
Blijf fit in de 
overgang  
met de juiste voeding,  
beweging en voldoende rust

Werken in de zorg vraagt veel van je. Fysiek én mentaal. En als je daarnaast ook nog te maken 
krijgt met overgangsklachten, kan het voelen alsof je continu achter de feiten aanloopt. Opvlie-
gers tijdens een nachtdienst, slecht slapen of concentratieproblemen, het is niet niks. Er zijn 
manieren om de regie terug te pakken over je lijf én je energie. In dit artikel lees je hoe je met 
aandacht voor voeding, beweging, ontspanning én hulp op maat de overgang beter doorkomt. 

Wat eet en drink jij?
Gezond eten is heel belangrijk, zeker tijdens de 
(post)overgang. En het liefst al voor die tijd. Neem je 
eetpatroon onder de loep en maak werk van je 
klachten. Eventueel met ondersteuning van een 
voedingsdeskundige die zicht richt op vrouwen in 
deze levensfase.

Enkele opties waar je direct mee kan beginnen:
• �Eet minder suiker, drink meer water en eet meer 

groente, vette vis en ongebrande noten.
• �Vermijd stimulerende voedingsmiddelen, zoals 

koffie en alcohol.
• �Als je last hebt van opvliegers/nachtzweten, 

vermijd dan ook: gember, pittig en gekruid eten.
• �Wijzig je eetgedrag, eet minder tussendoortjes en 

eet bewuster (onbewerkt).
• �Eet minder uit pakjes en zakjes.

Hoe (vaak) beweeg jij?
Vrouwen die regelmatig bewegen voelen zich fitter. 
Na je 50e verliest je lichaam spiermassa. Daarom is 
het ook belangrijk om spierversterkende oefeningen 
te doen. Een bezoek aan een sportschool is niet 
altijd nodig. Houd het dichtbij jezelf en kom in 
beweging, het liefst in de buitenlucht. Ga lekker 
wandelen of fietsen of volg een online workout. 

Slaap en ontspan jij voldoende?
Veel vrouwen besteden weinig aandacht aan 
vermoeidheid en stress. Ze denken vaak dat er toch 
niets aan te doen is. Dat is een misvatting. Moeite 
met inslapen, doorslapen, uitslapen of ontspannen 
zijn veelvoorkomende klachten. Piekeren maakt het 
vaak erger. Slechte slaap en aanhoudende stress 
hebben een negatief effect op je lichaam tijdens de 
overgang. Onderneem actie: zoek een slaapcoach, 
probeer meditatie of mindfulness, en wandel regel-
matig in de buitenlucht. 

Vraag (en accepteer) hulp
Je hoeft het niet alleen te doen! Verlaag de drempel 
voor jezelf en vraag hulp. Begin bij je directe (werk)
omgeving en deel wat je bezighoudt. Professionele 
hulp kun je vinden bij coaches en deskundigen op 
het gebied van: voeding, bewegen, slapen en 
ontspanning. Maar denk ook aan acupuncturisten 
en (para)medici.

Bij (para)medische hulp kun je denken aan: 
• �Je huisarts. Die kan je doorverwijzen naar de 

vrouwenpoli of gynaecoloog.
• �Een verpleegkundige overgangsconsulent  

(zie: www.overgangsconsulente.com). Je hebt 
geen verwijzing nodig voor een overgangsconsulent.  

• �Paramedici zoals een fysiotherapeut, bekkenbodem- 
therapeut, ergotherapeut of een diëtist. Vraag 
altijd naar hun ervaring met de overgang.

https://overgangsconsulente.com

