
Suppletierichtlijn  
Vermoeidheid
Vermoeidheid kan zich zowel op het mentale als het fysieke vlak uiten. Milde vermoeidheid kan het gevolg zijn van 

een aantal aandoeningen, waaronder depressie en andere psychische aandoeningen, terwijl matige tot ernstige 

vermoeidheid ook altijd betrekking heeft op het verminderd functioneren van de mitochondriën. Chronische 

vermoeidheid is een belangrijke secundaire aandoening bij veel klinische diagnoses, vaak voorafgaand aan de 

primaire diagnose van de patiënt. Als gevolg van veroudering en chronische ziekten, zorgt oxidatieve schade aan 

mitochondriale membranen voor verslechtering van de mitochondriale functie.  Mitochondriale disfunctie kan dus 

zowel een oorzaak als een begeleidend symptoom zijn van de ziektebeelden. Suppletie is met name  gericht op het 

verbeteren van de mitochondriale functie.

Nutriënten Richtlijn voor 
dagdosering

Bewijskracht

Acetyl-L-carnitine
Carnitine speelt een belangrijke rol bij het vetmetabolisme en de 

energieproductie. 

2.000-4.000 mg ● ●

NADH
Co-enzym die een rol speelt bij de energieproductie

Vermindert vermoeidheidsklachten

5-10 mg ● ●

Magnesium
Verbetert energieniveau

200-250 mg ● 

Probiotica: multi-strain, multi-species
Ondersteunt bij mentale vermoeidheid door  vermindering van angst en 

verlaging van inflammatoire biomarkers

minimaal 1x109 cfu* ● 

Ashwagandha (Withania somnifera)-extract
Ondersteunt bij concentratiestoornissen en vergeetachtigheid door mentale 

vermoeidheid bij stress

100-1.000 mg ● 

Urolithin A
Ondersteunt groei en behoud van gezonde mitochondriën 

Verbetert spieruithoudingsvermogen

250-2.000 mg ● 

Co-enzym Q10
Vermindert fysieke vermoeidheid

100-300 mg ● 

* cfu = colony forming units / kolonievormende eenheden

Gerelateerde suppletierichtlijnen
• Invasieve candidiasis

• Fibromyalgie

• Post-Viraal Syndroom

• Leaky gut
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Aandachtspunten
• Mitochondriën hebben veel nutriënten nodig waaronder ijzer, magnesium, vitamines A, B1, B2, B3, C en E, omega-3 en -6, 

zink, koper en selenium. Basissuppletie is hierbij essentieel.

• Per individu kan het soort en dosering van een probioticum dat helpt verschillen. Het adviseren van meerdere  soorten en 

stammen (multi-strain, multi-species) probiotica vergroot de kans op succes.

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