tegen je. Het vraagt om hulp. En de

juiste ondersteuning kan het verschil maken.

Deze gids is een startpunt. Als je dieper wilt gaan — om precies te begrijpen wat er in je lichaam

gebeurt en een gepersonaliseerd plan te maken om je metabole gezondheid te herstellen — ben ik er

om je te helpen.

BodyResetNow

il f WG

www.bodyresetnow.com
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