
De schoonheid van de cyclus – fasedenken en afgestemde huidzorg 

Onze huid leeft in ritme. Ze beweegt mee met hormonen, dag en nacht, seizoenen en emoties. Wie 

de huid als statisch “type” behandelt, mist de essentie: de huid verandert voortdurend. Dit 

whitepaper laat zien hoe cycli en fasen de huid beïnvloeden – en hoe je daarop kunt afstemmen met 

het fasedenken. 

 

1. Hormonen en de huid 

Wetenschap 

• Altemus et al. (2001): vrouwen reageren anders op stress dan mannen; hormonale cycli 

beïnvloeden emotie, stressregulatie en huidgedrag. 

• Clanner-Engelshofen et al. (2021): hormonen sturen talgproductie, gevoeligheid, 

veroudering. 

• Petersen & Barnard (2016): cyclus veroorzaakt voorspelbare schommelingen: premenstrueel 

→ meer gevoeligheid, ovulatie → meer talg en glow, na menstruatie → herstel. 

Hoe zie je dit in de huid? 

• Premenstrueel: roodheid, puistjes, huid sneller geïrriteerd. 

• Ovulatie: meer talg en glans, soms ook onzuiverheden. 

• Na overgang: droge huid, minder elasticiteit, trager herstel. 

Wat helpt? (producten) 

• Premenstrueel: kalmerende crèmes met niacinamide of panthenol, lichte reiniging, geen 

extra peelings. 

• Ovulatie: zachte exfoliatie en balancerende maskers met probiotica of klei. 

• Post-menstruatie: stimulerende producten met antioxidanten (vitamine C, resveratrol) en 

lichte peelings. 

• Na de overgang: voedende crèmes met biomimetische lipiden (ceramiden, squalaan, 

cholesterol) en hydratatieboosters (hyaluronzuur). 

 

Hormonen sturen je huidgedrag. Producten en behandelingen werken beter als ze met die 

schommelingen meebewegen. 

 

2. De huid als neuro-endocrien-immuun orgaan 

Wetenschap 

Slominski et al. (2013): de huid maakt zelf cortisol, ACTH en melatonine. Ze reageert actief op stress 

en ritme alsof ze een endocrien orgaan is. 

Hoe zie je dit in de huid? 

• Stress of slaaptekort → doffe, reactieve huid. 



• Rust en regelmaat → glans, veerkracht, sneller herstel. 

Wat helpt? (producten) 

• Overdag: bescherming en antioxidanten (vitamine C, E, groene thee). 

• Nacht: voedende crèmes met lipiden + ingrediënten die DNA-herstel ondersteunen (bijv. 

niacinamide). 

• Bij stress: kalmerende serums met aloë vera, bisabolol of haverextract, in combinatie met 

manuele treatments 

 

Niet forceren, maar samenwerken met het interne ritme. Producten worden effectiever als ze de huid 

ondersteunen in plaats van prikkelen. 

 

3. Huidritme en seizoenen 

Wetenschap 

Steinkraus et al. (2022): de huid volgt een circadiaan (dag-nacht) en seizoensritme. 

• Overdag: bescherming (barrière, antioxidanten). 

• ’s Nachts: herstel (DNA-reparatie, celvernieuwing). 

• Seizoenen: lente = activeren, zomer = beschermen, herfst = versterken, winter = voeden. 

Hoe zie je dit in de huid? 

• Winter: droogte, trekkerigheid. 

• Zomer: pigmentvlekken, gevoelige huid door zon. 

• Herfst: dofheid, herstel na zon. 

• Lente: gevoeligheid door overgang naar meer licht. 

Wat helpt? (producten) 

• Winter: rijke crèmes met sheaboter en ceramiden, olie-in-cream formules. 

• Zomer: lichte antioxidantenserums, SPF, verkoelende maskers. 

• Herfst: peelings met fruitzuren, hydraterende maskers met hyaluron. 

• Lente: kalmerende extracten (kamille, calendula), lichte bescherming. 

 

Stem je routine af op het ritme van de natuur. 

 

 

 

4. Het fasedenken – de vijf fasen van huidritme 



1. Reset – Rust en herstel 

o Je ziet: roodheid, gevoeligheid, stress-signalen. 

o Wat helpt: barrièreversterkers (ceramiden, squalaan), eenvoudige routines, organic 

touch. 

2. Activate – Zachte stimulatie 

o Je ziet: dofheid, slechte doorbloeding. 

o Wat helpt: zachte peelings (fruitzuren, melkzuur), massage en 

doorbloedingsmaskers. 

3. Repair – Opbouw en collageen 

o Je ziet: verslapping, volumeverlies. 

o Wat helpt: peptiden, antioxidanten, vitamine A-achtige stoffen (mild, zoals 

bakuchiol). 

4. Radiance – Balans en glans 

o Je ziet: egale huid, glow. 

o Wat helpt: lichte hydrators, oliën voor comfort, wellness-elementen (geur, ritueel). 

5. Sustain – Ritme en behoud 

o Je ziet: stabiliteit, harmonie. 

o Wat helpt: SPF, basisroutine, balans tussen werkzame en kalmerende producten. 

 

Fasedenken is geen productkeuze uit gewoonte, maar afgestemd op wat de huid nú vraagt. 

 

5. De vrouwelijke cyclus als interne klok 

Hoe zie je dit in de huid? 

• Premenstrueel → gevoeliger, rood, acne. 

• Ovulatie → glow, meer talg. 

• Na menstruatie → herstel en openheid. 

• Na overgang → meer droogte, dunner, trager herstel. 

Wat helpt? (producten) 

• Premenstrueel: kalmerende crèmes, lichte routines. 

• Ovulatie: balancerende maskers, milde zuren. 

• Na menstruatie: stimulatie met antioxidanten, serums. 

• Na overgang: rijke crèmes, oliën, intensieve hydratie. 



 

6. Aanraking en ritueel 

Wetenschap 

Uvnäs-Moberg (2015): aanraking activeert oxytocine, verlaagt cortisol. 

Reich (2022): aanraking kan neurogene ontsteking dempen. 

Hoe zie je dit in de huid? 

• Huid ontspant zichtbaar bij zachte, ritmische aanraking. 

• Stresshuiden worden rustiger met warmte, ritme en voorspelbaarheid. 

Wat helpt? (producten & praktijk) 

• Gebruik producten die prettig aanvoelen: rijke texturen, kalmerende geuren. 

• Zet aanraking bewust in: niet altijd activeren, soms juist vertragen. 

• Combineer wellness (geur, ritueel) met huidverbetering (barrièreherstel, antioxidanten). 

 

7. Wat je ermee kunt 

Voor professionals 

• Gebruik fasedenken als intakekompas. 

• Stem producten en technieken af op cyclus, ritme, stress en seizoen. 

• Combineer biomimetische huidzorg met beleving: dat beklijft beter bij cliënten. 

Voor cliënten 

• Vraag niet: “wat voor huidtype heb ik?”, maar: “in welke fase zit mijn huid nu?” 

• Laat je routine meebewegen met je cyclus en seizoenen. 

• Onderhoud is geen luxe, maar afgestemde zelfzorg. 

 

Conclusie – schoonheid is meebewegen 

De huid leeft in cycli. Wie dat begrijpt, ziet dat schoonheid geen kwestie is van forceren, maar van 

afstemmen. Het fasedenken maakt zichtbaar dat de huid telkens iets anders vraagt: rust, stimulatie, 

herstel, balans of behoud. Het geeft structuur en logica aan je keuzes, maakt huidzorg eenvoudiger én 

zorgt dat resultaten beter beklijven. 

Het fasedenken is een door mijzelf ontwikkelde visie – uniek, onafhankelijk van welk merk of product 

dan ook. Het is een manier van kijken die professionals rust en duidelijkheid geeft, en cliënten 

vertrouwen en resultaat. 

Daarom is fasedenken geen losse tool, maar een onderdeel van mijn bredere LIV-methode: een 

complete manier van werken waarin je leert dit denken niet alleen te begrijpen, maar ook duurzaam 

te implementeren in je praktijk. 



Wil je hier als professional meer over weten? 

Meld je aan via info@anneliesacademy.nl om als eerste informatie te ontvangen zodra de DIY 

training beschikbaar is. 

Schoonheid is ritme. Je hoeft niets te forceren, je hoeft alleen te leren luisteren en mee te bewegen. 

 


