
Suppletierichtlijn Zonneallergie
Zonneallergie is een allergische reactie van de huid op zonlicht (UV-straling). De huid vertoont rode vlekken 

eventueel in combinatie met rode bultjes en blaasjes. De klachten beginnen meestal 6-8 uur na blootstelling. 

Suppletie kan helpen de anti-oxidant status te verhogen waardoor de huid beter bestand is tegen de UV belasting.

Nutriënten Richtlijn voor 
dagdosering

Bewijskracht

Bèta-caroteen*
Verhoogt de bescherming tegen UV-straling 

Kan het rood worden van de huid helpen te verminderen 

24 mg ● ● 

Groene thee (camellia sinensis)-extract
Kan het rood worden van de huid helpen te verminderen 

500-1400 mg ● ● 

Lycopeen
Kan het rood worden van de huid helpen te verminderen 

10-20 mg ● ● 

Nicotinamide (vitamine B3)

Helpt de immuunreactie door zonlicht te verminderen

500-1500 mg** ● 

(Oligomere) proanthocyanidinen (OPC)

Kan roodheid van de huid helpen te verminderen 

60-150 mg ● 

* Er is mogelijk een verhoogd risico op longkanker bij rokers die een hoge dosering bèta-caroteen gebruiken.

**Zie inleiding “Richtlijn voor dosering en gebruik”.

Aandachtspunten
• Zonnebrandcrème kan helpen zonneallergie te voorkomen. Kies bij voorkeur zonnebrandcrèmes op basis van natuurlijke 

ingrediënten en met een hoge zonnefactor.

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