
 

Een dutje doen: de ideale powernap 

Kan je slaaptekort inhalen door één nacht wat langer te slapen? 

Het ruimtevaartinstituut NASA deed recent onderzoek naar het 

inhalen van slaap. Uit hun onderzoek blijkt dat je een slaaptekort 

niét kan inhalen door een nachtje eens wat extra uurtjes te 

slapen.  

Een ‘powernap’ blijkt wel een goede manier te zijn om je 

slaaptekort in te halen. Powernaps zijn korte periodes van slaap. 

Een uur slaaptekort kan je volgens het onderzoek inhalen met een 

dutje van …90 minuten. Dat lijkt misschien onlogisch, maar is het 

helemaal niet: wanneer je een dutje van een uur doet, zit je midden 

in je diepe slaap (of REM-slaap) wanneer je wakker wordt. JE zal 

je dan net nog vermoeider voelen dan ervoor. Wanneer je 90 

minuten slaapt, heb je normaal gezien een volledige slaapcyclus 

doorlopen en kan je fris en uitgerust opstaan. Heb je geen tijd om 

90 minuten te slapen? Probeer dan maximum 25 minuten te slapen: de 

meeste mensen hebben 25 minuten nodig om in hun REM-slaap te 

komen en dus in die fase van ‘diepe slaap’ terecht te komen.  


