
Suppletierichtlijn Energietekort
Energietekort kan zich zowel op het mentale als het fysieke vlak uiten. Een langdurig tekort aan energie kan 

een gevolg zijn van een andere aandoening, bijvoorbeeld kanker, depressie, hypotheroïdie of CVS (Chronisch 

Vermoeidheidssyndroom). Suppletie is gericht op het verminderen van vermoeidheidsklachten en het geven van 

meer energie.

Nutriënten Richtlijn voor 
dagdosering

Bewijskracht

Acetyl-L-carnitine 
Vermindert mentale en fysieke vermoeidheid

Vermindert chemotherapiegerelateerde vermoeidheid

2.000-3.000 mg ● ●

Guarana (Paullinia cupana)-extract
Vermindert chemotherapie- en kankergerelateerde vermoeidheid

Verhoogt mentale energie, vermindert vermoeidheid

50-1.000 mg ● ● 

Rozenwortel (Rhodiola rosea)-extract
Vermindert vermoeidheid als gevolg van stress

Geeft extra energie

150-570 mg ● 

Co-enzym Q10
Vermindert fysieke vermoeidheid 

100-300 mg ● 

Amerikaanse ginseng (Panax quinquefolium)-extract
Vermindert mentale vermoeidheid

Vermindert kankergerelateerde vermoeidheid

200-2.000 mg ● 

L-ornithine
Vermindert fysieke vermoeidheid

2.000 mg ● 

Vitamine B-complex
Vergroot mentaal uithoudingsvermogen

Afstemmen op 

individuele behoefte
● 

Gerelateerde suppletierichtlijnen
• Chronisch Vermoeidheidssyndroom

• (Chronische) Stress

• Depressiviteit

• Post-Viraal Syndroom

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