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Leefstijlroer

Voeding: 80% regel, lokaal
Natuurlijk bewegen
Ken je doel (7 jaar)
Zo min mogelijk stress
Tot een groep behoren
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Het probleem…
Beweging

Pijn

Slaap

StemmingSeksualiteit

Voeding

Opvliegers



800+ hits 
leefstijltips



SWAN studie 

Onderzoek naar opvliegers:
Hogere BMI geeft meer opvliegers in vroege menopauze
Roken geeft 60% meer kans op opvliegers
Combinatie roken en BMI>25 geeft nog ernstigere klachten
Alcohol lichte associatie met opvliegers in onderzoek
Fyto-oestrogenen hypothetisch
Associatie angst en depressie en ernst van de opvliegers



Andere studies

Cafeïne geeft mogelijk een toename van opvliegers
Sojaproducten mogelijk gunstig effect op opvliegers en vaginale droogte

De helft van de studies geeft aan dat beweging beschermt tegen opvliegers, dieet en alcohol 
onduidelijk bewijs. (MsFLASH study Menopause Strategies: Finding Lasting Answers for
Symptoms and Health)

Yoga, ademhalingsoefeningen, ontspanningsoefeningen, stress reductie (Chinese) kruiden, 
omega 3 vetzuren GEEN GOEDE onderzoeken



Wie snapt het nog? Wat nu?



Richtlijnen

Nederland:
Overweeg leefstijlinterventies bij vrouwen met borstkanker die geen hormoontherapie mogen en/of willen. Wijs 
vrouwen met overgangsklachten erop dat verbetering van leefstijl, zoals een gezond voedingspatroon, mogelijk een 
gunstig effect heeft op nachtzweten en kwaliteit van leven. Wijs vrouwen met overgangsklachten erop dat meer 
beweging mogelijk een gunstig effect heeft op kwaliteit van leven. Informeer vrouwen dat traditionele acupunctuur
een optie is, met name als voeding en leefstijlaanpassingen onvoldoende vermindering van overgangsklachten geven.

USA: 
For mild hot flashes, lifestyle-related strategies such as keeping the core body temperature cool, participating in 
regular exercise, and using paced respiration have shown some efficacy without adverse effects.
A healthy diet during menopause can reduce the risk of future chronic conditions, aid in weight management, and
improve energy levels (high).
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Een oefening…



Moet dat nou?

Poeh, vermoeiend..

Wat een idioot gedoe!

Ik haat gezondheidsfreaks

Ja leuk, maar wanneer doe ik dit in godsnaam?

Wat leuk dit!

Oh, heerlijk… ff wakker worden

O mooi, ik mis nog wat 
trainingsminuten op m’n smartwatch



Leefstijlcoaching

Individueel

In kleine stappen

Weerstand 
(h)erkennen

Eigen regie

Duurzaam





Coachen op leefstijl
De effectiviteit van een leefstijl programma op menopauzale klachten en kwaliteit van leven werd onderzocht bij vrouwen 
met borstkanker. Er werd een afname gezien van menopauzale klachten bij vrouwen in de leefstijl groep, namelijk minder 
lichamelijke klachten, verbetering van seksueel functioneren én minder opvliegers. Er werd alleen geen uitspraak gedaan 
over de mate van afname van ernst of aantal opvliegers.

Women's Healthy Lifestyle Project, conducted from 1992 to 1999. RCT In healthy women, weight gain and increased waist
circumference during the peri- to postmenopause can be prevented with a long-term lifestyle dietary and physical activity
intervention.

Conclusion: Based on the present results, the coaching intervention is a suitable method to improve quality of life by
reducing weight, waist circumference, body mass index, depression, and menopausal symptoms in postmenopausal and
perimenopausal women. It can have important effects on the development of health promotion programs to reduce
menopausal symptoms in menopause clinics. 

Conclusions: Health Coaching addressing relevant risk factors for depression during menopause improves mental health 
measures. Our findings indicate that women with sub-threshold depressive symptoms may benefit the most from such
interventions, and suggest that health coaching could play a useful role in minimizing mental health disturbance for women
going through menopause.



Conclusies

Leefstijl algemeen: gezond oud worden, beperk risico HVZ

Onderzoeken/tips voor menopauze zijn niet eenduidend vanwege individuele 
verschillen en behoeftes

Wat voor de een werkt, hoeft niet voor de ander te werken

Leefstijlcoaching in zijn totaliteit is bewezen effectief voor o.a. verminderen van 
opvliegers, gewicht, mentale klachten, seksueel functioneren

Je leefstijl veranderen is niet iets wat je “eerst gedaan moet hebben” 



Take home message

Zorg voor jezelf 
en laat je 
begeleiden




