
Suppletierichtlijn Overgangsklachten
Jaarlijks hebben 1,4 miljoen Nederlandse vrouwen in de leeftijd van 40 tot 60 jaar te maken met de overgang. 

Tijdens deze periode verandert er veel in het vrouwenlichaam, wat een breed scala aan fysieke, psychologische 

en sociale problemen kan veroorzaken. Ook na de laatste menstruatie kunnen klachten aanhouden en kan de kans 

op aandoeningen door de menopauze groter worden, zoals het risico op hart- en vaatziekten, diabetes mellitus of 

osteoporose. De verminderde of wegvallende oestrogeenproductie tijdens de overgang veroorzaakt kenmerkende 

klachten, waaronder onregelmatige menstruaties en vervolgens het volledig uitblijven van de menstruatie, 

vasomotorische klachten, zoals opvliegers en transpiratie-aanvallen, verschijnselen van urogenitale atrofie 

(vaginale droogheid of irritatie), stemmingsveranderingen, slapeloosheid, prikkelbaarheid, hoofdpijn, moeheid, 

hartkloppingen en osteoporose. Suppletie is gericht op het verminderen van de ernst van deze klachten.

Nutriënten Richtlijn voor 
dagdosering

Bewijskracht

Zilverkaars (Cimicifuga racemosa)-extract 
De triterpeenglycosides verminderen de kans op overgangsklachten zoals 

opvliegers, osteoporose, stemmingswisselingen, etc.

40-120 mg ● ● ● 

Vitamine D, calcium en vitamine K2
Helpen het verlies van botmineralen te verminderen

resp. min 25 mcg,  

500 mg, 180 mcg
● ● ● 

Isoflavonen (soja, witte- en rode klaver, alfalfa en bonen)
Verminderen opvliegers en nachtzweten

Beschermen tegen menopauzale botontkalking

40-60 mg ● ●

Monnikspeper (Vitex agnus)-extract
Verlicht overgangsklachten

40-400 mg ● ●

Resveratrol
Vertraagt het verouderingsproces, verbetert de stemming, vermindert 

gewrichtspijn

2x 75 mg ● ●

Salie (Salvia officinalis)-extract
Vermindert overgangsverschijnselen zoals opvliegers, nachtelijk zweten, 

hartkloppingen, spier- en gewrichtspijn, depressie, angst, slaapstoornissen  

en een verminderd libido

300-600 mg ● 

Aandachtspunten
• Hormonale medicatie in de (post)menopauze kunnen de absorptie en bioactiviteit van B-vitaminen, vitamine C, zink, 

magnesium, selenium, bèta-caroteen, vitamine E en co-enzym Q10 verminderen.

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