
Suppletierichtlijn  
Cognitieve achteruitgang 
Bij het ouder worden gaan de geestelijke functies geleidelijk achteruit. Achteruitgang van het cognitief vermogen 

kan leiden tot stoornissen in de waarneming, de aandacht, het concentratievermogen, het geheugen, de oriëntatie, 

het taalgebruik en het uitvoeren van praktische vaardigheden zoals schrijven. Suppletie is gericht op het vertragen 

van de geestelijke achteruitgang.

Nutriënten Richtlijn voor 
dagdosering

Bewijskracht

Japanse notenboom (Ginkgo biloba)-extract  
(24% flavon glycosides en 6% terpeen lactonen)
Ondersteunt de bloedvaten en bloedtoevoer naar de hersenen

Ondersteunt het cognitief functioneren

240 mg ● ● ●

Fosfatidylserine
Ondersteunt het cognitief functioneren

300-800 mg ● ● ●

L-Theanine in combinatie met cafeïne
Verbetert aspecten van de cognitie

200 mg 

l-theanine en 

160 mg cafeïne

● ● 

Acetyl-L-Carnitine
Ondersteunt het cognitief functioneren

Helpt mentale vermoeidheid te verminderen

1.500-3.000 mg ● ● 

Foliumzuur
Verbetert cognitieve functie

400 mcg ● ● 

Citicoline 
Verhoogt de beschikbaarheid van acetylcholine en ATP in de hersenen

Verbetert de cognitieve prestaties, zoals focus, concentratie en helderheid

300-600 mg ● ●

Bacopa monnieri
Ondersteunt de informatieverwerking, het leervermogen en het geheugen

400 mg ●  

Gerelateerde suppletierichtlijnen
• Anti-aging

• Dementie / Ziekte van Alzheimer

• Leer- en concentratieproblemen

Aandachtspunten
• Een vitamine B12- en vitamine D-deficiëntie komen veel voor bij ouderen en kunnen leiden tot cognitieve achteruitgang.

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