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Meer dan een getal op de weegschaal

Je bent bezig met afvallen. Misschien al een tijdje, misschien net begonnen. De kilo’s gaan
eraf en dat voelt goed. Maar op een ochtend kijk je in de spiegel en denk je: mijn gezicht
ziet er moe uit. Of: mijn huid voelt anders. Droger, minder stevig, alsof die niet helemaal
meebeweegt met de rest.

Dat is niet gek en het is ook geen reden om te stoppen. Het is wel een signaal om je huid
aandacht te geven. Want je wilt niet alleen lichter worden, je wilt je ook lekker blijven voelen in
je eigen lichaam. Die twee hoeven niet tegenover elkaar te staan, maar het vraagt wel iets
extra’s.

In de media wordt veel geschreven over het zogeheten "Ozempic-gezicht", het idee dat je
gezicht er na fors gewichtsverlies ingevallen of verouderd uit kan zien. De term klinkt
alarmerend, maar het fenomeen erachter is niet nieuw en heeft weinig te maken met een
specifiek medicijn. Wanneer je veel gewicht verliest, ongeacht hoe, verdwijnt ook het
vetweefsel in je gezicht. Dat vetweefsel geeft van nature vulling aan je wangen, je kaaklijn en
de huid rond je ogen. Het maakt je gezicht voller en daardoor ook jeugdiger.

Kun je daar iets aan doen? Eerlijk gezegd: vetverlies in je gezicht tegenhouden terwijl je afvalt,
dat gaat niet. Zo werkt je lichaam nu eenmaal. Maar je kunt wél investeren in de kwaliteit van je
huid, zodat die er zo gezond, soepel en stralend mogelijk bij ligt. En daar zit meer in dan je
misschien denkt. Het begint bij bewust eten, goed smeren, genoeg bewegen en vooral: geduld
hebben.

Deze gids helpt je begrijpen wat er met je huid gebeurt en wat je er zelf aan kunt doen. Geen
wondermiddelen, geen loze beloftes. Wel een realistisch plan om je goed te blijven voelen in
een lichaam dat verandert.

Deze gids is informatief en vervangt geen medisch advies. Gebruik je medicatie of volg je een
medisch begeleid afvaltraject? Bespreek vragen over voeding, supplementen of klachten altijd met je
arts, diétist of behandelaar.
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Waarom je huid verandert tijdens
gewichtsverlies

Je huid is flexibel, maar niet oneindig rekbaar. Wanneer je lichaam slanker wordt, heeft de
huid tijd nodig om mee te bewegen. Hoeveel tijd, en hoe goed dat lukt, verschilt per
persoon.

Leeftijd speelt mee. Naarmate je ouder wordt, verandert de collageenhuishouding van de huid
en wordt die minder veerkrachtig. Maar ook hormonen, zonblootstelling, roken, voeding,
spiermassa en de snelheid waarmee je afvalt bepalen hoe je huid reageert. Het goede nieuws:
op veel van deze factoren heb je zelf invloed.

Het gezicht als spiegel van verandering

Je gezicht is vaak de plek waar je veranderingen het eerst ziet. Vetweefsel in je wangen, rond
je ogen en langs je kaaklijn geeft je gezicht zijn contouren en een natuurlijke volheid. Bij
gewichtsverlies neemt dat volume af. Het effect kan zijn dat je er vermoeid of ouder uitziet,
terwijl je je juist beter voelt. Dat is frustrerend.

Het is ook geen falen van je lichaam. Waar je vet opslaat en verliest is grotendeels genetisch
bepaald en niet selectief te sturen. Maar de conditie van je huid zelf, dat kun je wél
beinvloeden.

Wat je wél kunt doen

Je kunt vetverlies in je gezicht niet voorkomen terwijl je afvalt. Dat is niet realistisch. Wat wél
realistisch is: zorgen dat je huid er zo goed mogelijk bij ligt. Een huid die goed gehydrateerd is,
genoeg bouwstoffen krijgt en verzorgd wordt, ziet er gezonder en stralender uit. Langzamer
afvallen helpt ook, omdat je huid dan meer tijd heeft om zich aan te passen. En krachttraining
geeft je lichaam stevigheid, ook als het volume afneemt.
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Vijf factoren die invioed hebben op je huid

Snelheid van gewichtsverlies

Hoe sneller het volume verandert, hoe minder tijd de huid heeft om mee te bewegen.
Geleidelijk afvallen geeft de huid meer gelegenheid om zich aan te passen. Bij snel
gewichtsverlies, bijvoorbeeld met behulp van medicatie, kan het verschil opvallender zijn.

Eiwitinname

Eiwitten zijn essentieel voor het behoud van spiermassa en het normale herstel van
weefsels. Bij minder eten is voldoende eiwit extra relevant, want het is vaak het eerste dat
tekortschiet wanneer porties kleiner worden.

Spiermassa

Spieren geven vorm aan het lichaam. Wanneer je afvalt zonder krachttraining, verlies je
vaak niet alleen vet maar ook spiermassa. Dat beinvioedt hoe stevig het lichaam eruitziet.
Krachttraining helpt bij het behoud van die stevigheid.

Hydratatie

Vochtinname en de conditie van de huidbarriere spelen een rol in hoe soepel en
comfortabel de huid aanvoelt. Voldoende water drinken is een van de eenvoudigste
gewoontes die je kunt onderhouden.

Huidkwaliteit en leefstijl

Zonbescherming, niet roken, voldoende slaap, stressmanagement en dagelijkse
huidverzorging hebben allemaal invioed op de conditie van de huid. Deze factoren zijn niet
spectaculair, maar wel consistent effectief.

Onthoud: je huid reageert niet alleen op wat je smeert, maar ook op hoe je eet,
beweegt, slaapt en herstelt.



NutraSkin® Huid & Gewichtsverlies

Minder eten, maar niet minder voeden

Als je minder eet, krijg je minder binnen. Logisch. Maar het risico is dat je niet alleen
minder calorieén binnenkrijgt, maar ook minder voedingsstoffen. En juist die heeft je
lichaam hard nodig in een fase van verandering.

Zeker wanneer je eetlust afneemt, door welke reden dan ook, is het verleidelijk om maaltijden
over te slaan of te kiezen voor het makkelijkste. Maar je spieren, botten, huid en organen
hebben bouwstoffen nodig. Niet meer calorieén, maar slimmere calorieén.

Waar je op kunt letten

¢ Eiwitrijke producten bij elke maaltijd (vis, peulvruchten, eieren, zuivel, tofu)
¢ Groenten en fruit voor vitamines, mineralen en vezels

¢ Gezonde vetten uit noten, zaden, olijffolie en vette vis

¢ Voldoende vocht, bij voorkeur water of ongezoete thee

¢ Variatie, zodat je een breed spectrum aan voedingsstoffen binnenkrijgt

De rol van een multivitamine

Een multivitamine is geen vervanging voor gezonde voeding, maar kan een praktische
aanvulling zijn wanneer je tijdelijk minder of eenzijdiger eet. Juist in een fase van
gewichtsverlies is het belangrijk dat je huid, haar en nagels voldoende bouwstoffen krijgen.

Zink voedt de huid van binnenuit en is goed voor je haren. Biotine helpt bij het gezond houden
van de huid en draagt bij aan het behoud van glanzend haar. En vitamine C is belangrijk voor
de huid, onder meer omdat het bijdraagt aan de normale collageenvorming. Samen vormen ze
een basis die je huid ondersteunt, ook als je minder eet dan je gewend bent.

Gebruik je medicatie voor gewichtsverlies, zoals GLP-l-agonisten? Bespreek
supplementgebruik dan altijd met je arts of apotheker. Dat geldt ook bij zwangerschap,
borstvoeding, nierproblemen of maag-darmklachten.
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Collageen, vitamine C en je huid

Stel je collageen voor als het steigerwerk van je huid. Het geeft structuur, stevigheid en
veerkracht. Het is een van de meest voorkomende eiwitten in je lichaam en zit onder
andere in je huid.

Naarmate je ouder wordt, verandert de collageenhuishouding van je huid. Dat is normaal, maar
leefstijl, zon, roken en voeding spelen mee. Bij gewichtsverlies, zeker als dat snel gaat, kan het
extra zinvol zijn om hier aandacht aan te besteden.

Vitamine C en collageenvorming

Vitamine C draagt bij aan de normale collageenvorming voor de normale werking van de huid.
Dat maakt vitamine C een logische voedingsstof voor je huid. Daarnaast helpt vitamine C bij de
bescherming van cellen tegen oxidatieve schade, bijvoorbeeld door UV-straling en
luchtvervuiling.

Collageenpoeder als dagelijkse gewoonte

Gehydrolyseerd collageen, ook wel collageenpeptiden genoemd, is een populaire aanvulling
geworden als onderdeel van een beauty-from-within aanpak. Het zijn kleine eiwitfragmenten
die eenvoudig door water, een smoothie of yoghurt te mengen zijn. Collageen is een
voedingsstof en structuureiwit. Collageenpeptiden zijn een bron van eiwit en passen binnen
een bewuste beautyverzorging.

VERISOL® collageenpeptiden, het type dat in NutraSkin Collagen Drink wordt gebruikt, zijn
specifiek ontwikkeld voor toepassingen gericht op huid, haar en nagels. Ze zijn
wetenschappelijk onderzocht in meerdere klinische studies. Consequent innemen is daarbij
belangrijk.

Collageensupplementen worden gebruikt voor het behoud van de normale structuur, elasticiteit
en het uiterlijk van de huid. Ze helpen de hydratatie van de huid en maken de huid van gezicht
en lichaam zachter, gladder en soepeler.
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NutraSkin Collagen Drink
Een dagelijkse collageengewoonte in handige sachets.

* 7,5 g VERISOL® collageenpeptiden per sachet

* Met vitamine C

* Clean-label samenstelling, vrij van veelvoorkomende allergenen
* Suikervrij

» Makkelijk te mengen met water, smoothie of yoghurt

Collageen is geen vervanging voor gezonde voeding, krachttraining, slaap, zonbescherming of medisch
advies. Het is een aanvulling op een bredere aanpak.
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Waarom krachttraining ook je huid helpt

De weegschaal zegt niet alles. Twee mensen met hetzelfde gewicht kunnen er heel anders
uitzien. Het verschil zit in spiermassa. Spieren geven vorm aan je lichaam en zorgen
ervoor dat je huid steviger over het onderliggende weefsel ligt. Wie traint, ziet er strakker
uit. Niet alleen dunner, maar steviger en strakker.

Bij een calorietekort verlies je niet alleen vet, maar kun je ook spiermassa kwijtraken. Zeker als
je weinig eiwit eet en niet traint. Het resultaat is een lichaam dat lichter is, maar er minder
stevig uitziet. In je gezicht is krachttraining geen oplossing, want gezichtsspieren werken
anders dan skeletspieren. Maar in de rest van je lichaam maakt het een groot verschil. Je
armen, je benen, je buik, je houding: alles profiteert.

Praktisch aan de slag

Krachttraining hoeft niet ingewikkeld te zijn. Twee tot drie keer per week eenvoudige
oefeningen met lichaamsgewicht, gewichten of apparaten kan al een goede start zijn. Focus op
de grote spiergroepen: benen, billen, rug, borst, armen en core. Bouw rustig op en combineer
het met voldoende eiwitinname. Vraag begeleiding als je twijfelt over je uitvoering.

Wandelen en cardio zijn waardevol voor je algehele gezondheid en conditie. Maar voor het
behoud van spiermassa en een stevige lichaamsvorm is krachttraining het meest effectief. Het
is een van de weinige interventies die daadwerkelijk invloed heeft op hoe het lichaam eruitziet
na gewichtsverlies.

Lichter én lekkerder in je vel. Het kan allebei.
Het verschil zit in eiwit, training en verzorging.
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Huidverzorging van buitenaf

Smeren wordt nég belangrijker als je afvalt. Je huid heeft het al druk met aanpassen aan
een veranderend lichaam, dus geef haar de ondersteuning die ze nodig heeft. Dat hoeft
niet ingewikkeld te zijn: een paar goede producten en vooral regelmaat doen meer dan een
badkamerkast vol serums.

Ochtendroutine

1. Milde reiniging of alleen afspoelen met water
2. Hydraterend serum of creme

3. Zonnebescherming met SPF 30 of hoger

Avondroutine

1. Grondige reiniging om vuil, make-up en zonnecréme te verwijderen
2. Actief product passend bij je huidtype (denk aan niacinamide, retinol of ceramiden)

3. Voedende nachtcréme

Professionele behandelingen

Behandelingen zoals bindweefselmassage, microneedling, radiofrequentie, peelings of
huidverbeterende facials kunnen onderdeel zijn van een bredere huidstrategie. Ze zijn geen
vervanging voor dagelijkse verzorging en voeding, maar kunnen aanvullend werken. Laat je
adviseren door een huidprofessional die ervaring heeft met huidveranderingen tijdens
gewichtsverlies.

Vraag je huidprofessional naar een huidscan, passende thuisverzorging,
huidverstevigende behandelingen en SPF-advies. Een voor- en nameting kan helpen
om veranderingen objectief te volgen.
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Jouw 12-weekse huidroutine

Elke verandering begint met een routine. Niet met een sprint, maar met iets kleins dat je

elke dag doet. Hieronder vind je een schema dat dagelijkse, wekelijkse en maandelijkse

gewoontes combineert. Pas het aan je eigen leven aan, maar probeer het minimaal twaalf

weken vol te houden. Dat is het punt waarop je veranderingen gaat merken.

Dagelijks

Collageensupplement als onderdeel van je ochtendroutine
Minimaal 1,5 tot 2 liter water

Eiwit bij elke maaltijd

Zonbescherming op onbedekte huid

Richt je op 7 tot 8 uur slaap

Wekelijks

2 tot 3 keer krachttraining
Maaltijden vooruit plannen
Huid extra hydrateren met een masker of intensief serum

Kort moment om voortgang te evalueren: niet alleen gewicht, ook huidcomfort en energie

Maandelijks

Foto's maken bij gelijk licht, zodat je veranderingen kunt vergelijken

Niet alleen het gewicht beoordelen, ook spierkracht, energieniveau en huidkwaliteit
Routine bijstellen waar nodig

Eventueel contactmoment met coach, diétist of huidprofessional

Verwacht geen resultaat van één dag. Huidverzorging, voeding en supplementen
werken vooral als routine. Geef jezelf minimaal 12 weken voordat je oordeelt.



NutraSkin® Huid & Gewichtsverlies

Zes veelgemaakte fouten

Alleen focussen op de weegschaal

Gewicht is maar één indicator. Kijk ook naar spiermassa, energieniveau, slaapkwaliteit en
hoe je huid aanvoelt. Een langzamere daling op de weegschaal met behoud van
spiermassa is vaak gunstiger dan een snelle val.

Te weinig eiwit eten

Bij een verminderde eetlust of kleinere porties is eiwit vaak het eerste dat tekortschiet.
Terwijl eiwitten juist essentieel zijn voor het behoud van spiermassa en het normale
herstel van weefsels. Streef naar een eiwitbron bij elke maaltijd.

Geen krachttraining doen

Wandelen en cardio zijn goed voor je conditie en stemming, maar voor het behoud van
spiermassa is krachttraining onmisbaar. Het verschil is zichtbaar en voelbaar.

Pas aan huid denken als het probleem zichtbaar is

Begin vroeg met ondersteunen. Het is makkelijker om huidkwaliteit te behouden dan om
die achteraf te herstellen. Maak huidverzorging van binnenuit en buitenaf onderdeel van je
routine vanaf dag één.

Onrealistische verwachtingen van supplementen

Een supplement kan ondersteunen, maar vervangt geen gezonde leefstijl.
Collageenpoeder maakt geen verloren vetweefsel goed en een multivitamine compenseert
geen eenzijdig eetpatroon. Zie supplementen als aanvulling, niet als oplossing.

Te weinig drinken

Het klinkt eenvoudig, maar hydratatie beinvloedt direct hoe je huid aanvoelt en hoe je
lichaam functioneert. Zeker bij een verminderde eetlust of het gebruik van bepaalde
medicatie is bewust drinken extra belangrijk.
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Checklist: jouw huidbasis

Gebruik deze checklist als spiegel. Niet om jezelf af te rekenen, maar om te zien welke
gewoontes al goed gaan en waar nog ruimte zit.

m |k eet voldoende eiwit, verspreid over de dag.

m |k drink minimaal 1,5 liter water per dag.

m |k gebruik dagelijks zonbescherming op mijn gezicht.

m |k beweeg meerdere keren per week, waarvan minimaal twee keer krachttraining.
m |k slaap zo regelmatig mogelijk en richt me op 7 tot 8 uur per nacht.

m |k ondersteun mijn huid van binnenuit met gerichte voedingsstoffen.

m |k heb realistische verwachtingen en geef mijn lichaam de tijd.

m |k volg medisch advies wanneer ik medicatie gebruik.

m |k kies voor consistentie in plaats van snelle oplossingen.

Wil je je huid ondersteunen tijdens gewichtsverlies?
Start met de 12-weekse NutraSkin Collagen Drink kuur.
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NutraSkin producten

NutraSkin ontwikkelt voedingssupplementen gericht op schoonheid van binnenuit en
vitaliteit. Alle producten worden geproduceerd in Nederland onder strikte kwaliteitscontrole.
NutraSkin Collagen Drink

Een dagelijkse collageengewoonte in handige sachets. Elk sachet bevat 7,5 gram VERISOL®
collageenpeptiden en vitamine C. Vitamine C draagt bij aan de normale collageenvorming voor
de normale werking van de huid. Clean-label samenstelling, suikervrij, vrij van
veelvoorkomende allergenen. Makkelijk te mengen met water, smoothie of yoghurt.

NutraSkin Multi Beauty

Een veelzijdig multivitaminecomplex voor vrouwen, met onder meer zink, biotine en vitamine C.
Zink voedt de huid van binnenuit en is goed voor je haren en nagels. Biotine is belangrijk voor
de huid en houdt je haar sterk. Een praktische aanvulling wanneer je minder of eenzijdiger eet.

NutraSkin Pure C 1000 mg

1000 mg vitamine C per tablet, met bioflavonoiden. Vitamine C is belangrijk voor de huid en
helpt bij de bescherming van gezonde lichaamscellen. Daarnaast helpt vitamine C om
vermoeidheid en moeheid te verminderen.

NutraSkin Magnesium

Magnesiumcitraat, vrij van titaniumdioxide. Magnesium is goed bij vermoeidheid en moeheid
en ondersteunt de energiestofwisseling. Daarnaast is magnesium goed voor de spieren,
relevant voor wie krachttraining doet.

NutraSkin Vegan Omega 3

Omega 3 vetzuren uit algenolie, het duurzame alternatief voor visolie. Bevat EPA en DHA, die
bijdragen aan de normale werking van het hart. DHA is daarnaast een belangrijke bouwsteen
voor de hersenen. Geschikt voor vegetariérs en veganisten, zonder vissmaak.

NutraSkin Beauty Astaxanthin

Astaxanthine is een krachtige antioxidant uit de microalg Haematococcus pluvialis. NutraSkin
Beauty Astaxanthin bevat AstaReal® astaxanthine en wordt gebruikt als beautysupplement
voor het behoud van een stralende huid en een egale teint.

NutraSkin Q10
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Co-enzym Q10 komt van nature in elke lichaamscel voor. NutraSkin Q10 bevat 100 mg
co-enzym per softgel en wordt gebruikt als beautysupplement voor het behoud van een
stralende huid.

NutraSkin Resveratrol

Resveratrol is een plantaardige polyfenol die voorkomt in rode druiven, blauwe bessen en
Japanse duizendknoop. Dit product bevat 125 mg natuurlijk trans-resveratrol per vegetarische
capsule. Geschikt voor veganisten.

De gezondheidsclaims voor resveratrol zijn nog in behandeling bij EFSA.

Meer informatie: nutraskin.nl
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Je lichaam verandert.
En dat mag goed voelen.

Afvallen is niet alleen een kwestie van minder wegen. Het is een fase waarin je
opnieuw leert wat je lichaam nodig heeft. Dat kost tijd, en je huid heeft die tijd ook
nodig.

Door bewust te eten, genoeg te bewegen, goed te smeren en geduldig te zijn, geef
je jezelf de beste basis. Niet alleen om af te vallen, maar om je lekker te voelen in
de versie van jezelf waar jij blij mee bent.

Begin vandaag met je huidverzorging.
Klein, dagelijks en consistent.

NutraSkin® is een merk van SIMM Pharma B.V.
nutraskin.nl | sales@nutraskin.nl

Dit e-book is informatief van aard en vervangt geen medisch advies. De beschreven voedingsstoffen en
supplementen zijn bedoeld als aanvulling op een gevarieerd en uitgebalanceerd voedingspatroon en
een gezonde levensstijl. Raadpleeg bij klachten, medicijngebruik of een medisch afvaltraject altijd je
arts, apotheker of diétist. Aan de inhoud van deze gids kunnen geen rechten worden ontleend.
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