
Suppletierichtlijn Jetlag
Een jetlag is een door lange vliegreizen naar het oosten of westen veroorzaakte ontregeling van het biologisch dag/

nachtritme. De symptomen van een jetlag zijn een slechte eetlust, slechte slaap, desoriëntatie, geheugenverlies, 

vermoeidheid, concentratieverlies en een algeheel malaisegevoel. Dergelijke symptomen kunnen ook optreden 

bij nachtdiensten. Suppletie is gericht op het herstellen van het juiste dag/nachtritme en het verbeteren van de 

slaapkwaliteit.

Nutriënten Richtlijn voor 
dagdosering

Bewijskracht

Melatonine
Ondersteunt de slaap

Helpt symptomen van jetlag te verminderen, vooral bij het passeren van meerdere 

tijdzones richting het oosten

0,5-5 mg ● ● 

L-tryptofaan
Helpt melatoninespiegels te verhogen

Ondersteunt de REM slaap en circadiaanse slaap-waak cyclus 

2.000-2.400 mg ● 

Vitamine B12
Helpt melatonine spiegels te verhogen

Helpt de slaapkwaliteit bij wisseldiensten te verbeteren

2.000-3.000 mcg ● 

Amerikaanse ginseng (Panax quinquefolius)-extract
Helpt de slaap bij veranderende slaapomstandigheden te verbeteren

3 x daags 615 mg ●  

Vitamine B6
Helpt bij de omzetting van tryptofaan in serotonine en melatonine

1,5-25 mg ● 

Aandachtspunten
•	 Foliumzuurdeficiëntie kan het dag/nachtritme verstoren.

•	 Licht- en muziektherapie en Tai chi kunnen bijdragen aan een betere slaapkwaliteit.

•	 Het aanpassen van het slaapritme vanaf 4 dagen voor vertrek aan het land waar iemand naartoe gaat helpt een jetlag te 

verminderen.

•	 Bij het gebruik van medicijnen, zie tabel 1 voor mogelijke interacties.
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