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ONREGELMATIG WERK EN GEZONDHEID

Genetisch

Onregelmatig werk
Slechte slaap

Veroudering

VERSTORING
| 4

Maagdarmklachten

Slechter
immuunsysteem

Overgewicht

Diabetes type 2

Hart- en vaatziekten
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ROL VAN VOEDING: CHRONONUTRITION

DOEL: VERSTORING VAN METABOLISME ZOVEEL MOGELIJK VERMINDEREN

l TIMING: WANNEER JE EET

SAMENSTELLING: WAT JE EET
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TIMING VAN MAALTIJDEN

Wanneer werk je?
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Avondeten
17.30 - 19.30 uur

Laat thuis
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Eind van de nacht T@ﬂ
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SAMENSTELLING VAN MAALTIJDEN (NACHT)

GEDRAG
e EIWITTEN = alertheid
e KOOLHYDRATEN = slaperigheid
e VET = vermoeidheid
e SUIKER = vermoeidheid
e ZOUT = vermoeidheid
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OPZET PROGRAMMA 2009 - 2018

i©l Workshop voeding en onregelmatig werk
- Vrijwillig

- Kennis, bewustwording

- Uitleg deelname programma

- Vragenlijsten (nulmeting)

i©l Voedingsadviezen voor nachtdiensten

- Driemaaltijdenstructuur + klein ontbijt na thuiskomst
- 3 varianten per maaltijd (voorkeur)

- Gericht op acute effecten nachtdienst, geen dieet

- Vragenlijsten na elke nachtdienst, compliance

i©l Rapportage

- Resultaten interventie tov nulmeting




VOEDINGSPROGRAMMA ONREGELMATIG WERK

RESULTATEN

_ Sectoren:
Wat levert het op?
- org

-
- Nationale Politie

= &

Onregelmatig werk
heeft invioed op
4 ‘ SLAAPDUUR ) 45-60 min
= langer slapen

- Openbaar Vervoer
sl:isa,;:::leﬁrl:ﬂ ma;g?:lrli“ni :fa(i:rmen - LO g | St i e k
- . - - Luchtvaart
© -

20% minder

20% mind _ H
n siapel:i:]“h:krj n vermoeidheid C h e m I e
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VERBETERPUNTEN

i©l Voedingsadviezen te generiek
i© Aan de voorzichtige kant, compliance gericht
ol Weinig/incidenteel contact tijdens interventie

i©| Geen opvolging, nazorg
Medewerkers
Organisatie

i©l Nog niet gericht op bevorderen gezondheid
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OPZET PROGRAMMA 2021 - 2023
tol VOEDINGSADVIEZEN ROND ALLE DIENSTEN

- Dus ook dagdienst (kantoor)

i©l OP BASIS VAN RICHTLIUNEN OVER WAT EN WANNEER JE EET

ol VERMINDEREN VAN ACUTE KLACHTEN

- Slaperigheid, vermoeidheid en maagdarmklachten tijdens de diensten
- Slaapduur en —kwaliteit rond de diensten

- Energie

- Stemming

ol BEVORDEREN VAN GEZONDHEID

- Bacterién in je darmen
- Lichamelijke klachten

i©l ONDERZOEK

- Microbioomprofiel
- Vragenlijsten

- Communicatie
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BEVORDEREN VAN GEZONDHEID

Lichaamsgewicht Energie |
[Bloedsuiker spiegel| [ Humeur |
Immuunsysteemk— Microbioom Gedrag |
| Stofwisseling | Ziekten

[Darmgezondheid | [voedsel vertering
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ONDERZOEK: MICROBIOOM BEPALINGEN
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OPZET PROGRAMMA 2021 - 2023

i© INDIVIDUELE ADVIEZEN

- ‘Personalized Nutrition’

ol MEER CONTACT

- Introductiegesprekken op locatie

- Wekelijkse online bijeenkomsten

- Tussendoor 1-op-1 met diétist

- Online platform voor onderling contact deelnemers

ol MEER BETROKKENHEID ORGANISATIE

- (Direct) leidinggevenden actief

1ol BEVORDEREN VAN GEZONDHEID

- Bacterién in je darmen - supplement
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RESULTATEN 3-PLOEGEN

Quotes van deelnemers voedingsprogramma ploegenmedewerkers:

Harrie Barentz

“Ik heb diabetes type 2. Tijdens het voedingsprogramma is mijn nuchtere
suikerwaarde gedaald van 10.4 naar 6.8 en Hbalc van 57 naar 46. Dat is best
wel okay.”

John Ingepasz
“Slapen ging wel beter, niet langer maar dieper/vaster. Het klein ontbijtje na de
nachtdienst is wel prettig, net als meerder keren eten ’s nachts.”

Christianne Peeters

“Ik deed mee om vooral ook in de ochtenddienst een beter ritme te krijgen. Maar
de nachtdienst op zich met de veranderde eettijden heeft ook wel wat
opgeleverd. Dus ik ben sowieso blij dat ik heb meegedaan. Mijn suiker is onder
controle wel nog met medicatie, maar deze hoop ik uiteindelijk af te kunnen
bouwen."
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M-Talk

RESULTATEN LOGISTIEK

Vitaliteitsprogramma SP&L

Beste M&L collega’s,

Fysieke en mentale fit- en
gezondheid zijn heden ten dage
belangrijke maatschappelijke
thema’s. Ook als werkgever
vinden we het uitermate
belangrijk dat we allemaal ‘fit
for the job’ zijn en met plezier
naar hun werk komen,

In navolging van M2 heeft er op
dit vlak binnen Spare Parts &
Logistics de afgelopen maanden
een vitaliteitsprogramma
gelopen dat zich gericht heeft of
het creéren, vasthouden of
verbeteren van een bewuste
leefstijl.

16 Spare Parts & Logistics
medewerkers hebben
gedurende 10 weken
meegedaan aan dit programma.
Het startpunt was een
persoonlijke intake met een
diétist. Op basis daarvan
werden op maat gemaakte
voedingsschema'’s geschreven.
Gedurende de 10 weken was er
zowel persoonlijk contact met
de diétist als ook groepscontact
met de andere deelnemers.

Hierbij de resultaten:

- De kwaliteit van de slaap is
beter gewaardeerd

- Het aantal uren slaap per
nacht is hoger geworden

- De energie in de ochtend is
nagenoeg hetzelfde gebleven

- Maar met name de energie in
de middag is substantieel
verhoogd

Hierbij ook enkele quotes van
de deelnemers:

“Ik heb een gewichtsverlies
gerealiseerd (-5kg), ik slaap is
beter en wordt uitgeruster
wakker. Ik heb long
covidklachten, maar merk nu
dat ik weer kan sporten zonder
terugslag daarna.”

Eef Keunen, Transport Planner

-

“Mijn energieniveau, gewicht en
vermoeidheid is allemaal
verbeterd. Ik ben daarnaast
gestopt met snoepen overdag
op het werk.”

Iris de Groot - Lichteveld,
Supply Chain Engineer

“Ik heb meer energie. Zowel
mijn slaaphygiéne, slaapduur als
ook —kwaliteit zijn verbeterd.”

Marieke Bax, Logistics Operator

“Daar waar ik in de middag
voorheen altijd leeg was, voel ik
me ‘s middags vrolijker. Ook uit
mijn omgeving krijg ik te horen
dat ze blij zijn met een
gemoedelijkere Peter”.

Dit zijn natuurlijk fantastische
resultaten. Waar nodig krijgen
de deelnemers tevens nog
nazorg.

Door het succes van dit leefstijl
programma zullen we dit vast
opnemen in het curriculum van
M&L. Hiermee hebben we ten
doel gesteld dit jaarlijks aan te
bieden in alle M&L sectoren.

Ik wil de deelnemers van harte
bedanken voor hun
inspanningen maar bovenal van
harte feliciteren met het
behaalde resultaat!

Luuk Hauser

HR Lead Manufacturing &
Logistics
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OPZET PROGRAMMA 2024

ol JAARPROGRAMMA

- Hele jaar open voor alle medewerkers in organisatie
- Zowel ploegen als kantoor

ol SAMENWERKING MET INTERNE BGD

- Centrale rol voor bedrijfsarts

- Deelname op basis van uitkomsten PMO/PAGO
- Begeleiding curatief traject

- Delen van gegevens tbv onderzoek

ol ZORGVERZEKERAAR

- Programma vergoed vanuit gezondheidsbudget Zilveren Kruis

!I/ |

-~ _ Zilveren
= Kruis
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VRAGEN?

Voor meer informatie over dit programma en wat we nog meer kunnen betekenen
voor uw 24/7 organisatie:
https://www.fitternederland.nl/dag-nacht-vitaal/

https://www.aon.com/netherlands/mensen/duurzame-inzetbaarheid/nieuws/zijn-uw-
medewerkers-dag-en-nacht-vitaal

Contact:
alexander@fitternederland.nl
https://www.linkedin.com/in/alexander-van-eekelen-271a3b1/



https://www.fitternederland.nl/dag-nacht-vitaal/
https://www.aon.com/netherlands/mensen/duurzame-inzetbaarheid/nieuws/zijn-uw-medewerkers-dag-en-nacht-vitaal
https://www.aon.com/netherlands/mensen/duurzame-inzetbaarheid/nieuws/zijn-uw-medewerkers-dag-en-nacht-vitaal
mailto:alexander@fitternederland.nl
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