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Skin Clarity starter
Jouw 7 antwoorden voor een kalme, verzorgde huid

Voor vrouwen in de overgang die helderheid willen in hun
huidverzorging



Hoe komt het dat je huid ineens zo anders aanvoelt? Waarom lijkt je
vertrouwde crème opeens niet meer te werken? En wat is er
eigenlijk wél effectief als je huid in de overgang een eigen leven lijkt
te leiden? 

In deze Skin Clarity starter vind je heldere antwoorden op 7 veel-
gestelde vragen die vrouwen zichzelf stellen wanneer hun huid
verandert en vragen die niet vaak gesteld worden, maar die wél het
verschil maken. 

Dit is geen encyclopedie en ook geen hype - wel een beknopte,
eerlijke en verrassend verhelderende starter waarmee je in
beweging komt, zonder keuzestress of overkill. 

Kies je eigen tempo. Markeer wat
resoneert. Laat de rest even liggen.
En als je na het lezen denkt: “Wacht…
ik wil méér verdieping”, dan staat
het GlowUp! magazine voor je klaar
met uitleg, ingrediënten en
verzorging van binnenuit.
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“The answers keep unfolding as your life expands
— if you're willing to see things for what they are,

and what they can be.” 

OPRAH WINFREY

Introductie



Dat droge, trekkerige gevoel — zelfs al smeer je braaf — is een van
de meest gehoorde signalen van een huid in transitie. En nee, het is
geen verbeelding.
Tijdens de overgang daalt je oestrogeenniveau. En oestrogeen is de
diva achter de schermen die zorgt voor collageen, huidelasticiteit
én de natuurlijke vetlaag die je huid soepel en gehydrateerd houdt.
Zodra die diva vertrekt, blijft je huid achter met minder talg, een
dunnere huidbarrière en een lagere vochtreserve.
Het resultaat? Je huid voelt ineens droog, gevoelig of zelfs schilferig
aan — ook als je daarvoor nooit klachten had.

💧  Wat helpt: werk in laagjes. Gebruik hydraterende serums met
glycerine of hyaluronzuur, gevolgd door een crème met squalaan
of ceramiden. Reinig mild - vermijd schuimende producten of
alcohol.

💡 Maar wist je dit? Sommige vrouwen merken óók een vette glans
op hun voorhoofd of neus terwijl hun wangen juist trekkerig zijn.
Klinkt tegenstrijdig, maar is hormonaal heel logisch: je huid maakt
soms extra talg aan op specifieke zones om te compenseren.

✨  Tip om mee om te gaan: Gebruik overdag een lichte,
hydraterende crème met vochtbinders zoals hyaluronzuur en
vermijd zware oliën als je T-zone glimt. Breng eventueel een
matterende crème aan op je voorhoofd of kin, maar laat de droge
zones juist met rust. ‘s Avonds kun je je huid voeden met iets rijkers,
mits zacht en parfumvrij.

🧠  Wist je dat…? Retinol zonder hydratatie maakt je huid vaak nog
droger.
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1. Waarom voelt mijn huid ineens zo droog?



Laat je niet misleiden door luxe of Instagram-hype. Tijdens de
overgang zijn deze drie stappen essentieel:

✔️ Reinigen zonder uit te drogen
✔️ Hydrateren op meerdere lagen (serum + crème)
✔️ Beschermen tegen schade (SPF + antioxidanten)
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2. Welk product heb ik echt nodig

💬 Even vooraf...

Wat je op de volgende pagina’s vindt, zijn de basis ingrediënten:
bewezen bouwstenen voor een gehydrateerde, gevoede huid in de
overgang. Een compacte eerste stap die al verschil kan maken — mits je
weet waar je op moet letten.

Maar er is nog zóveel méér te ontdekken…
In het GlowUp! magazine duiken we dieper in:

aanvullende ingredienten die je huid ondersteunen bij o.a.
pigmentvlekken, vale teint, roodheid en verlies van stevigheid
slim gebruik van exfolianten & peelings
oogcrèmes: wanneer wel en wanneer niet
huidvriendelijke combinaties (en clashes) van ingredienten
voedende recepten van binnenuit
en nog veel meer waar je huid blij van wordt



Een goede crème doet meer
dan hydrateren — ze voedt,
verzacht en beschermt. Let op
deze ingrediënten als je huid
snakt naar comfort:

Ceramiden → Herstellen
Bouwstenen van je
huidbarrière. Helpen vocht
vasthouden en beschermen
tegen invloeden van
buitenaf.
Squalane → Verzacht Een
huididentieke olie die je
huid soepel maakt zonder
vet aan te voelen. Ideaal bij
droogte of gevoeligheid.
Sheaboter → Voedt intensief
Rijk aan vetzuren en
vitamines. Werkt kalmerend
en beschermend, vooral bij
een trekkerige of schrale
huid.
Vitamine E → Beschermt
Een krachtige antioxidant
die je huid helpt herstellen
en beschermen tegen
vroegtijdige veroudering.

Kies voor een serum met 1 of 2
van deze ingrediënten,
afhankelijk van wat jouw huid
nodig heeft.

Hyaluronzuur → Hydrateert
Trekt vocht aan als een
spons en houdt het vast in
je huid. Onmisbaar bij
droogte of fijne lijntjes.
Peptiden → Verstevigen
Stimuleren de aanmaak van
collageen en elastine — voor
meer veerkracht en volume.
Niacinamide → Herstelt
Kalmeert roodheid,
versterkt je huidbarrière en
helpt pigmentvlekjes te
vervagen. Een multitasker
die verrassend veel doet.
Retinol → Verjongt
Stimuleert celvernieuwing
en collageenproductie. ➝
Wil je weten of en hoe je
retinol veilig kunt gebruiken
in de overgang? → Kijk dan
bij vraag 5, waar we er
dieper op ingaan.

"We need to do a better job
of putting ourselves higher

on our own ‘to do’ list."

MICHELLE OBAMA
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Jazeker. Wat je eet, zie je terug
in je huid. Een tekort aan
gezonde vetten of anti-
oxidanten maakt je huid dof
en vatbaarder voor
ontstekingen.

Tijdens de overgang is je huid
vatbaarder door hormonale
schommelingen – voeding
kan dan een krachtig ‘intern
huidproduct’ zijn.

🥑 Eet meer Omega-3
vetzuren (lijnzaad, walnoten,
vette vis)

🍊 Zorg voor voldoende
Vitamine C (kiwi, paprika,
citrus)

🌰 Zink (pompoenpitten,
kikkererwten) kalmeert
ontstekingen

Meer tips? In het GlowUp
magazine vind je recepten en
combinaties die je huid van
binnenuit voeden.
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3. Kan voeding mijn huid echt verbeteren?



Veel vrouwen ervaren pigmentvlekken als
storend omdat ze ‘ouderdom’ uitstralen. Maar
ze zijn onschadelijk. Wil je ze verminderen of
voorkomen, dan zijn consistentie en
bescherming cruciaal.

4. Kan ik pigmentvlekken voorkomen?

🔬 Actieve ingrediënten: niacinamide, vitamine C,
      AHA’s of retinol
🛡 Belangrijker dan alles: dagcrème met SPF 30+
     (elke dag!)
🧴 Let op: Zonder SPF maakt élke behandeling je
      huid gevoeliger – en vlekken uiteindelijk erger.

www.vlindervrouw.nl



Retinol stimuleert de celvernieuwing, verhoogt de collageen
productie en verfijnt de huidstructuur. Hierdoor kunnen rimpels
verminderen, wordt de huid steviger en egaler, en vervagen
pigmentvlekken.

Het maakt je huid echter ook dunner en gevoeliger voor zonlicht.
Omdat Retinol ook nog eens afgebroken wordt onder invloed van
zonlicht, gebruik je het het beste in je avondroutine.  

Algemene spelregels:
🌙 Start met 2x per week in de avond
💧 Combineer met hydraterende producten (hyaluronzuur,
      niacinamide, ceramiden)
☀️ Gebruik overdag minimaal SPF 30, liever 50

5. Is Retinol gevaarlijk?

In het GlowUp magazine vind je
4 pagina's met alle ins en outs
over (het gebruik van) Retinol
en haar mildere alternatief
Bakuchiol.
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Je huid vernieuwt zich gemiddeld elke 28–35 dagen, maar dit
vertraagt met de jaren. Geef producten de tijd, minstens 6
weken. Vaak merk je eerst dat je huid rustiger wordt, daarna
zie je meer glow en gladheid ontstaan.

⏳ Zichtbare verandering: na 6–12 weken
🎯 Signalen van vooruitgang: minder onrust, minder
      trekkerigheid, egalere teint

6. Wanneer zie ik effect van mijn routine?

7. Hoe pas ik alles in mijn drukke leven?
Je hebt geen luxe me-time nodig, maar slimme keuzes. Focus
op drie stappen:

🕐 Ochtend: Reinigen – Serum – Crème met SPF
🌙 Avond: Reinigen – Serum – Nachtcrème
🎯 Liever consistent dan perfect. Een routine van 5 minuten
per dag maakt al verschil.
🧘‍♀️ Gouden regel: Als je je tanden poetst, kun je ook
hydrateren.
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Start je huidroutine in 10 minuten
per dag

Ochtendroutine

Reinigen

Serum aanbrengen

Dagcrème

Zonnebrandcrème

Avondroutine

Reinigen

Nachtserum

Voedende nachtcrème

1x per week

Exfoliant of masker
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De volgende stap:
Het GlowUp! skin-care magazine
Je hebt nu helderheid. Tijd voor verdieping én verzorging.

In het GlowUp! Magazine krijg je:

🧴 Overzicht, uitleg en toepassing van ingrediënten die
      echt werken voor je huid
⚖️ Alles over huid en hormonen  en hoe ze elkaar
      beïnvloeden
🧬 Alles wat je moet weten over retinol
🧖‍♀️ DIY-maskers met natuurlijke ingrediënten (inclusief
      printables)
🥗 Recepten die je huid van binnenuit voeden
📊 Skin-tracker om je voortgang bij te houden
✨ En nog veel meer...


