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Helpen 
B-vitamines 
voor een 
beter 
geheugen?
Het geheugen is voor ons mensen een belangrijk 
instrument voor het dagelijks functioneren, zowel 
op het werk als in de terugkerende routine van 
ons leefritme. Welke bijdrage kunnen B-vitamines 
hierbij leveren?

G
eheugenverlies of amnesie is 
een groot probleem. Dit kan 
tijdelijk voorkomen na een 
ongeval, alcoholconsumptie 
of het gebruik van bepaalde 

medicijnen. Meestal gaat dit vanzelf weer 
over. Maar met het klimmen der jaren 
neemt onze homeostase af en neemt het 
risico op een tekort aan nutriënten toe. 
Ook dat kan zich op een zekere dag ma-
nifesteren als een verminderd cognitief 
functioneren.
Intellectuele processen, zoals waarnemen, 
denken, redeneren en het onthouden van 
informatie, kunnen in meer of mindere 
mate zijn verstoord. Veranderingen in 
persoonlijkheid, cognitieve achteruitgang 
– zoals het steeds moeilijker vinden om 
beslissingen te nemen of om zelf proble-
men op te lossen – en geheugenverlies zijn 
slechts enkele aspecten die vallen onder de 
noemer cognitief functioneren. 

Uit enkele onderzoeken is gebleken dat 
B-vitamines deze processen enigszins kun-
nen vertragen of wellicht zelfs tegengaan. 
Dat is op zich niet verrassend, gezien de 
functie van de vitamines B6, B12 en folaat 
bij het verlagen van het homocysteïnege-
halte in bloedplasma. Homocysteïne is een 
niet-essentieel aminozuur, dat wil zeggen 
dat het kan worden aangemaakt uit een 

ander aminozuur, namelijk methionine. 
Bij deze omzettingsreacties zijn enzymen 
en cofactoren in de vorm van B-vitamines 
noodzakelijk. Indien die ontbreken, als 
gevolg van een gebrekkige inname en 
opname via het maagdarmstelsel, haperen 
ook de omzettingsreacties waardoor het 
homocysteïnegehalte te hoog kan worden 
(hyperhomocysteïnemie). Andere oorza-
ken van hyperhomocysteïnemie zijn een 
verslechterde nierfunctie of een mutatie 
in het folaatverwerkende enzym methy-
leentetrahydrofolaat reductase (MTHFR).1, 2

Homocysteïne-hypothese
Hoge plasma-homocysteïnegehaltes 
worden in verband gebracht met talloze 
aandoeningen, zoals schade aan de bloed-
vaten (atherosclerose), cardiovasculaire 
aandoeningen, bijvoorbeeld beroertes, 
botbreuken, maculadegeneratie, zwanger-
schapsdiabetes, spina bifida (open rugge-
tje) en ziekten van het zenuwstelsel.3, 4, 5

Uit twee studies onder ouderen is geble-
ken dat er een verband bestaat tussen een 
hoog totaal homocysteïnegehalte en krim-
ping (atrofie) van bepaalde hersenstruc-
turen.6, 7 Een hoog homocysteïnegehalte is 
dus niet wenselijk! 

Andere functies
Naast de homocysteïne-hypothese zijn 
er nog andere functies voor deze drie B-
vitamines weggelegd, die overigens niet 
per se direct geheugenspecifiek zijn maar 
wél belangrijk zijn voor het zenuwstelsel. 
Vitamine B6 speelt een rol bij de aanmaak 
van neurotransmitters (overdrachtsstof-
fen binnen het zenuwstelsel) uit amino-
zuren. De neurotransmitters serotonine, 
dopamine en gamma aminobutyraat 
(GABA) worden achtereenvolgens gemaakt 
uit de aminozuren tryptofaan, tyrosine en 
glutamaat.11

Folaat is nodig voor de aanmaak van S-
adenosylmethionine (SAM), een univer-
sele methyldonor. Via een nog onbekend 
mechanisme verhoogt SAM het serotoni-
negehalte. Daarnaast is SAM een belang-
rijke methyldonor binnen het centrale 
zenuwstelsel.12

De tetrahydrafolaat-vorm van folaat is van 
belang bij de aanmaak van thymidine, dat 
een bouwsteen is van het DNA en onmis-
baar bij celvermeerdering. De meeste ze-
nuwcellen binnen het centrale zenuwstel-
sel kunnen zich echter niet vernieuwen. 
Een uitzondering daarop is de hippocam-
pus, een hersenstructuur die een functie 
heeft met betrekking tot geheugen en 
leervermogen.13 Daarnaast bestaat er een 

Foliumzuur kan 
nut hebben 
voor behoud 
van bepaalde 
cognitieve functies
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verband tussen folaat en tetrahydrobiop-
terine. Deze laatste stof vervult een rol bij 
redoxreacties, onder andere nodig bij de 
aanmaak van serotonine en dopamine.
Behalve voor deze drie B-vitamines is er 
ook een functie weggelegd voor niacine 
(vitamine B3) die als vaatverwijder de door-
bloeding naar de hersenen kan verhogen. 

Effect op geheugen
Het is verleidelijk om op grond van bo-
venstaande biochemische bevindingen te 
veronderstellen dat hyperhomocysteïne-
mie in combinatie met een lage vitamine 
B-status slecht is voor onder andere de 
geheugenfunctie als onderdeel van het 
zenuwstelsel. Inderdaad zijn er enkele 
studies die aangeven dat deze combinatie 
in verband kan worden gebracht met een 
verminderd cognitief presteren.14, 15 Ook 
zijn er aanwijzingen voor een verband tus-
sen cognitieve achteruitgang, tekorten aan 

vitamine B12 en foliumzuur en verhoogde 
homocysteïnewaarden.16 Anderzijds is het 
nog maar de vraag of een hoog homocys-
teïnegehalte een oorzakelijke factor is, of 
een gevolg van een aandoening als cogni-
tieve achteruitgang. Enkele recente klini-
sche onderzoeken geven een ander beeld.
Zo blijkt uit een grootschalige studie on-
der 2.009 vrouwen, ouder dan 65 jaar en 
met een verhoogd risico op een hartaanval 
of beroerte, dat eenmaal daags een combi-
natiepreparaat van 2,5 mg foliumzuur, 50 
mg vitamine B6 en 1 mg vitamine B12 geen 
effect had op het geheugen. Gemiddelde 
cognitieve veranderingen ten opzichte 
van baseline verschilden niet tussen de 
vrouwen die B-vitamines of een placebo 
innamen. Suppletie bleek wel enigszins 
gunstige effecten te hebben bij vrouwen 
die bij aanvang van de studie al een lage 
vitamine B-status hadden vanwege tekor-
ten in de voeding.17

Uit een meta-analyse, waarin negen geran-
domiseerde placebo-gecontroleerde on-
derzoeken met elkaar werden vergeleken, 
bleek dat foliumzuur al dan niet in combi-
natie met andere B-vitamines geen effect 
had op het cognitief functioneren. Elke 
studie omvatte ten minste twintig proef-
personen die 45 jaar of ouder waren. Deze 
mensen hadden bij aanvang van de studie 
geen symptomen van dementie. Cogni-
tieve testen omvatten een geheugen-, 
snelheids-, taal- en taakuitvoeringstest. 
De hoeveelheid foliumzuur varieerde per 
studie van 0,2-15 mg/dag gedurende 1,2-36 
maanden. Vier studies combineerden foli-
umzuur met vitamine B2, B6 en B12. Volgens 
de onderzoekers is het gebruik van folium-
zuur gedurende 3 jaar weinig zinvol als het 
gaat om het voorkomen van cognitieve 
achteruitgang bij het verouderen.18

Een andere grootschalige studie onder 276 
gezonde ouderen boven de 65 jaar komt 

Ouderen hebben baat bij inname van foliumzuur, onder meer voor het behoud van hun motorische reactiesnelheid.
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tot soortgelijke conclusies. Plasma-
homocysteïnegehaltes van de te onder-
zoeken populatie bedroeg ten minste 13 
mcmol/l. Verlaging van het homocyste-
inegehalte werd beoogd via dagelijkse 
inname van 1.000 mcg foliumzuur, 
500 mcg vitamine B12 en 10 mg PABA. 
Cognitietesten werden uitgevoerd bij 
aanvang en na twee jaar behandeling. 
De effecten van de behandeling werden 
gecorrigeerd voor andere meespelende 
factoren zoals genoten opleiding. De 
homocysteïnewaarden gingen omlaag, 
maar de onderzoekers concludeerden 
dat het verlagen van het homocysteïne-
gehalte met B-vitamines de cognitieve 
prestaties niet verbeterden.19

Een laag foliumzuurgehalte in combi-
natie met hyperhomocysteïnemie leidt 
bij de meeste mensen tot verminderde 
cognitieve prestaties. Een grote Ne-
derlandse studie, gepubliceerd in het 
gerenommeerde tijdschrift The Lancet, 
onderzocht de effecten van folaat-
suppletie op het cognitief functioneren 
bij 818 ouderen. Deze geselecteerde 
ouderen in de leeftijdscategorie 50-70 
jaar hadden geen vitamine B12-tekort. 
Ongeveer de helft van de groep nam da-
gelijks 800 mcg foliumzuur, terwijl de 
overigen een placebo namen geduren-
de 3 jaar. Vervolgens werd het cognitief 
functioneren gemeten – zoals snelheid 
van informatieverwerking, sensori-
sche en motorische reactiesnelheden, 
woord- en spreekvaardigheid – en de 
verschillen tussen de twee groepen 
geanalyseerd. 
Plasmafolaatspiegels namen toe en 
homocysteïnespiegels namen af bij 
degenen die folaat innamen. Boven-
dien scoorde deze groep signifi cant veel 
beter op een aantal cognitieve functies 
(snelheid van informatieverwerking, 
sensorische en motorische reactie-
snelheden). Foliumzuur heeft dus wel 
degelijk nut als het gaat om het behoud 
van bepaalde cognitieve functies die de 
neiging hebben af te nemen met het 
toenemen van de leeftijd.20 Uit een an-
dere klinische studie blijkt dat langdu-
rige suppletie van dagelijkse 400 mcg 
folaat en 100 mcg vitamine B12 gunstige 
effecten heeft op het geheugen. Deze 
studie werd verricht onder ouderen 
met psychische problemen.21

Conclusie
De meeste studies geven aan dat het 
onduidelijk is in hoeverre B-vitamines 
gunstige effecten hebben op het geheu-

gen. Een systematische overzichtsstudie 
is sceptisch en ziet geen voordelen van 
vitamine B6, vitamine B12 en folaat met 
betrekking tot cognitief functioneren.1 
Andere studies zien wel effecten, met 
name bij mensen die tekorten hebben 
aan een of meerdere van deze vitamines. 
Juist bij deze groep moet men dus alert 
zijn op de relatie tussen vitamine B en 
cognitie.

Volgens een publicatie22 in het NTvG uit 
2009 komt een vitamine B12-defi ciëntie 
voor bij 5-10% van de Nederlandse bevol-
king. In dat geval zouden veel mensen 
baat kunnen hebben bij suppletie voor 
hun cognitief functioneren.

De literatuurreferenties vindt u hier: 
www.voedingswaarde-vakblad.nl/over-
het-tijdschrift/voedingswaarde-online

Vitamine B6, B12 en 
verschillende co-
enzym-vormen van 

folaat werken samen in 
omzettingsreacties van de 
zogenoemde C1-stofwis-
seling. Dat betekent dat 
deze vitamines onmisbaar 
zijn bij de overdracht van 
koolstofgroepen, zoals 
methylgroepen (CH3; een 
koolstofatoom en drie wa-
terstofatomen), die op hun 
beurt belangrijk zijn bij de 
omzetting van homocys-
teïne. Homocysteïne is een 
zwavelhoudend aminozuur 
dat als tussenproduct wordt 
gevormd in het metabo-
lisme van het essentiële 
aminozuur methionine. 

Methionine wordt geacti-
veerd tot S-adenosylmethi-
onine (SAM), dat een func-
tie vervult bij de overdracht 
van methylgroepen aan 
DNA, RNA en eiwitten (zie 
methyl-X). S-adenosylho-
mocysteïne (SAH) ontstaat 
na demethylering van SAM 
en wordt op zijn beurt om-
gezet in homocysteïne en 
adenosine. Het aminozuur 
homocysteïne heeft twee 
kenmerken. Enerzijds kan 
het met behulp van vita-
mine B6 als cofactor wor-
den afgebroken tot onder 
andere cysteïne. Anderzijds 
kan homocysteïne worden 
geremethyleerd tot methi-
onine door 5-methyltetra-

hydrofolaat (5-methyl TH4) 
met behulp van de enzy-
men methionine synthase 
en methionine synthase re-
ductase (MTRR). Methionine 
synthase heeft als cofactor 
vitamine B12 nodig. MTRR, 
niet weergegeven in de 
fi guur maar wel een zeer be-
langrijk enzym, speelt een 
rol bij de conversie van de 
methyleentetrahydrofolaat-
vorm. De remethylering van 
homocysteïne vindt plaats 
in vrijwel alle lichaams-
cellen, behalve in de rode 
bloedcellen. Kortom, de 
vitamines B6, B12 en folaat 
werken samen bij het ver-
lagen van homocysteïnege-
haltes in het plasma.8, 9, 10

FIGUUR 1: Vitamine B6, B12 en co-enzym-vormen van folaat werken 
samen bij de omzetting van homocysteïne in cysteïne en methionine.
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