
Suppletierichtlijn Anti-aging
Met anti-aging wordt getracht het verouderingsproces te vertragen, de levensduur te verlengen en de kans op 

ouderdomsziekten te verkleinen. Het gaat voornamelijk om preventie. Veroudering is een natuurlijk biochemisch 

proces waarbij functies van cellen en weefsels achteruit gaan. Bij veroudering speelt het functioneren van de 

mitochondriën en de vrije radicaalbelasting een belangrijke rol. Ook het functioneren van het immuunsysteem, 

de antioxidatieve capaciteit van het lichaam, de blootstellig aan vrije radicalen (UV-straling, chemische stoffen), 

stress en voeding spelen een rol bij het verouderingsproces. Suppletie is gericht op het optimaliseren van het 

immuunsysteem, de cellulaire biochemie en het beperken van oxidatieve schade.

Nutriënten Richtlijn voor 
dagdosering

Bewijskracht

Alfa-liponzuur
Helpt het glutathionniveau te verhogen

Ondersteunt de fase 2-ontgifting

Helpt Matrix Metalloproteinase-9 (verantwoordelijk voor afbraak extracellulaire matrix) 

en ontstekingsfactor NF-κB te verlagen

300-1800 mg ● ● 

Resveratrol
Helpt de antioxidantstatus te verhogen

Draagt bij aan de beschikbaarheid van stikstofmonoxide (van belang voor 

de bloedvaten)

Ondersteunt de activatie van SIRT genen (spelen een rol spelen bij cellulaire functies) 

Helpt ontstekingsmarker CRP te verlagen

75-500 mg ● 

Co-enzym Q10
Heeft antioxidatieve eigenschappen

Helpt de functie van mitochondriën en bloedvaten te verbeteren

100-200 mg ● 

Acetyl-L-Carnitine
Mitochondriale antioxidant

Helpt vermoeidheid te verminderen

2.000 mg ● 

 
Gerelateerde suppletierichtlijnen
• Dementie / Alzheimer

Aandachtspunten
• Caloriebeperking en periodiek vasten, een gezond lichaamsgewicht, voldoende lichaamsbeweging (bijv. tai-chi), stimuleren 

van een goede ontgifting en het vermijden van stress kunnen bijdragen aan een langer, gezond leven met minder fysieke 

en mentale problemen.

• Een mediterraan voedingspatroon draagt bij aan een langer gezond leven. 

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