
Suppletierichtlijn Restless legs
Restless legs is een irriterend en kruipend gevoel in de benen dat zorgt voor een onweerstaanbare drang tot 

bewegen. Dit treedt meestal op in rust en vooral ’s avonds nemen de klachten toe. Doordat de symptomen ’s 

avonds verergeren is in vele gevallen de slaap ernstig verstoord. De oorzaak van restless legs is niet exact bekend 

maar een tekort aan dopamine lijkt een rol te spelen. Tijdens de zwangerschap komen restless legs vaak voor. 

Suppletie kan helpen de symptomen te verminderen.

Nutriënten Richtlijn voor 
dagdosering

Bewijskracht

Foliumzuur
Kan de frequentie van restless legs helpen te verminderen

Op indicatie van 

behandelaar

minimaal 

1.000 mcg*

● 

IJzer**
Kan de frequentie van restless legs helpen te verminderen

Op indicatie van 

behandelaar
● 

Magnesium
Kan de slaapkwaliteit bij restless legs helpen te verbeteren

2 x daags 200 mg ●  

*	 Zie	inleiding	‘Richtlijn	voor	dagdosering	en	gebruik’.
**	Het	is	aan	te	raden	voordat	men	begint	met	ijzersuppletie,	de	bloedwaarde	te	bepalen.

Gerelateerde suppletierichtlijnen
• Slapeloosheid

• Spierkramp

Aandachtspunten
• Het	vermijden	van	alcoholgebruik,	roken	en	cafeïne	kan	klachten	helpen	verminderen.	

• Sommige	medicatie	(waaronder	antihistaminica,	antidepressiva	en	anti-emetica)	kunnen	restless	legs	verergeren.

• Leefstijl-aanpassingen	 zoals	 het	 uitvoeren	 van	 zittende	 taken	 vroeg	 op	 de	 dag,	 goede	 slaapgewoonten	 en	 matige	

lichaamsbeweging kunnen helpen klachten te verminderen.

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