
Suppletierichtlijn Verzwakte immuniteit
Er zijn verschillende oorzaken van een verzwakte immuniteit: o.a. stress, roken, (overmatig) alcoholgebruik, hoge 

leeftijd, verkeerde eetgewoonten, milieuvervuiling, te weinig slaap, chronische ziekte, overgewicht en bepaalde 

medicatie. Het immuunsysteem is het mechanisme dat het lichaam gebruikt om zichzelf te verdedigen tegen 

virussen, bacteriën en andere ziekteverwekkers. Een verzwakt afweersysteem kan niet efficiënt genoeg optreden 

tegen ziekteverwekkers, waardoor deze meer kans krijgen in het lichaam met ziekte en ongemakken als gevolg. Een 

verzwakt immuunsysteem kan zich uiten in vermoeidheid, terugkerende infecties, griep en verkoudheid, langzaam 

wondherstel en allergieën. Suppletie is gericht op het verbeteren van de immuunrespons.

Nutriënten Richtlijn voor 
dagdosering

Bewijskracht

Probiotica: met name Lactobacillen en Bifidobacteriën
Remmen pathogene micro-organismen

Versterken de darmbarrière

Controleren het immuunsysteem

1 x 109 - 1,5 x 1011 cfu* ● ●

Bèta-glucanen
Verbetert immuunrespons

Vermindert aantal dagen met griep en/of verkoudheid

250-500 mg per dag ● ● 

Andrographis (Andrographis paniculata)
Ondersteunt hoeveelheid immuuncellen in het bloed

300-600 mg ● ● 

Quercetine
Heeft een anti-inflammatoire, antioxidatieve en anti-virale werking

250-1.000 mg ● 

Vlierbes (sambucus nigra)-extract
Verlicht vroege symptomen van verkoudheid 

Verkort de duur van de griep

1.200 mg per dag 

gedurende 2 weken
● 

Rode zonnehoed (Echinacea purpurea)-extract
Verbetert de niet-specifieke immuunrespons

Helpt verkoudheid voorkomen

3 x daags 300-500 mg ● 

Thymus concentraat
Helpt terugkerende infecties van de luchtwegen bij volwassenen en kinderen 

voorkomen

2 x daags 300 mg ● 

*  cfu = Colony forming units / kolonievormende eenheden (kve)

Gerelateerde suppletierichtlijnen
• Griep

• Verkoudheid
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Aandachtspunten
• Voedingsstoffen waarvan is vastgesteld dat zij van cruciaal belang zijn voor de groei en functie van immuuncellen zijn 

vitamine C, vitamine D, zink, selenium, ijzer en eiwitten (waaronder het aminozuur glutamine). 

• Tekorten aan zink, selenium, ijzer, koper, foliumzuur en vitamine A, B6, C, D en E kunnen de immuunreacties veranderen. 

Deze voedingsstoffen helpen het immuunsysteem op verschillende manieren: ze werken als antioxidant om gezonde 

cellen te beschermen, ze ondersteunen de groei en activiteit van immuuncellen en ze produceren antilichamen. Suppletie 

helpt tekorten aan te vullen.

• Ontraad zoveel mogelijk het gebruik van suiker en adviseer het gebruik van meervoudig onverzadigde vetten.

• Vermijd zoveel mogelijk stresssituaties. Let op voldoende slaap, frisse lucht en beweging.

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