
Suppletierichtlijn Herstel na sport
Na zware fysieke inspanning heeft het lichaam tijd nodig om te herstellen: brandstofvoorraden aanvullen, schade 

aan (spier)weefsel repareren en afvalstoffen verwijderen. Een veel voorkomend probleem bij (top)sporters is een 

tijdelijk verminderd functioneren van het immuunsysteem na zware inspanning. Hierdoor zijn atleten na het 

sporten meer vatbaar voor infectieziekten zoals verkoudheid. Dit kan het herstel vertragen. Suppletie is gericht op 

het versnellen van het herstel en het voorkomen van complicaties.

Nutriënten Richtlijn voor 
dagdosering

Bewijskracht

Weiproteïne
Ondersteunt het herstel na fysieke inspanning

Helpt spierschade te verminderen

25-45 g ● ● 

Creatine
Ondersteunt het herstel na fysieke inspanning

Helpt vermoeidheid te verminderen

20 g gedurende 

1 week, daarna 5 g
● 

Vitamine D
Ondersteunt spierherstel na fysieke inspanning

Helpt spierschade te verminderen

100 mcg (4.000 IU) ● 

Proteasen (bromelaïne, papeïne, tryptosine)
Ondersteunt spierherstel na fysieke inspanning

Helpt het herstel van contractievermogen van de spier te versnellen

500-5.000 mg ● 

Vitamine C
Ondersteunt het immuunsysteem

Helpt luchtweginfecties als gevolg van grote fysieke inspanning te voorkomen

1.500 mg ● 

Gerelateerde suppletierichtlijnen
• Prestatie bij duursporten

• Prestatie bij krachtsporten

• Leaky gut

Aandachtspunten
• Een vitamine D-deficiëntie verhoogt het risico op blessures.

• Granaatappelsap kan het herstel van spieren versnellen en spierpijn na spierschade door training verminderen.

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