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Vitamine D is een pro-hormoon, essentieel voor botten, spieren
en bepaalde immuunfuncties. De betrouwbare maat voor
vitamine-D-status is serum 25(OH)D. In België/Nederland wordt
in de winter geen vitamine D aangemaakt via zonlicht door te
lage UVB-straling.

Observatiestudies tonen dat lage waarden samenhangen met
hogere mortaliteit, meer luchtweginfecties, en hoger risico op
MS. Maar correlatie ≠ causaliteit, en veel van deze verbanden
verdwijnen of verzwakken in interventiestudies.

De grote RCT VITAL vond geen daling in kankerincidentie of
cardiovasculaire events bij niet-deficiënte volwassenen. Bij
luchtweginfecties is het gemiddelde voordeel klein, en vooral
aanwezig bij ernstige deficiëntie (<25 nmol/L).

Bolusdosering verhoogt het valrisico bij ouderen. 
Richtlijnen (Gezondheidsraad NL, HGR België, Endocrine
Society 2024) beveiligen dezelfde conclusie:
 👉 supplementatie is gericht, niet universeel;
 👉 tekort voorkomen is nuttig;
 👉 boven een voldoende waarde levert extra vitamine D geen
bewezen gezondheidswinst op.

https://doi.org/10.1038/nrendo.2013.75-c1
https://doi.org/10.1038/nrendo.2013.75-c1
https://www.endocrine.org/clinical-practice-guidelines/vitamin-d-for-prevention-of-disease
https://www.gov.uk/government/publications/sacn-vitamin-d-and-health-report?utm_source=chatgpt.com
https://doi.org/10.1136/bmj.g3656
https://doi.org/10.1136/bmj.i6583
https://doi.org/10.1371/journal.pmed.1001866
https://doi.org/10.1371/journal.pmed.1001866
https://www.nejm.org/doi/10.1056/NEJMoa1809944
https://doi.org/10.1016/S2213-8587(23)00287-5
https://doi.org/10.1001/jama.2010.594
https://www.endocrine.org/clinical-practice-guidelines/vitamin-d-for-prevention-of-disease
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 “Vitamine D is geen
immuniteits-‘boost’, maar een

drempel-vitamine: onder de
drempel voel je het,

daarboven stopt de winst.”

“In België en Nederland maakt
niemand vitamine D in de
winter—hoe vaak je ook

buiten komt.”

“De wetenschap is duidelijk:
lage dagelijkse dosering

werkt om tekorten te
verbeteren.”

In de winter maak je geen
vitamine D aan: denk aan een
lage dagelijkse dosis als je
weinig zon ziet of in een
risicogroep valt.
Geen jaarlijkse bloedtesten
nodig voor gezonde
volwassenen zonder risico.
Vermijd grote bolussen; kies
voor dagelijks of wekelijks
supplementeren.
Donkere huid, ouderen,
binnenwerkers,
zwangerschap, malabsorptie
en woonzorgpopulaties
hebben meer kans op tekort.
Voeding helpt, maar kan een
wintertekort bijna nooit
opvangen.
Extra hoog mikken heeft geen
bewezen voordeel: 50 nmol/L
is voldoende volgens
internationale richtlijnen.
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Meer weten over de expert:

Len De Nys, PT, PHD

Deze aflevering toont mooi hoe belangrijk nuance is in een veld
dat vaak gepolariseerd wordt. Vitamine D wordt zowel overschat
(als “allesoplosser”) als onderschat (bij risicogroepen).

Het sluit inhoudelijk aan bij eerdere thema’s in Je Levensstijl als
Medicijn, zoals afleveringen over immuniteit, leefstijlgedrag, en
wintergezondheid (waar consistentie en risicoreductie centraal
staan).

Vitamine D past binnen het bredere kader van
leefstijlgeneeskunde: denk aan beweging, slaap, voeding en
stressregulatie — domeinen die wél grote, bewezen effecten
hebben.

Deze aflevering biedt een nuchter, wetenschappelijk tegengewicht
voor de grote hoeveelheid misinformatie online.

Het gesprek beluisteren:

#86 Moet je vitamine D
slikken?
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