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Suppletierichtlijn

Detoxificatie, zware metalen

Door diverse externe factoren (lucht, voeding, roken, giftige dampen) kunnen zware metalen (o.q.
lood, kwik, arseen en cadmium) het lichaam binnenkomen. In het lichaam kunnen zware metalen veel
schade aanrichten, met name door de vorming van vrije zuurstofradicalen (ROS). Lood verstoort diverse

stofwisselingsprocessen, met als symptomen o.a. hoofdpijn, vermoeidheid, verminderde eetlust, buikpijn

en bloedarmoede. Kwik, bijvoorbeeld uit vis en amalgaamvullingen, kan o.a. huiduitslag, overmatige

speekselafscheiding, nerveuze verschijnselen en prikkelbaarheid veroorzaken. Cadmium kan chronische

bronchitis veroorzaken en onherstelbare schade toebrengen aan de nieren. Arseen kan schade aan

het spijsverteringskanaal veroorzaken. Suppletie is gericht op het verminderen van oxidatieve schade en

verhogen van de uitscheiding van zware metalen.

Nutriénten

Richtlijn voor Bewijskracht
dagdosering

Vitamine C
Vermindert lood-concentraties in bloed bij loodvergiftiging door roken

1.000 mg . ‘

N-acetyl-cysteine
Vermindert oxidatieve stress bij lood- en kwikvergiftiging door stimuleren
glutathionsynthese

400-800 mg . '

Alfa-liponzuur
Bindt zware metalen

600-1.800 mg ‘

Vitamine E
Beschermt tegen arseen intoxicatie

12-300 mg (18-450 IE) .

Selenium 100-300 mcg .
Vermindert oxidatieve stress in fase 1 detoxificatie door verhoging

glutathion peroxidase activiteit

Bindt zware metalen

Chlorella-extract 1600-2400 mg .

Bindt zware metalen in de darm en bevordert zo de uitscheiding
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Gerelateerde suppletierichtlijnen
* Detoxificatie, lever
e Darm reiniging en -opbouw

Aandachtspunten
* Bij het gebruik van medicijnen, zie ‘Overzicht geneesmiddelen - voedingsstatus - suppletie” voor mogelike interacties.
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