
Hormonale balans
Bijnier - Schildklier - Vrouw / Man

Hormonale disbalans: hoe raken hormonen ontregeld? 
Het samenspel en evenwicht van hormonen is van vitaal  
belang voor onze gezondheid. De bijnieren, pancreas en schild-
klier zijn endocriene klieren en scheiden hormonen uit.  
De hypothalamus en hypofyse sturen deze endocriene klieren 
aan. Ook de geslachtsorganen spelen een belangrijke rol in 
de hormoonhuishouding. De man maakt hormonen aan in zijn 
testikels en de vrouw in haar eierstokken.

Onder invloed van stress, veroudering en externe factoren 
raken de bijnieren, schildklier en gonaden ontregeld. Het gevolg 
is een hormonale disbalans, met ingrijpende gevolgen voor het 
lichaam. 
Hormonale ontregeling heeft een negatieve impact 
op de energiehuishouding, stemming, slaap, fertiliteit, 
stressbestendigheid en het concentratievermogen.

Stress Xeno-oestrogenen* Zware metalen**  VerouderingGeraffineerde, 
nutriëntenarme voeding***

*Hormoonverstorende stoffen die interfereren met de hormonen die het lichaam zelf aanmaakt. Deze zitten o.a. in cosmetica, allerlei verzorgings-
producten, plastic, pesticiden, ... / **o.a. door roken en milieu / ***zoals alcohol, frisdranken, junk food



Hoe herken je hormonale disbalans?

Vrouw
• Verstoorde menstruatiecyclus

• Borsten: gevoelig, cysten 

• Vagina: droogheid,  
dysbiose / vleesboom 

• Libidoverlies 

• Fertiliteitsproblemen  
(PCOS, endometriose)

Bijnieren 
• Vermoeid 

• Pijnlijke spieren en gewrichten 

• Stemmingswisselingen 

• Stressgevoelig, angstig en nerveus 

• Slaapproblemen 

• Drang naar suikers 

• (spannings)hoofdpijn 

Belangrijke 
hormoonassen  
en (fyto)nutriënten
Drie belangrijke hormoonassen sturen de 
hormoonhuishouding aan: de HPA-as (hypothalamus, 
hypofyse. bijnieras), de HPT-as (hypothalamus, 
hypofyse, schildklieras) en de HPG-as (hypothalamus, 
hypofyse, gonadenas). De hypothalamus stuurt de drie 
assen aan. De assen functioneren zowel individueel als 
in samenwerking met elkaar. 

Vanuit de evolutie kreeg de HPA-as prioriteit:  
we moeten altijd kunnen rennen of vechten om te 
overleven. Dat verklaart waarom zoveel mannen 
en vrouwen schildklier- en/of fertiliteitsproblemen 
hebben. Bij jarenlange. chronische stress gaat alle 
energie naar het in stand houden van de HPA-as.  
Er blijft weinig energie over voor de schildklier. 
laat staan voor de gonaden. Wil je het evenwicht 
herstellen, dan is het cruciaal om eerst rust te 
brengen in de HPA-as. 

Een complex van actieve (fyto)nutriënten 
ondersteunt de volledige 3-armige hormonale as. 
Voor de bepaling welke suppletie verder noodzakelijk 
is, volgen we de prioritering van het lichaam. Staan de 
bijnieren onder druk? Versterk dan eerst de bijnieren 
en daarna de schildklier en gonaden, op geleide van 
de klachten. 

Bijnier Schildklier

Vitamine B en C,  
magnesium en zink

Vitamine A en diverse 
B’s, jodium, magnesium, 

selenium, ijzer, zink

Vitamine B en D, jodium,  
magnesium, ijzer, zink en  

co-enzym Q10

Lycopeen, zink en  
co-enzym Q10 

Vitaminen/Mineralen

L-Tyrosine L-Tyrosine Taurine Aminozuren

Ashwagandha en rhodiola Ashwagandha Berberine,  
broccoli-extract en rhodiola

Zaagpalmetto Fytonutriënten

Gezonde levensstijl =  
gezonde hormoonbalans 
Een gezonde levensstijl als basis heeft veel 

balancerende invloed op de hormonen.  
De belangrijkste aandachtspunten:

Hypofyse
Hypothalamus



Hoe herken je hormonale disbalans?

Man 
• Urineren:  

verhoogde aandrang en 
frequentie

• Prostaatproblemen

• Kaalheid (inhammen)

• Libidoverlies 

• Impotentie 

Schildklier  
• Kouwelijkheid, specifiek handen en voeten 

• Traagheid in denken en handelen 

• Trage stofwisseling:  
o.a. obstipatie en toename gewicht 

• Haren en nagels: uitval en breekbaar 

• Focus- en aandachtsproblemen

• Hartkloppingen 

• Osteoporose 

Eierstokken Testikels

Vitamine B en C,  
magnesium en zink

Vitamine A en diverse 
B’s, jodium, magnesium, 

selenium, ijzer, zink

Vitamine B en D, jodium,  
magnesium, ijzer, zink en  

co-enzym Q10

Lycopeen, zink en  
co-enzym Q10 

Vitaminen/Mineralen

L-Tyrosine L-Tyrosine Taurine Aminozuren

Ashwagandha en rhodiola Ashwagandha Berberine,  
broccoli-extract en rhodiola

Zaagpalmetto Fytonutriënten

1. Eet gezond: vers en onbewerkt, groenten en gezonde vetten

2. Zorg voor voldoende nachtrust: minstens 7 à 8 uur

3. Verminder stress: oefen buikademhaling, meditatie en 
hartcoherentie

4. Beweeg dagelijks, liefst in de buitenlucht: minstens 30 
minuten per dag

5. Drink voldoende gezuiverd water of biologische kruidenthee

6. Gebruik BPA-vrije plastic en natuurlijke cosmetica  
en schoonmaakproducten

Notities

Hypofyse
Hypothalamus
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Schildklier

De schildklier is één van de meest centrale organen van het 
lichaam. Met behulp van hormonen regelt ze een groot aantal 
lichaamsprocessen. De bekendste zijn de basale energiestofwis-
seling en gewichtscontrole. De schildklier stuurt ook vruchtbaar-
heid, hartfunctie, zenuwstelsel en hersenen aan. 

Laboratoriumdiagnostiek:
•  TSH / (vrij, totaal) T3 / (vrij, totaal) T4 / verhouding T3:rT3 / anti-

TPO & anti-TPG

Essentiële (fyto)nutriënten: 
•  Vitamine A en diverse B’s [8,9,10]

• Mineralen o.a. jodium [11], magnesium [12],  
selenium [13], ijzer [14], zink [15]

• L-Tyrosine [16]

• Co-enzym Q10 [17]

• Fytonutriënten als ashwagandha [18]

Bijnieren

De bijnieren produceren de hormonen adrenaline, cortisol, DHEA, 
oestrogeen en testosteron. Hun voornaamste taak is stressregu-
latie. Bij chronische stress raken de bijnieren uiteindelijk uitgeput. 
Dat heeft verregaande gevolgen voor de bloedglucoseregulatie, 
het immuunsysteem en de hormoonhuishouding. 

Laboratoriumdiagnostiek:
•  Cortisol 24-uurs speekseltest

•  DHEA (serum)

Essentiële (fyto)nutriënten: 
• Vitamine B en C [1,2]

•  Mineralen o.a. magnesium, zink [3,4]

•  L-Tyrosine [5]

•  Fytonutriënten als ashwagandha [6] en rhodiola [7]

Gonaden

De gonaden of geslachtsklieren zijn de testis van de man en de 
eierstokken van de vrouw. De geslachtshormonen bepalen de 
specifieke geslachtskenmerken, de vruchtbaarheid en het libido. 
Ze hebben ook invloed op verschillende stofwisselingsprocessen, 
bijvoorbeeld bij de hersenen en botten. 

Laboratoriumdiagnostiek:
Vrouw: 

• Progesteron / LH / FSH / Oestradiol / Prolactine en 
oestrogeenmetabolieten

Man:

• Testosteron (vrij) / LH / SHBG / oestrogeenmetabolieten

Essentiële (fyto)nutriënten: 
Vrouw: 

• Vitamine B [19,20] en D [20]

•  Mineralen als  magnesium, jodium, ijzer, zink [20,21,22] 

•  Taurine [23,24,25]

•  Fytonutriënten als berberine [26,27],  
broccoli-extract [28,29] en rhodiola [30-32]

Man: 

•  Vitaminen als lycopeen [33]

•  Mineralen als zink [34]

•  Co-enzym Q10 [35]

•  Fytonutriënten als zaagpalmetto [36]
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