
Wist je dat: Kinderen jonger dan 3 maanden zelf 
geen melatonine kunnen aanmaken en dus geen 
duidelijke slaapcyclus kennen? 

Wist je dat: De melatonine concentraties in het 
bloed steeds meer afnemen naarmate men ouder 
wordt?

Wat doen die hoge melatonine concentraties 
juist tijdens de nacht? De piek die waargenomen 
worden na het vallen van de avond, is medever-
antwoordelijk voor het bevorderen van het insla-
pen. Alle signalen die je normaal wakker houden, 
worden nu onderdrukt: je wordt moe en begint in 
slaap te vallen. Daarom is melatonine interessant 
bij mensen met slaapstoornissen en kent het zijn 
toepassingen bij onder andere jetlag. 

Wanneer melatonine gebruiken bij 
slaapproblemen? 

Het is bewezen dat wanneer melatonine toege-
diend wordt aan mensen die te weinig van het 
lichaamseigen hormoon hebben, het inslapen 
bevorderd wordt en de kwaliteit van de slaap kan 
toenemen. Zo hebben verschillende mensen baat 
bij een behandeling met een melatonine supple-
ment. 

Mensen die niet voldoende slaaphormoon produ-
ceren, zoals dikwijls ouderen, kunnen geholpen 
worden met een melatonine supplement. Hun 
dag-nacht ritme wordt hersteld waardoor de tijd 
van inslapen verkort en de slaapeffi ciëntie ver-
hoogd wordt. De tablet moet 1-2 uur voor het sla-
pen ingenomen worden. 

MELATONINE en zijn invloed op 
het dag-/nachtritme

Echter zijn er ook mensen waarbij de melatoni-
nepiek verlaat is. Zij maken het hormoon wel aan 
maar op een vertraagde manier. Dit resulteert in 
het niet kunnen inslapen en het niet kunnen op-
staan wegens vermoeidheid. Bij hen is het belang-
rijk om een melatoninesupplement te geven op het 
moment dat ze zelf nog geen hormoon aanmaken. 

Blinde mensen hebben een ontregelde slaapcyclus 
van gemiddeld 25 uur! Dit komt omdat zij het vallen 
van de nacht en het opkomen van de zon niet waar-
nemen. De lichtprikkels die de productie van me-
latonine regelen vallen weg en dus slapen zij in het 
algemeen heel kort. Zij kunnen terug een normaal 
ritme verkrijgen met behulp van een melatonine 
supplement. 

Bij tijdzoneverkeer of het werken in shiften wordt 
ons circadiaans ritme ook dikwijls ontregeld omwil-
le van de verandering in het waarnemen van licht-
prikkels. Dit wordt gekenmerkt door moeheid over-
dag, vroeg inslapen en bijgevolg weer vroeg wakker 
worden. Ook hier blijkt melatonine zeer nuttig te 
zijn. Er kan best een tablet ingenomen worden op 
het moment dat je zou willen gaan slapen op de 
plaats van de bestemming (tussen 20 uur en 4 uur 
lokale tijd). De behandeling mag maximaal 6 dagen 
voortgezet worden, waarna de jetlag over zou moe-
ten zijn. 

Melatonine heeft zelfs in lage concentraties een 
gunstig effect bij mensen met een gestoord slaap-
ritme. Belangrijk is wel om in de eerste plaats de 
oorzaak van de slapeloosheid te achterhalen, waar-
na bijkomend een melatoninesupplement gepro-
beerd kan worden. 

Melatonine is een lichaamseigen hormoon dat in de hersenen aangemaakt wordt. De productie is het 
hoogst kort na het vallen van de nacht terwijl het hormoon nauwelijks te bespeuren is doorheen de 
dag. Bij het opkomen van de eerste zonnestralen wordt de aanmaak van melatonine in de hersenen 
immers geremd. Het hormoon werkt als een ‘teken dat het nacht is’ en geeft deze boodschap door 
aan de andere organen in ons lichaam. Melatonine regelt dus als het ware ons dag-nacht ritme. 
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