
Saron Petronilla: ‘Alles wat je moet weten over de overgang’ Uitgeverij A.W. Bruna/ 

Lev, Utrecht 2011. ISBN 9789400500600 ( Ziekte Algemeen/Overgang/AG/1) Zie 

ookhttp://www.awbruna.nl/lev  en  www.overgangboek.nl  

Soort boek/Ziekte/Stijl:  Een voorlichtingsboek van 264 pagina’s met uitgebreide 

informatie over de overgang, tips en weetjes.  Een gids waar ingegaan wordt op alle 

veranderingen die in de overgang bij vrouwen kunnen voorkomen, met citaten van 

ervaringsdeskundigen over hun ervaringen met de overgang. Tevens bevat het boek 

interviews met bekende vrouwen over de manier waarop zij de overgang hebben 

beleefd (onder andere Angela Groothuizen, Adelheid Roosen ).  Goed leesbaar boek 

met vaak een luchtige, humoristische toon en  illustraties van Maria Rutgers en 

Lisette Zoete.  Alles wat je moet weten over de overgang verscheen eerder onder de 

titel Het Eigen Wijze Vrouwenboek. 

 

Over de schrijfster: Saron Petronilia (1961) is  cultuurjournalist,  (overgangs) 

coach en trainer van vrouwen in veranderingsprocessen. Ze publiceert al zo’n twintig 

jaar journalistieke artikelen,  onder andere voor de Volkskrant, Elsevier en Het 

Parool. Ze schreef samen met Rebecca de Kuijer het boek Schoonheid 360°. Zie ook 

http://www.petronilia.nl  

Korte beschrijving:  Alles wat je moet weten over de overgang begint met een 

toelichting op wat er in je lijf gebeurt en gaat vervolgens in op de symptomen en hulp 

tijdens en na de overgang. Daarna wordt ingegaan op onderwerpen als voeding, hoe 

je oefeningen kunt gebruiken, wat zegeningen zijn die bij de overgang horen, wat 

lastig kan zijn en hoe andere vrouwen met diverse zaken waarmee zij gedurende die 

tijd mee geconfronteerd werden zijn omgegaan.  

         Er wordt bijvoorbeeld over de invloed van hormonen geschreven, opvliegers, de 

zegeningen van het nooit meer menstrueren, maar ook over zoiets als de invloed van 

de westerse cultuur op de beleving van de overgang, de psychologische en spirituele 

kant van de overgang, schoonheid, relaties en seksualiteit. En steeds staan daar tips  

en weetjes bij, die kunnen helpen bij het omgaan met de lichamelijke veranderingen.  

             Bekende vrouwen vertellen wat zij wisten van de overgang toen die zich bij 

hen aankondigde, hoe die begon, hoe zij de overgang hebben ervaren, wat hen hielp 

en wat ze vervelend en plezierig vonden.  

           Een informatief, taboedoorbrekend boek.   

 

Wat viel op: Het boek is erg mooi vormgegeven, met kleurige tekeningen, mooie 

foto’s bij de interviews, speelse kaders om de tips en weetjes.  

      Het is een boek dat je op kunt pakken en weer wegleggen om er vervolgens weer in 

door te bladeren. Een echte gids voor de overgang waarin veel onderwerpen aan bod 

komen waar je niet aan denkt als je aan de overgang begint, bijvoorbeeld het verloop 

van opvliegers, de veranderingen binnen die levensfase ook ten opzichte van 

maatschappelijke plichten of ouders.  

             Mooi zijn alle ervaringen die erbij geleverd worden en extra ervaringskennis 

opleveren, met weer weetjes en vaak ook tips uit de alternatieve hoek, recepten.  

http://www.overgangboek.nl/
http://www.petronilia.nl/


 

Citaten: Pag.39: ‘ Mijn Molukse moeder heeft het nooit over de overgang gehad. Ze 

heeft op haar veertigste nog een kind gekregen. Mijn oudere zus heeft mij ook nooit 

iets verteld.’ 

 

Pag.65: ( Patricia Steur) ‘Als je ervan uitgaat dat je niet meer meetelt als je ouder 

wordt, wordt het leven zwaar.’  

 

Pag.101: ‘Sint- Janskruid Ik ben onlangs vijftig geworden en menstrueerde al drie 

maanden niet meer. Ik werd opeens overvallen door opvliegers, zo’n vijftien per dag. 

(…) Ook ben ik tijdelijk zonder enige aanleiding down geweest. In overleg met mijn 

homeopaat heb ik sint- janskruid als remedie gebruikt. Dat gaf al na twee dagen 

effect. (…) Voel ik ineens erg veel warmte en zeg: “Jemig deze opvlieger van jou is wel 

heftig” Zegt ze: “Dat ben ik niet.”’ 

 

Pag. 181-182: ‘Oefening: Soepele lendenen (…) Oefening: Sexy heupen (…) Oefening: 

stimuleren van de G-spot (…) 

 

Pag.206: ‘Werk Je ongenoegen en onmacht uitleven op je geliefde is nog tot 

daaraantoe. Je kunt het je permitteren want je bent thuis. (…) Maar in je 

werkomgeving wordt dat toch wat moeilijker.’ 

 

Pag.242 : ‘Terwijl je baarmoeder  en je eierstokken zich hard maken voor een 

fatsoenlijke pensioenregeling  maken je fysieke hersenen zich op voor een nieuwe 

start.’  

 

Recensies/ Extra: http://www.leesfanaten.nl/joomla/index.php/overige/688-

saron-petronilia-alles-wat-je-moet-weten-over-de-overgang  Wilma Raaijmakers: 

(…)'Alles wat je moet weten over de overgang' is een informatief boek voor alle 

vrouwen en mannen die iets meer willen weten over wat hen te wachten staat 

wanneer ze in de overgang komen. (…)  

'Alles wat je moet weten over de overgang' kan goed gebruikt worden als naslagboek 

om even iets op te zoeken over alle veranderingen die de overgang met zich 

meebrengt. Het is duidelijk iets wat bij je leven hoort en niet elke vrouw heeft veel 

klachten tijdens deze periode. Er zijn ook best veel vrouwen die deze tijd goed 

doorkomen en weinig last van kwaaltjes hebben gehad of deze als negatief hebben 

ervaren. Wil je graag informatie over de overgang? Dan is dit een echte aanrader. ‘ 

 

http://www.yourwayoflife.nl/articles/saron_overgang  

Saron over 'Alles wat je moet weten over de overgang': 

‘Alles wat je moet weten over de overgang’ heb ik geschreven omdat de overgang 

taboe is. Ik mag graag een taboetje doorbreken. Er blijken allerlei mythes rondom 

deze levensfase te bestaan. (…)’ 

http://www.leesfanaten.nl/joomla/index.php/overige/688-saron-petronilia-alles-wat-je-moet-weten-over-de-overgang
http://www.leesfanaten.nl/joomla/index.php/overige/688-saron-petronilia-alles-wat-je-moet-weten-over-de-overgang
http://www.yourwayoflife.nl/articles/saron_overgang

