
Suppletierichtlijn Verzwakte immuniteit
Er zijn verschillende oorzaken van een verzwakte immuniteit: o.a. stress, roken, (overmatig) alcoholgebruik, hoge 

leeftijd, verkeerde eetgewoonten en milieuvervuiling. Een verzwakt afweersysteem kan niet efficiënt genoeg 

optreden tegen ziekteverwekkers, waardoor deze meer kans krijgen in het lichaam en voor ziekte en andere 

ongemakken zorgen. De thymusklier (zwezerik) is het stuurorgaan van het afweersysteem die hormonen bouwt 

voor het opstarten en afbouwen van de afweer.

Nutriënten Richtlijn voor 
dagdosering

Bewijskracht

Probiotica: met name Lactobacillen en Bifidobacteriën
Verbetert de aangeboren en verworven immuunrespons

Verbetert immuunregulatie bij atopische ziekten

Preventief tegen immuungerelateerde ziekten

5 x 107 - 1,5 x 1011 cfu* ● ●

Zink
Verbetert immuunrespons

Vermindert kans op infecties

15-45 mg** ● ●

Bèta-glucanen
Verbetert immuunrespons

Vermindert aantal dagen met griep en/of verkoudheid

250 mg ● ● 

Vlierbes (sambucus nigra)-extract
Verlicht vroege symptomen van verkoudheid 

Verkort de duur van de griep

15 ml ● 

Rode zonnehoed (Echinacea purpurea)-extract
Verbetert de niet-specifieke immuunrespons

Vermindert duur verkoudheid

2.500-8.000 mg ● 

Thymus concentraat
Verbetert de weerstand tegen pathogene micro-organismen

2 x daags 300 mg ● 

* 	 cfu = Colony forming units / kolonievormende eenheden
** 	Zie inleiding ‘Richtlijn voor dosering en gebruik’

Gerelateerde suppletierichtlijnen
•	 Griep

•	 Verkoudheid

Aandachtspunten
•	 Een vitamine A- en/of vitamine D-deficiëntie kunnen de oorzaak zijn van een verzwakt immuunsysteem. Suppletie helpt 

tekorten aan te vullen.

•	 Ontraad zoveel mogelijk het gebruik van suiker en adviseer het gebruik van meervoudig onverzadigde vetten.

•	 Vermijd zoveel mogelijk stresssituaties. Let op voldoende slaap, frisse lucht en beweging.

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