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GEEN BEWIJS VOOR WERKING SLAAPTHEE-EN TABLETTEN

Valeriaanbrengt , . !
hoogstens rust &%

Met kruidentheeén en -tabletten als Sleepy Me, Goodnight of Sweet
Dreamslijkt eenrechtstreekse vliuchtrichting dromenland zomaar uit
het supermarktrek te plukken. Alis de werking van hoofd-
ingrediént valeriaan nietbewezen. «Rustgevend», zeggen
een thee-experte en farmocoloogin koor. «Maakt geen

verschil», countert de slaapdokter. Rt
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«Toch

Liefst een op de drie Belgen grijpt gere-
geld naar een slaappil; één op de tien
doet dat zelfs dagelijks. Een ‘gemakke-
lijkheidsoplossing’, maar zou het niet
beter zijn om eerst naar een natuurlijker
alternatief te grijpen, zoals een kopje
thee? «Niet elke theesoort is even ge-
schikt als slaapmutsje», waarschuwt
thee-experte Veerle Stoffels meteen. «Zo
bevatten de bladeren van de Aziatische
theeplanten met theine hun eigen cafei-
nevariant.»

Dat maakt van een kopje groene of zwar-
te thee bij bedtijd niet meteen het beste
idee. «Alkan dit deels verholpen worden
door de theebladeren een minuutje te la-
ten trekken én dat water meteen weg te
gieten, om de bladeren vervolgens een
tweede keer te infuseren», weet de ex-
perte. «Theine is namelijk een zodanig
vluchtige stof dat tijdens een eerste

Bij1.602 proefpersonen werd geen verschil
vastgesteld tussen het slaappatroon van
wie kruiden geconsumeerd had en van wie
eenplacebo had genomen

AnMariman,slaapdokter UZGent

infusie al 80 procent van de cafeinedeel-
tjes vrijkomt. Waardoor er bij een twee-
de infusie dus al beduidend minderin
zullen zitten.»

Kamiille verdooft

Voor moeilijke slapers die liever geen
risiconemen, zijn er tal van kruiden-
theeén met passende namen als Sweet
Dreams, Sleepy Me en Goodnights. «Van
enkele kruiden is intussen bekend dat ze
een ontspannend en rustgevend — zeg
maar ‘verdovend’— effect hebben. Zelf
durfik voor het slapengaan ook al eens
van een kamillethee te nippen. Maar ook
andere kruiden als linde, citroenmelisse
en passiflora kunnen je slaapklaar ma-
ken.»
Al duikt over alle kruidenthees en mer-
ken heen één bepaald ingrediént stee-
vast op: Valeriana officinalis of ‘echte va-
leriaan’. Van de werking van dit wortel-
extract toont niet al-
leen thee-ex-
perte Veerle

Stoffels, maar ook farmacoloog-
toxicoloogJan Tytgat (KU Leuven)
zich overtuigd. «Bij die andere
kruiden zoals citroenmelisse zie
ikeerder een bescher-

mende werking op

onze huid», aldus

professor Tytgat. ;

«Maar bij valeriaan k
geloofikineen

lichtrustgevende 5
en bij sommige 1
mensen zelfs /
antidepressieve

werking. Niet

datvaleriaan

aanwijsbare ]

receptorenin
ons zenuwstel-
sel triggert: het

tie aanvaleriaanin
de kruidenthee-

builtjes sowieso
mee, dan zien we in b
de tabletten (Del- g

haize en Vitarmonyl)
respectievelijk 150 en
250 mgvaleriaan op-
duiken. «Meer dan vei-
lign, aldus toxicoloog
Tytgat. «Bij een overdo- -
sisvaleriaan zullen de nie-

ren moeite hebben om alles te ont-
giften, maar om daaraan te raken, L
moet je echtal gekke toeren uithalen.

In normale hoeveelheden bestaat bij

dit kruid geen risico.»

Veilige dosis

Valeriaan mag dan believers hebben,
professor-dokter An Mariman van de
slaapkliniek in het UZ Gent is dat voor-
alsnog niet. «<Recentelijk herbekeek het
toonaangevende vakblad ‘Sleep Medici-
ne Reviews’ alle wetenschappelijke én
100% correct uitgevoerde onderzoeken
naar de invloed van kruiden op slaap. En
wat bleek? Bij veertien verschillende
onderzoeken, waarvan de meeste met
valeriaan, samen goed voor 1.602 proef-
personen, werd geen enkel significant
verschil vastgesteld in het slaappatroon
van wie kruiden geconsumeerd had en
van wie een placebo had genomen. Daar-
bij werd echt alles onderzocht —van de
makkelijkheid totinslapen, de slaapduur

zorgt eerder voor k.
eenalgemeen ge-

voel vanrust.»

Valt de concentra- !

makKkelijker
inslapen»

Een overdosis espresso
overdag en te veel Netflix
tussendelakens. Daar-
aanwijten wijzelf ons
haperende slaappatroon
vandejongste maanden:
soms moeizaaminslapen,
gegarandeerd wakker
schietenom3a4uuren
vervolgens mettussen-
pozen hoogstens de klok
van7 halen.Ofdatnaeen
weekvolslaaptheetjes en
valeriaantabletten veran-
derdis? Toch wel een beetje.
Nietdatwe meteendehele
nachtdoorsliepen:ooknu
schoten we al eens om 3 uur
wakker, maar minstens twee
keerhaalden we zowaar
‘vlotjes’ deklok van zessen.
Wattoch alevengeleden
was.Alvaltnatuurlijkniette
bewijzen datditrecht-
streeks aandevaleriaante
dankenis. Wat we wél dur-
ven te beamen: of we nunaar
een theetje of tablet grepen,
haastop slagvoelden we ons
een pakrelaxter.Wathetin-
slapen beduidend makkelij-
ker maakte.Evenveel avon-
den kropen we alzodanig
loom tussendelakens datwe
onzetabletonaangeroerd
op hetnachtkastjelietenlig-
gen.

en -kwaliteit, tot zelfs
het functioneren the day
after — én toch werd ner-
gens een bewijsbare in-
vloed van valeriaan vastge-
steld. Kortom: wie lijdt aan
ernstige slaapstoornissen of
langdurige slapeloosheid,

heeft volgens ons weinig baat
bij zulke kruidentheetjes- of ta-
bletten.»

Over de werking van valeriaan
mag dan al discussie bestaan, over

de smaak bestaat eensgezindheid: //'«—j
. «Dieisslecht», zegt thee-experte : .
Veerle Stoffels. «Vandaar dat
valeriaanin de meeste
kruidentheeén met ande- e an
re kruiden als kamille of
citroenmelisse wordt ge-
Of, zoals bij Sweet Dreams, \\ s
- iy
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Unzeman in de supermarkt

bos en honingbos. «Geen toeval dat
uitgerekend voor deze soorten wordt
gekozen. Ze zijn niet alleen heel lekker,
maar bevatten niet de minste theines
en passen dus perfectin een ‘slaapthee-
tje'.»

Theebuiltje of tablet,de prijs van een portie valeriaan isinwisselbaar.Met één uitschieter:
‘Calm & Sleep’ van Biover.Daarbij moet je twee tabletten nemen:eentje enkele uren voor
het slapengaan op basis van het relaxerende citroenmelisse én vlak voor bedtijd een
dragee met 327 mgvaleriaan.

Even duur in
builtje als tablet
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