Position statement BioClock Consortium
Stop het verzetten van de klok: kies voor een

vaste en gezonde tijd

In de nacht van zaterdag 24 op zondag 25 oktober 2026 gaat de klok weer een uur achteruit. In de Europese
Unie is op dit moment de discussie gaande om het verzetten van de klok af te schaffen en over te gaan op een
permanente tijd. Het BioClock Consortium sluit zich aan bij andere wetenschappelijke verenigingen en pleit
voor het toepassen van de natuurlijke tijd. Voor Nederland is dit de tijdzone die West-Europese Tijd wordt
genoemd.

Natuurlijke tijd: wat bedoelen we daarmee?

Met “natuurlijke tijd" wordt de tijdzone bedoeld die het beste aansluit bjj de geografische ligging en de
zonsopkomst en -ondergang van een gebied. Dit betekent dat de klok aan de muur zo dicht mogelijk de lokale
zonnetijd aanhoudt, zodat rond 12 's middags de zon op haar hoogste punt is. Officieel is de wereld verdeeld in
24 tijdzones, gebaseerd op de 24 uren in een dag. Nederland ligt geografisch in de West-Europese tijdzone,
net als Engeland. Toch hanteert Nederland de Midden-Europese tijd. Hierdoor loopt de klok aan de muur in de
winter 40 minuten voor op de zonnetijd. Tijdens de zomertijd wordt dat verschil nog groter: dan lopen we 1 uur
en 40 minuten voor op de zonnetijd. Anders gezegd: het huidige systeem verplicht de hele bevolking om in de
zomer maandenlang ruim anderhalf uur eerder op te staan ten opzichte van de natuurlijke tijdzone die het best
past bij de geografische ligging van Nederland.

Natuurlijke tijd is de beste keuze voor onze gezondheid

Het volgen van de natuurlijke tijd past het best bij onze biologische klok: het ingebouwde uurwerk dat de dag-
en nachtritmes in ons lichaam aanstuurt. Licht zorgt ervoor dat de biologische klok in de pas blijft lopen met
de omgeving. Het zien van licht in de ochtend versnelt je biologische klok en helpt je om op tijd wakker te
worden. Licht in de avond vertraagt juist je biologische klok, wat ervoor zorgt dat je later in slaap valt en's
ochtends moeilijk op tijd je bed uitkomt. De natuurlijke tijdzone sluit daarom het beste aan bij onze biologische
klok en draagt bij aan een gezonde slaap.

Waarom moeten we af van het huidige systeem?

In de huidige situatie komen de late tijdstippen waarop de zon opkomt en ondergaat in ons land niet overeen
met de biologische klok. Dit probleem is het grootst tijdens de zomertijd: dan worden mensen ‘s avonds langer
blootgesteld aan licht, waardoor ze later in slaap vallen, terwijl ze toch weer vroeg moeten opstaan. Dit is een
structureel probleem dat niet slechts een paar dagen na de klokwisseling aanhoudt. Een latere zonsopgang
en zonsondergang (ten opzichte van de natuurlijke tijd) hangt samen met een hoger risico op allerlei
gezondheidsproblemen, zoals overgewicht, type 2 diabetes, hart- en vaatziekten, en bepaalde vormen van
kanker2,

Permanente zomertijd: een extra probleem in de winter

Sommigen pleiten voor het invoeren van permanente zomertijd. Dit zou in de winter leiden tot een periode van
vier maanden waarin de zon pas na 08:30 uur ‘s ochtends opkomt. Met de huidige wintertijd is dat minder dan
2 maanden. Als we over zouden gaan op onze natuurlijke tijdzone komt de zon het hele jaar voor 8:00 uur ‘s
ochtends op. Omdat ochtendlicht belangrijk is voor onze biologische klok, zorgt permanente zomertijd ervoor
dat veel mensen moeite hebben om aan voldoende slaap te komen en om ‘s ochtends op tijd wakker te
worden. Dit raakt scholieren en studenten, de mentaal kwetsbaarste leeftijdsgroep, het hardsts. Zij hebben van
nature een trage klok en daarom is ochtendlicht juist voor hun noodzakelijk.

Tijd voor beleid, geen tijdelijke oplossingen

Het standpunt van het BioClock Consortium voor het afschaffen van de halfjaarlijkse klokwisselingen en het
overgaan op permanente natuurlijke tijd sluit aan bij het advies van het RIVM4 en andere (inter)nationale
wetenschappelijke organisaties die zich richten op slaap en de biologische klokse. Ook de Europese
Commissie besloot in 2019 al dat de halfjaarlijkse klokwisselingen moesten stoppente, maar het politieke
besluit blijft uit. Wanneer komt daar verandering in?
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