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Je huid omhult je lichaam
Het is de mantel van je zijn
Met diep vanbinnen je hart

Draag zorg voor jezelf
Dan straal je met 
je ogen en je lach.
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VOORWOORD

 MIJN ERVARING in het schoonheidsinstituut leert me dat veel mensen niet precies weten wat 
goed is voor hun huid en wat niet. Ik wil je met dit boek bruikbare tips en informatie geven over de dagelijkse ver-
zorging, over hoe je de oorzaak van bepaalde problemen het beste kunt aanpakken om een verandering in je huid 
teweeg te brengen. Ik beperk me niet tot het verdoezelen van onvolmaaktheden, maar wil samen met jou doelge-
richt je huid gaan verbeteren. Ik geef ook preventieve tips, want het is beter te voorkomen dan te genezen, toch?

Zodoende begin ik graag bij het belang van een gezonde levensstijl. Verder heb ik het over de noodzakelijke, dage-
lijkse huidverzorging, tot en met de � nishing touch van make-up. En dit alles natuurlijk afgestemd op jouw leeftijd, 
jouw huidtype en het lopende seizoen. 
Iemands uiterlijk is immers een re� ectie van zijn ziel. Durf te laten zien wie je bent en durf uniek te zijn in alles 
wat je doet. Maak tijd voor jezelf, zorg dat je straalt zoals nooit tevoren.

Dit boek is geschikt voor alle leeftijden. Jonge vrouwen zullen het meeste uit dit boek kunnen halen omdat de 
toekomst van hun huid nog niet geschreven is, zij hebben nog erg veel zelf in de hand. Ben jij al een rijpere dame, 
niet getreurd, het is nooit te laat om je beter te gaan verzorgen. Jij hebt al wat ervaring en verdient beslist de meeste 
me-time.
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DE FUNCTIES VAN 
DE HUID

Ik ga eerst even dieper in op de samenstelling en 
de functies van de huid. Dit is vakjargon maar toch 
heel belangrijk om de huid beter te begrijpen. Deze 
buitenzijde van de mens heeft een essentiële en be-
schermende, maar ook een sociale functie. Daarom is 
een optimale huidverzorging belangrijk. De huid heeft 
voedingssto� en nodig om in topvorm te blijven.

Het is heel belangrijk om te weten dat je huid het 
grootste orgaan van jouw lichaam is. Ze is opgebouwd 
uit de opperhuid, de lederhuid en het onderhuidse 
bind- en vetweefsel.
De opperhuid bestaat uit verschillende huidcellen, 
keratinocyten die aan de basis continu aangemaakt 
worden en verschuiven naar het huidoppervlak. Bij 
deze verschuiving sterven deze huidcellen stilaan af. 
De afgestorven cellen vormen zo het dunne bovenste 
laagje hoornstof (keratine) dat de huid beschermt 

01

tegen schadelijke sto� en. De opperhuid bevat ook pig-
mentcellen. Deze produceren melanine. Dit gekleurde 
huidpigment beschermt je gedeeltelijk tegen ultravio-
lette straling in zonlicht. 
In de lederhuid bevinden zich cellen die collageen en 
elastine aanmaken. Deze spelen een belangrijke rol 
bij het opvangen van mechanische rek- en trekkrach-
ten. Ze houden de huid zacht. Tussen de cellen en 
vezels liggen bloedvaten, lymfevaten, zenuwuiteinden, 
haarzakjes, zweetklieren en talgklieren. In de lederhuid 
wordt vitamine D, opgenomen via de voeding, om-
gezet in zijn actieve vorm onder invloed van uv-licht. 
Vitamine D is noodzakelijk voor een betere opname 
van calcium. 
Het onderhuidse bindweefsel is voornamelijk opge-
bouwd uit vethoudende cellen. Het heeft een belang-
rijke functie als warmte-isolerende laag, energieopslag-
plaats en stootkussen.

STRUCTUUR VAN DE HUID
afgestorven cellen - 
hoornstof (keratine)

poriën

keratinocyten

basale cellen

vetcellen

myocyten

OPPERHUID

LEDERHUID

VET

SPIEREN
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DE FUNCTIES VAN DE HUID:

- barrière
-  afweer van water en lichaams-
 vreemde sto�en
-  bescherming tegen ultraviolette 
 straling
-  bescherming tegen infecties
-  bescherming tegen verwondingen
-  warmteregulatie
-  productie van vitamine D
-  zintuigfunctie (tast, pijn, 
 temperatuur)
-  vetreserve
-  psychosociale functie
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De functies van de huid kunnen verloren gaan door 
interne en externe factoren.
Interne huidveroudering wordt veroorzaakt door het 
ontstaan van vrije radicalen. Zoals in alle cellen vindt 
in de huid metabole verbranding plaats. Daarbij komt 
niet alleen energie vrij, maar ontstaan ook vrije radica-
len. Dit zijn uiterst agressieve deeltjes die de structuur 
en functie van cellen gaan vernietigen. Vrije radicalen 
tasten collageen en elastine aan. Gelukkig zijn er een 
aantal sto�en in de voeding die als antioxidant kunnen 
werken. Worden er echter meer vrije radicalen aange-
maakt dan antioxidanten opgenomen, dan zal de huid 
van binnenuit verouderen.
Er zijn ook een heleboel externe factoren die bijdra-
gen tot huidveroudering. Door contact met uv-stra-
len, sigarettenrook en pollutie ontstaan er meer vrije 
radicalen in de huid dan op eender welke andere plek 
in het lichaam. Ook klimatologische omstandigheden 
zoals hitte, koude, wind… en mechanische belasting 
zoals een zwangerschap kunnen de huid beschadigen. 
Verder dragen onevenwichtige voeding, onvoldoende 
lichaamsbeweging, stress en vermoeidheid bij tot een 
versnelde huidveroudering.

 



Knabbelgroentjes 
met dipsauzen

INGREDIËNTEN
wortel
paprika
selderij
komkommer
kerstomaatjes
bloemkool
radijsjes

INGREDIËNTEN
150 ml magere Griekse yoghurt
½ komkommer, geraspt
1 teentje versgeperste knoflook
enkele blaadjes verse koriander
enkele druppeltjes citroensap
peper en zout

BEREIDING
Het vraagt wel een beetje werk maar dit aperitiefhapje wordt doorgaans 
erg gewaardeerd. Het is heel simpel en spijtig genoeg nemen je gasten 
thuis vaak niet de tijd om al deze groentjes te prepareren en mooi te garne-
ren. Je kunt deze knabbelgroentjes perfect serveren op een feestje, maar je 
kunt ze ook voor jezelf klaarmaken als vieruurtje of samen met de kinderen 
eten als ze thuiskomen van school. Zo krijgen jullie extra vitaminen en 
mineralen binnen.

Ter afwisseling kun je groenten zoals paprika, wortel en bloemkool heel 
even stomen en weer laten afkoelen. Dat maakt de groente iets zachter en 
zoeter. 

BEREIDING
Meng de Griekse yoghurt met de geraspte komkommer, geperste kno�ook, 
gehakte koriander, het citroensap, peper en zout. 

Deze tzatziki is een echte smaakbom dankzij het gebruik van verse 
kno�ook en koriander. Niet al te veel ingrediënten maar wel verse en pure 
smaken.

VOEDZAAM GERECHT

Gezonde dipsausjes
�
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Tzatziki
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Salade met linzen, 
kikkererwten en 

granaatappel

INGREDIËNTEN
voor 2 pers.
60 g linzen
½ aubergine
olijfolie
zout
1 granaatappel
bosje waterkers
1 blik kikkererwten
vers basilicum voor 
de afwerking

BEREIDING
Kook de linzen gaar zoals op de verpakking staat en laat ze afkoelen. 
Snijd de aubergine in blokjes van 1 centimeter en bak deze 5 minuten aan 
in een ruime portie olijfolie met een snu�e zout. 
Verwijder de pitjes van de granaatappel en meng deze onder de andere 
ingrediënten. Voeg tot slot de waterkers en kikkererwten toe en werk af 
met wat blaadjes basilicum.
Dien op als voorgerechtje of als volwaardige lunch met extra toastbrood en 
een frisse vinaigrette.

Ik ben vooral verzot op de verschillende texturen in deze salade: de zacht-
heid en het volle mondgevoel van de aubergine gemixt met de frisse en 
krokante textuur van de granaatappel. Linzen en kikkererwten bevatten erg 
veel ijzer, vezels en eiwitten. Ze zorgen voor een lang verzadigd gevoel en 
een goede bloedsuikerspiegel. Kikkererwten en linzen leveren minder calo-
rieën dan brood en pasta. Dit gerechtje is ideaal voor veganisten. Ik maak 
aan het begin van de week vaak een grotere portie zodat ik deze salade een 
aantal dagen als lunch kan nuttigen. Heel gemakkelijk klaargemaakt en 
veel gezonder dan kant-en-klare slaatjes uit de supermarkt.

Granaatappel is een van de bekendste supe�oods. De antioxidanten in 
deze vrucht versterken en herstellen de huid. Ze verhogen de hoeveelheid 
zuurstof in je bloed en gaan zo collageenafbraak tegen, wat zorgt voor een 
gladde en stevige huid. Verder werkt deze vrucht ook ontstekingsremmend 
en zorgt ze voor een goede hydratatie van de huid. 

VOEDZAAM GERECHT

.SF. 
S U P E R F O

O
D
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Registreer u op onze website en we sturen u regelmatig een 
nieuwsbrief met informatie over nieuwe boeken en met  
interessante, exclusieve aanbiedingen.
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Caroline Thilemans
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Caroline Thilemans

VORMGEVING 
Katrien Van De Steene - Whitespray
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Met dank aan dermatologe Dr. Kim Lapière

Als u opmerkingen of vragen hebt, dan kunt u contact 
opnemen met onze redactie:
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