
Suppletierichtlijn Leptineresistentie
Leptine is een hormoon dat wordt geproduceerd in vetweefsel. Hoe meer vet er beschikbaar is, des te meer leptine 

er wordt geproduceerd. Leptine zorgt in de hersenen voor een verzadigingssignaal, waardoor de behoefte aan eten 

vermindert, en zorgt voor een verhoging van het energieverbruik. Bij leptineresistentie zijn de hersenen minder 

gevoelig voor de signalen van leptine, waarschijnlijk als gevolg van langdurig hoge concentraties van het hormoon 

in het lichaam. Hierdoor blijft een verzadigingsgevoel langer (of helemaal) uit. Leptineresistentie kan dus zowel een 

oorzaak als een gevolg van obesitas zijn. Ook genetische en omgevingsfactoren (leefstijl) kunnen leptineresistentie 

veroorzaken. Leptine speelt verder tevens een rol bij de immuunrespons, de bothomeostase, de voortplanting, 

emoties en humeur. Suppletie is gericht op het verlagen van de leptineconcentratie en het stimuleren van een 

gezonde afgifte van hormonen door weefsels.

Nutriënten Richtlijn voor 
dagdosering

Bewijskracht

Omega-3 vetzuren (EPA, DHA)
Verbetert de afgifte van hormonen door vetweefsel

minimaal 1.000 mg ● 

Wilde Afrikaanse mango (Irvingia Gabonensis)-extract 
Kan leptineresistentie verminderen 

2 x daags 150 mg ● 

Alfa-liponzuur 
Helpt leptineconcentratie te verlagen

100 mg ● 

Vitamine C 
Helpt leptineconcentratie te verlagen

1.000-2.000 mg ● 

Gerelateerde suppletierichtlijn
•	 Obesitas 

•	 Metabool syndroom

Aandachtspunten
•	 Bij leptineresistentie worden vaak tekorten van vitamine D gezien. 

•	 Fructose, lectine en mononatriumglutamaat (E621) kunnen mogelijk leptineresistentie veroorzaken.

•	 Een eiwit- en vezelrijke voeding vergroot het verzadigingsgevoel.

•	 Bij het gebruik van medicijnen, zie ‘Overzicht geneesmiddelen – voedingsstatus – suppletie’  voor mogelijke interacties.
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