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Voedingsprogramma in relatie tot onregelmatige 
diensten voor Dutch Bakery Group  
 
 
In le id ing 
Onrege lmat ige  werk t i jden  vormen een  mismatch  ten  opz ich te  van  onze  na tuur l i j ke  
r i tmen van  s lapen ,  e ten  en  ac t ie f  z i j n .  D i t  ve rminder t  he t  hers te l ve rmogen en  brengt  
ve rhoogde gezondhe idsr i s ico ’s  met  z ich  mee.  Met  name chron isch  s laaptekor t  en  
een  vers toord  ee tpa t roon  le iden  to t  k lach ten  d i rec t  gere la teerd  aan  w isse lende 
d iens ten :  s laaps toorn issen ,  overgewich t ,  d iabe tes  t ype  2  en  har t -  en  vaa tz iek ten .  
Daarnaas t  nemen ook  ve i l ighe ids r i s ico ’s  toe  t i jdens  onrege lmat ig  werk  a l s  gevo lg  
van  s laper ighe id  en  vermoe idhe id ,  ve rge l i j kbaar  met  he t  onder  inv loed z i j n  van  
a lcoho l .   
 
S i tuat ieschets/aanle id ing 
Afge lopen  jaa r  hebben hea l th  checks  p laa tsgevonden voor  de  medewerkers  van  
Dutch  Bakery  Group.  Deze  hea l th  check  i s  de  nu lmet ing  voor  de  o rgan isa t ie  en  za l  
ve rvo lgens  u i tgangspunt  z i j n  voor  ve rder  gezondhe idsbe le id .  

Kenmerkend i s  voor  de  Dutch  Bakery  Group en  inheren t  aan  de  bedr i j f s tak  i s  he t  
werken  in  onrege lmat ige  d iens ten .   Naas t  he t  b ieden  van  een  f i j ne  werkomgev ing en  
goede a rbe idsomstand igheden op de  werkp lek ,  w i l  Du tch  Bakery  Group medewerkers  
voor l i ch t ing  en  in te rven t ies  b ieden over  de  e f fec ten  van  he t  werken  in  
onrege lmat ighe id .  Maar  voora l  hoe  medewerkers  door  bewus te  ( l ee fs t i j l ) keuzes  en  
spec i f i ek  voed ing  de  negat ieve  gevo lgen  van  onrege lmat ig  werk  op  hun  gezondhe id  
en  ve i l ighe id  kunnen verminderen .  

 
Over  ons 
2424FIT  i s  een  voor t rekker  op  geb ied  van  voed ing ,  s laap en  onrege lmat ige  d iens ten .  
2424F IT  hee f t  u i tgebre ide  exper t i se  in  p rogramma’s  om de  negat ieve  gevo lgen  van  
onrege lmat ig  werk  te  ve rminderen  en  he t  ve rhogen van  v i ta l i t e i t  onder  medewerkers  
met  voor l i ch t ing  en  innova t ieve  so f tware .   
In  de  a fge lopen  ja ren  z i j n  ta l  van  programma’s  en  onderzoeken  u i tgevoerd  met  vee l  
be lovende u i t komsten :  l anger  s lapen  na  de  nach td iens t ,  ve rminder ing  van  
sub jec t ieve  vermoe idhe id  en  verminder ing  van  maag-darmprob lemen t i jdens  de  
w isse lende d iens ten .  Ook  word t  b i j  e l ke  in te rven t ie  aangegeven da t  medewerkers  he t  
p re t t ig  v inden  da t  e r  aandacht  word t  geschonken  aan  he t  werken  in  onrege lm at ige  
d iens ten .  
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Doels te l l ing van het  2424FIT  voedingsprogramma Gezond de K lok  rond 
Het  pos i t i e f  be ïnv loeden van  gezondhe id ,  hers te l  en  pres ta t ievermogen  van  
medewerkers  in  onrege lmat ige  d iens ten .  
 
Opbouw van het  voedingsprogramma 
Om deze  doe ls te l l i ng  te  bere iken ,  word t  he t  p rogramma (vee la l )  i n  eers te  ins tan t ie  
i n  een  p i lo t  u i tgevoerd  met  de  vo lgende fases :   
 

•  Fase  1 :  Bewus tword ing .  
Workshops /web inars  over  voed ing  en  s laap in  re la t i e  to t  on rege lmat ige  
d iens ten  voor  medewerkers  en  le id inggevenden.   
 

•  Fase  2 :  Ac t ie -  voed ings in te rven t ie  
Voed ingsprogramma met  on l ine  t i jdsa fhanke l i j ke  voed ingsadv iezen  met  t ips  en  
recepten  voor  medewerkers  v ia  de  2424FIT  app.  Gedurende 10  nach td iens ten  
worden  sub jec t ieve  e f fec ten  gemeten  t .a .v .  s laapduur ,  kwa l i te i t  van  s laap,  
ve rmoe idhe id  en  maagdarmprob lemen.  
 

•  Fase  3 :  Ana lyse ,  rappor tage  en  adv ies  naar  de  dee lnemer  en  op  
groepsn iveau  naar  de  o rgan isa t ie  
 

•  Fase  4 :  Imp lementa t ie  i n  de  o rgan isa t ie .  
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Toe l ich t ing programma 
Onrege lmat ige  d iens ten  –  waaronder  nach td iens ten  –  z i j n  on losmake l i j k  ve rbonden 
met  de  aard  van  he t  werk  b i j  de  d ive rse  beroepsgroepen.  Met  name he t  ve rbe te ren  
van  s laap-  en  voed ingss t ra teg ieën  kan  le iden  to t  he t  ve rhogen van  duurzame 
inze tbaarhe id  van  medewerkers  in  onrege lmat ige  d iens ten .   
 
D i t  v raagt  om een  aanpak  op  maat :  een  medewerker  i n  de  ve i l ighe idsd iens t  i s  geen  
wegwerker ,  ve rp leegkund ige  o f  bakker .  A l l een  door  he t  voorops te l l en  van  
herkenbaarhe id  en  toepasbaarhe id  kunnen ger ich te  in te rven t ies  le iden  to t  
commi tment  aan  b l i j vende,  pos i t i eve  (gedrags- )verander ingen .  Voor l i ch t ing  en  
t ra in ing  van  medewerkers  in  onrege lmat ige  d iens ten  bes taa t  u i t  he t  c reëren  van  
bewus tword ing ,  i nze t  en  he t  bean twoorden  van  de  v raag daarna .  

 
Workshops /web inars  
2424F IT  verzorg t  een  workshopcar rouse l  (2  sess ies  per  dee lnemer ) .  T i jdens  deze  
workshops  k r i jgen  medewerkers  in  begr i jpe l i j ke  te rmen u i t l eg  over  de  ach te rgrond 
van  b io log ische  r i tmen in  re la t ie  to t  metabo l i sme en  s laap.  Van  daaru i t  worden  
versch i l l ende  aanpakken besproken  en  prak t i sche  t ips  en  t r i cks  gegeven op  he t  
geb ied  van  s lapen ,  e ten  en  bewegen.  Door  he t  onderwerp  op  een  herkenbare  man ie r  
aan  te  kaar ten ,  on tw ikke l t  z ich  draagv lak  om te  komen to t  een  vo lgende s tap :  de  
voed ings in te rven t ie .   

 
Voed ings in te rven t ie  
Na  de  workshops  nemen (zovee l  moge l i j k )  medewerkers  dee l  aan  de  p i lo t  
voed ings in te rven t ie .  Z i j  worden  gevraagd om gedurende ca .  10  d iens ten  te  e ten  
vo lgens  he t  voed ingsprogramma ( t im ing  en  samens te l l i ng  van  de  maa l t i jden)  en  na  
a f loop  van  de  d iens t  een  aan ta l  v ragen  te  bean twoorden v ia  de  app.  Daarmee word t  
da ta  gegeneerd  m.b . t .  de  e f fec t i v i te i t  van  de  in te rven t ie .  D i t  i s  be langr i j k  voor  de  
dee lnemer  om te  z ien  wat  werk t  maar  ook  voor  he t  commi tment  b innen  de  o rgan isa t ie  
en  de  u i t ro l  b innen  de  o rgan isa t ie .    

 
2424FIT  app 
Cent raa l  i n  he t  p ro jec t  s taa t  he t  gebru ik  van  een  (web based)  app ( f iguur ) .  T i jdens  
de  in te rven t ieper iode  fungeer t  de  app a ls  too l  voor  voor l i ch t ing ,  adv ies  en  
e f fec t i v i te i t smet ing  c .q .  he t  c reëren  van  inz ich t .  Door  midde l  van  kor te  on l ine  v ragen 
in  de  app worden  de  e f fec ten  van  aangepas te  voed ing  op  de  var iabe len  a le r the id ,  
maagdarmk lach ten  en  s laap eenvoud ig  gemeten .  Vervo lgens  worden  deze  met ingen  
te ruggekoppe ld  in  de  vorm van  ind iv idue le  feedback .  Deze  app vergemakke l i j k t  de  
dee lname aan  de  in te rven t ie  door  de  eenvoud ige  werkw i j ze  en  verhoogt  zo  he t  
commi tment  om de  p i lo t  succesvo l  a f  te  s lu i ten .  Tege l i j ke r t i jd  on tvangen 
medewerkers  p rak t i sche  t ips  en  ach te rgrond in fo rmat ie  over  t im ing  en  samens te l l i ng  
van  voed ing  met  b i jbehorende recepten  voor  he t  thu is f ron t .  
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2 4 2 4 F I T   a p p  
 
  
Gewenste  e inds i tua t ie  
2424FIT  hee f t  de  vo lgende pun ten  a l s  e inds i tua t ie  ge fo rmu leerd :  

•  Medewerkers  z i j n  bewus t  van  de  e f fec ten  van  he t  werken  in  
onrege lmat ighe id  en  hoe  z i j  deze  negat ieve  e f fec ten  kunnen verbe te ren  in  
re la t i e  to t  hers te l ve rmogen,  s laapr i tme,  a le r the id  en  ve i l ighe id .   

•  Medewerkers  z i j n  op t imaa l  voorge l ich t  omt ren t  de  keuzes  d ie  z i j  kunnen  
maken op  he t  geb ied  van  s laap en  voed ing  om de  negat ieve  e f fec ten  van  
he t  werken  in  onrege lmat ighe id  te  ve rminderen .  
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•  Medewerkers  weten  we lke  e lementen  nog meer  van  inv loed z i j n  op  he t  
hers te l ve rmogen dan  voed ing .  

•  I n fo rmat ie  over  we lke  in te rven t ies  we l  en  n ie t  werken  a ls  he t  gaa t  om 
voed ing ,  beweg ing  en  s laap.    

 
P lan van Aanpak 
Ui twerk ing  van  faser ing  en  s tappenp lan ,  i nc lus ie f  t i jds inves te r ing  van  de  
dee lnemers ,  doe ls te l l i ngen  en  door loopt i jd .  
 
FASE 1 
 
Communica t ie  
Communiceren  over  s ta r t  van  he t  p ro jec t ,  doe ls te l l i ngen  en  door loopt i jd .  Gezamen l i j k  
komend to t  een  wervende teks t  om medewerkers  te  i n te resseren  voor  dee lname aan  
de  in te rven t ie .  Aangeven  w ie  we  zoeken ,  hoevee l  medewerkers  we  nod ig  hebben en  
op  we lke  man ie r  men z ich  kan  aanmelden .  Gebru ik  maken  van  bes taande 
commun ica t iekana len .   
 
Doe l :   

•  Bekendhe id  geven  aan  pro jec t  
•  Bas is  l eggen voor  werv ing  dee lnemers  

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Werv ing  dee lnemers  in te rven t ie  
2424F IT  s t ree f t  naar  een  s ta r tg roep voor  de  voed ings in te rven t ie  van  ca .  75-100  
medewerkers .  Vanu i t  de  workshopcar rouse l  worden  deze  medewerkers  geworven .   
 
Doe l :   

•  Samens te l l en  van  represen ta t ieve  p i lo tpopu la t ie .  
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Voor l i ch t ing  
Het  aanb ieden van  de  workshopcar rouse l  aan  de  eers te  g roepen groep van  
medewerkers  d ie  z ich  hebben aangemeld .  De  medewerker  kan  te r  p laa tse  bes lu i ten  
a l  dan  n ie t  mee te  doen  aan  de  voed ings in te rven t ie .  S t ree fge ta l l en  aan ta l  
dee lnemers :  c i rca  75 .  2424F IT  hee f t  m in imaa l  b ru ikbare  da ta  van  50  medewerkers  
nod ig  om be t rouwbare  resu l ta ten  garanderen  op  o rgan isa t ien iveau .  
 
T i jds inves te r ing  per  medewerker :  2x  1 ,5 -2  uur  t ra in ing .  
 
 
Doe l :   

•  I nz ich t  en  verd iep ing  over  de  re la t i e  voed ing ,  onrege lmat ig  werk  en  
gezondhe id /s laap/a le r the id .  

•  Ui t leg  dee lname aan  voed ings in te rven t ie  
•  Creëren  van  draagv lak /commi tment .  
•  Samens te l l en  de f in i t i eve  groep dee lnemers .  

 
FASE 2 
 
Voed ings in te rven t ie  
De  vo lgende  s tap  bes taa t  u i t  he t  daadwerke l i j k  u i t voeren  van  de  voed ings in te rven t ie ,  
waarb i j  voed ing ,  aangepas t  aan  werk t i jden  en  omstand igheden met  2424F i t  app  
 
T i jds inves te r ing  per  medewerker :  d ig i ta le  i n take  voora f  en  mic ro  surveys  (6  v ragen)  
na  de  nach td iens t  gedurende 10  nach td iens ten .   
 
Doe l :   

•  Het  ver ta len  en  e rvaren  van  de  theor ie  naar  p rak t i j k  om te  komen to t  
gedragsverander ing  en  ze l fmanagent .  

•  Ef fec t i v i te i t  meten  van  een  aangepas t  voed ingsprogramma t i jdens  
represen ta t ieve  werkomstand igheden  

 
FASE 3 
 
Ana lyse  en  rappor tage  
Gedurende de  v ie r  weken  na  a f loop van  de  in te rven t ie  worden  a l l e  gegevens  
verzameld  en  u i tgebre id  geana lyseerd .  Daarna  vo lg t  een  te rugkoppe l ing  in  de  vorm 
van  een  rappor tage  en /o f  p resen ta t ie ,  waarb i j  de  resu l ta ten  worden gedu id  en  
gekoppe ld  aan  bes taande be le ids l i j nen  (gezondhe id ,  i nze tbaarhe id ,  ve i l ighe id ) .   
 
FASE  4  
 
Implementa t ie  
Imp lementa t ie  van  Gezond de  K lok  rond,  de  workshops  en  de  app l ica t ie  b innen  de  
o rgan isa t ie .  Doorda t  he t  p rogramma s ta r t  met  een  p i lo tg roep on ts taa t  e r  i nz ich t  i n  
de  bedr i j f sspec i f i eke  e f fec t i v i te i t  van  he t  p rogramma.   
 
Aan  de  hand van  de  resu l ta ten  u i t  de  in te rven t ie  fo rmu le ren  2424F IT  en  Dutch  Bakery  
Group gezamen l i j k  de  vervo lgs tappen,  zowe l  op  he t  geb ied  van  u i t voer ing  a ls  
be le idson tw ikke l ing :  

•  Bele idson tw ikke l i ng :  aan leggen van  dwarsverbanden r ich t ing  
gezondhe ids -  en  ve i l ighe idsbe le id ,  zodat  de  doe ls te l l i ngen  van  de  



 

 
 

© 2021 2424FIT. All Rights Reserved 
Voorstel voedingsinterventie onregelmatige diensten Dutch Bakery Group 
 7 | P a g i n a  

voed ings in te rven t ie  ook  verankerd  z i j n  i n  de  fo rmu le r ing  van  deze  
be le ids l i j nen .  

 
 
To ta le  door loop t i jd  
U i te raard  gebeuren  de  versch i l l ende s tappen en  werkzaamheden zoa ls  h ie rboven  
beschreven  zovee l  moge l i j k  para l l e l .  De  verwacht ing  i s  da t  de  to ta le  door loopt i jd  –  
van  s ta r t  p ro jec t  to t  a f l everen  rappor tage  4  –  5  maanden bedraagt .  
 
P lann ing   
In  over leg .  
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INDICATIE  VAN KOSTEN  
 
He t  onders taande overz ich t  gee f t  de  opbouw in  kos ten  weer .  He t  2424F i t  Gezond de  K lok  rond programma bes taa t  u i t  
3  onderde len :  de  workshops ,  de  voed ings in te rven t ie  en  he t  ana lyseren  van  da ta  en  rappor tage .   
Daarnaas t  i s  i nd iv idue le  bege le id ing  (on l ine / f ys iek )  moge l i j k .  
 

 
GEZOND DE KLOK ROND 

 
  Aan t a l  

dee l nemer s  
 

Pe r  
sess i e / dee l nemer  

Aanvu l l i ng  

K i ck  o f f      
 I n  ove r l eg  on tw i kke l en  van  een  

k i ck -o f f  van  he t  p rog ramma,  zoa l s  
commun i ca t i ema t e r i a l en ,  l ud i eke  
nach t d i ens t sess i e  e . d .  

NVT    

Workshops ,  i n t r oduc t i e  
van  he t  onde rwe rp  

    

 Workshop  “Onrege l ma t i ge  
we rk t i j den  en  s l aap”  voo r  
medewerke rs  en  even tuee l  
pa r t ne r s .  
 

Max .  15 -20  €  850 , - / sess i e  Workshops  kunnen  ook  
op  “on rege l ma t i ge  
t i j den”  wo rden  gegeven .  
Kan  ook  i n  de  vo rm van  
een  web i na r .  

 Workshop  “Onrege l ma t i ge  
we rk t i j den  en  voed i ng”  voo r  
medewerke rs  en  even tuee l  
pa r t ne r s .  
 

Max .  15 -20  €  850 , - / sess i e  Workshops  kunnen  ook  
op  “on rege l ma t i ge  
t i j den”  wo rden  gegeven .  
Kan  ook  i n  de  vo rm van  
een  web i na r .  

     
Voed i ngs i n t e r ven t i e   
 

 50 -100  
 

€  300 , -
/dee l nemer  
 

Boven  de  100  
dee l nemers  wo rd t  
geb ru i k  gemaak t  van  een  
s t a f f e l ko r t i ng .  

S t a r t  i n t e r ven t i e  Workshop  i n t e r ven t i eg roep ,  s t a r t  
p rog ramma 
 

-  I nc l us i e f    

Voed i ngsp l an - App    I nc l us i e f   
 On t w i kke l en  d i g i t a l e  

(p i l o t ) omgev i ng   
   

 Aans l u i t en  app     
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 Da t abase     
 I n t ake  en  su r vey     
 Gene ren  ( spec i f i eke )  

voed i ngsadv i ezen .  
   

 On l i ne  bege l e i d i ng  dee l nemers  
/ i nd i v i due l e  v ragen  vanu i t  
dee l nemers  

   

 Weke l i j k se  con ten t  op  maa t  ( o . a .  
r ecep t en ,  t i ps )  

   

     
Ana l yse / r appo r t age  
 

    

 Ana l yse  en  rappo r t age  nu l me t i ng :  
v ragen l i j s t en  ove r  s l aap ,  
ve rmoe i dhe i d  en  he rs t e l  
( op t i onee l )  na  i n t ake  
 

 i nc l us i e f   

 Ana l yse ,  r appo r t age  en  adv i es  na  
a f r onden  van  de  i n t e r ven t i e  van  de  
p i l o t  g roep .   

   

P r o j ec t managemen t   
 

  i nc l us i e f    
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INDIVIDUELE VOEDINGSBEGELEIDING 

 
      
Sp r eekuu r  op  l oca t i e  I nd i v i due l e  bege l e i d i ng  

medewerke rs  op  l oca t i e  
 €  500 , - /dagdee l  

 
 

On l i ne  
voed i ngsbege l e i d i ng  
medewerke r  

I nd i v i due l e  bege l e i d i ng  
medewerke r  

Pakke t  1  
I n t ake -  p l an  
van  aanpak -  4  
f o l l ow  up  
consu l t en  
 
Pakke t  2  
I n t ake -  p l an  
van  aanpak  -9  
f o l l ow  up  
consu l t en  
 
Pakke t  3  
I n t ake -9 -  p l an  
van  aanpak  -  
eva l ua t i e   
 
 

€  365 , -  
 
 
 
 
 
€  575 , -  
 
 
 
 
 
€  165 , -  
 

 

 
 
A l l e  bed ragen  z i j n  exc l us i e f  b tw  en  re i skos ten  (€  0 , 28 / km) .   
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