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Valeriaan

Wat is valeriaan eigenlijk?

Valeriaan is een kruid wat komt uit de wortels van de Valeriaanplant. Deze plant groeit in
Nederland en heeft een natuurlijke rustgevende werking.

De wortels bevatten valereenzuur en dit werkt als neurotransmitter (chemische
boodschapperstof tussen zenuwen) in het zenuwstelsel. Valeriaanzuur maakt in de hersenen
contact met GABA-receptoren. Dat zijn belangrijke receptoren die bij prikkeling GABA aanmaken.
Deze GABA zorgt voor ontspanning van spieren en voor afname van angst en onrust. Valeriaan
bevordert ook een goede slaapkwaliteit en vergemakkelijkt het inslapen en doorslapen.

Waarvoor wordt Valeriaan gebruikt?
Het wordt vaak gebruikt bij:

-stress,

-onrust,

-spanning

-hoofdpijn,

-opvliegers,

-hoge spierspanning

-rusteloze benen en

-slaapproblemen.

Het creéert een natuurlijke rust en kan helpen om beter te slapen. Een goede slaap geeft ook een
toegenomen mate van herstel en energie.

Hoe snel werkt het?

Het effect ontstaat meestal binnen een half uur en kan tot 4 uur aanhouden. Valeriaan is niet
primair bedoeld voor acute afname van angst, paniek of stressklachten. Het kan effectief zijn bij
chronische stress en onrust. Voor een optimaal effect zal je 2-4 weken een spiegel moeten
opbouwen in je lichaam.

Wanneer moet ik het innemen?

Het liefste 30 minuten voor het slapen gaan of wanneer er een voor jou spannende activiteit op
de planning staat.

Hoe vaak kan ik het innemen?

Je kan na 4 uur weer een valeriaan innemen zodat het effect langer doorgaat.
Je kan zo 1 tot 3 keer per dag een capsule nemen. Ook kan je per keer 2 capsules nemen om een
sterker effect te bereiken. Maximaal 4 capsules per dag.

Mag ik het innemen met andere medicatie?

Het advies is om GEEN valeriaan te gebruiken als er anti-depressivia of andere rustgevende
medicatie zoals oxazepam wordt gebruikt. Er is geen informatie beschikbaar dat er een
wisselwerking is met andere medicatie.
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Werkt het bij iedereen?

Dit kruid heeft niet bij iedereen altijd effect. Als je na 3 weken structureel gebruik geen
verbetering merkt terwijl stressfactoren niet duidelijk zijn toegenomen (want dat zou ervoor
kunnen zorgen dat je het effect niet merkt terwijl het wel effectief is), kan je er beter mee
stoppen.

Zijn er bijwerkingen?
Bij het gebruik van Valeriaan kunnen maag- en/of darmklachten voorkomen. De eerste 2 uur na
inname kunt u wat slaperig zijn. Rijd dan geen auto, als u hier last van heeft.

Opletten met...

Alcohol heeft ook een versuffende werking. Gebruik dus geen alcohol en valeriaan door elkaar.
Vermijd gebruik van Valeriaan tijdens zwangerschap en borstvoeding. En dus niet combineren
met antidepressiva of andere kalmerende middelen.

Disclaimer

Het gebruik van voedingssuppletie (welke suppletie, de hoeveelheid, de frequentie, op welk
moment van de dag, in combinatie met welke andere suppletie e.d.) en eventuele positieve of
negatieve bijeffecten daarvan is altijd op eigen verantwoordelijkheid. Ga ook na of de suppletie
een positieve of negatieve interactie kent met andere supplementen en/of medicatie.

U kunt altijd gratis uw vragen hierover aan mij (Arend Nijenhuis) en/of bespreken met uw
huisarts.
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