
Suppletierichtlijn 
Leer- en concentratieproblemen
Leerproblemen kenmerken zich door onvoldoende vermogen om nieuwe kennis binnen redelijke tijd eigen te 

maken. Dit uit zich met name in lees- en rekenproblemen en in onvoldoende schriftelijke taalvaardigheid. De 

prestaties zijn verminderd ten opzichte van mensen van vergelijkbare leeftijd, intelligentie, opleiding en opvoeding, 

zonder dat er sprake is van een lichamelijke of ontwikkelingsstoornis. Oorzaken kunnen o.a. liggen in psychische 

overbelasting (stress), een langdurig tekort aan micronutriënten en een belasting met zware metalen. Suppletie 

kan ondersteuning bieden bij het mentaal functioneren. 

Nutriënten Richtlijn voor 
dagdosering

Bewijskracht

L-Theanine in combinatie met cafeïne
Verbetert de aandacht

200 mg L-theanine 

en 160 mg cafeïne
● ● 

Rozenwortel (Rhodiola rosea)-extract  
(gestandaardiseerd op 3% Rosavine en 1% Salidroside)
Kan mentale vermoeidheid helpen verminderen

Helpt de concentratie te verhogen

2 x daags 200 mg ● ● 

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

200-600 mg ● 

Fosfatidylserine
Ondersteunt de neuronale membraanfuncties

200-300 mg ● 

Aandachtspunten
• Zorg voor voldoende beweging en ontspanning in de buitenlucht.

• Een voeding rijk aan groente, fruit, eiwitten, omega 3-vetzuren en arm aan koolhydraten kan leerproblemen helpen te 

verminderen.

• Voeding rijk aan omega-3 vetzuren en jodium tijdens de zwangerschap verlaagt de kans op leerproblemen bij het kind.

• Let op een eventueel ijzertekort: dit is een mogelijke oorzaak van leerproblemen.

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