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Werkmap ‘Eet je Gezond!’ voor SW-bedrijven
Deze werkmap biedt een goede basis voor het ontwikkelen van een 
Voedingsprogramma voor SW-bedrijven. De werkmap geeft ondersteuning aan de 
mensen die zich bezig houden met gezondheidsbeleid binnen de organisatie en het 
opzetten en implementeren van activiteiten rondom voeding. 

De werkmap is geschreven in samenwerking met SBCM, SanAvis, Zilveren Kruis 
Achmea en twee SW-bedrijven (Haeghegroep en Concern voor Werk).

juni 2011
@SanAvis
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Hoofdstuk 1 

Gezonde voeding op de werkvloer

Inleiding
De aandacht voor gezondheid is de afgelopen jaren sterk toegenomen. Dit komt onder andere door 
vergrijzing van de bevolking maar bovenal door de leefstijl van de Nederlander. Vooral overgewicht vormt 
een explosief groeiend probleem voor de gezondheid van de mens wereldwijd. Op dit moment heeft 
ongeveer de helft van de volwassen Nederlanders overgewicht (inclusief obesitas). Begin jaren ’80 was 
dat nog 30% procent. In diezelfde periode verdubbelde het aantal mensen met obesitas tot één op de 
tien1.  

De vitaliteit van de mens gaat letterlijk gebukt onder een te hoog gewicht.

Voeding en gezondheid
Voeding is van grote invloed op de gezondheid. Gezond eten verlaagt het risico op het krijgen van 
onder andere overgewicht, maag- en darmproblemen en chronische ziekten zoals hart- en vaatziekten, 
diabetes en zelfs een aantal vormen van kanker. Een gezonde voeding draagt bij aan het op peil 
houden en verbeteren van de gezondheid. 

Gezonde voeding is één van de pijlers voor een gezond leven.

Overgewicht, een zaak van gewicht
Overgewicht is primair een zaak van het individu. Maar overgewicht is ook een maatschappelijk 
probleem. In de praktijk blijkt het voor het individu niet eenvoudig te realiseren om de energiebalans 
in evenwicht te krijgen of te houden. De mens staat namelijk bloot aan een veelheid van invloeden en 
factoren (zie figuur). 

Aanpakken van overgewicht is een zaak voor ons allemaal en van ons allen.

1	  Ministerie van VWS, Nota Overgewicht, 2009
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We eten elke dag
Voeding staat dicht bij de mensen. Iedere dag moet er een keuze gemaakt worden uit een enorm 
aanbod van voedingsmiddelen. Die keuze heeft invloed op de gezondheid. Natuurlijk wordt er niet 
alleen thuis gegeten; werknemers brengen immers het grootste deel van de dag door op het werk. 
Daarom is ook de voeding tijdens de werkdag mede bepalend voor een gezond voedingspatroon. 
Natuurlijk de lunch, maar ook de tussendoortjes en voor sommige mensen zelfs de warme maaltijd.  
Het aanbod en de presentatie in het bedrijfsrestaurant hebben invloed op deze voedselkeuze. Maar ook 
de bewustwording en bedrijfscultuur is belangrijk. Positieve aandacht voor gezonde voeding draagt een 
steentje bij aan de vitaliteit van werknemers.

Gezonde werknemers zijn energieker, beter inzetbaar en aantoonbaar minder vaak ziek. 

Bravo!
Gezondheidsmanagement voor werknemers bestaat uit diverse aspecten, ook wel bekend als BRAVO. 
BRAVO staat voor Bewegen, Roken, Alcohol, Voeding en Ontspanning. Voldoende aandacht voor 
elk onderdeel geeft het beste resultaat. Als we het hebben over voorkomen van en aanpakken van 
overgewicht dan staan de V (Voeding) en de B (Bewegen) voorop. Overgewicht ontstaat vrijwel altijd 
door een verstoorde energiebalans. Gezonde voeding op de bedrijfsagenda is onderdeel van goed 
werkgeverschap en draagt bij aan een positief imago van het bedrijf.

Help werknemers hun energiebalans (weer) te vinden!
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Achtergrond van het Voedingsprogramma ‘Eet je Gezond’

Behoefte
Er zijn circa 100.000 mensen in de SW-sector werkzaam in ongeveer 90 SW-bedrijven. Er is in de SW-
sector behoefte om de kennis van en het inzicht in de voeding van de SW-medewerkers te versterken. 
En op basis daarvan structureel en beleidsmatig initiatieven te nemen om gezonde voeding vast 
aandachtspunt te maken. 

Groeiend probleem
Er is concrete aanleiding om gezonde voeding in de SW-sector aan de orde te stellen. De populatie SW-
werknemers behoort tot de groep Nederlanders met een lage sociaaleconomische status. Ook zijn er in 
verhouding veel allochtone medewerkers werkzaam. Sinds 1990 is het aantal mensen met overgewicht 
ook in deze groepen sterk gegroeid. Bij mensen met een zwakkere sociaaleconomische status en bij 
allochtonen komt overgewicht wel twee tot vijfmaal vaker voor.2  Een slechtere gezondheid van deze 
groeperingen komt door zowel een minder gezonde leefstijl en overgewicht, als door slechtere materiële 
omstandigheden. 

Doel Voedingsprogramma ‘Eet je Gezond’ 
Het bevorderen van de gezondheid en daarmee de vitaliteit van werknemers door bewustwording 
en gedragsverandering door middel van het structureel aanbieden van voorlichting, maatregelen en 
activiteiten op gebied van gezondheid met voeding als uitgangspunt. 

Verwachte projectresultaten
Gezonde voeding staat op de agenda van werknemers en leidinggevenden. Gezonde voeding is 
vanzelfsprekend en wordt uitgedragen door de organisatie. Werknemers zijn zich bewust van het belang 
van gezonde voeding voor hun gezondheid. Het SW bedrijf heeft gezonde voeding opgenomen in het 
gezondheidsbeleid en heeft een meerjarenplan ten aanzien van gezonde voeding.

Randvoorwaarden
Het project gezonde voeding moet voldoende draagvlak hebben binnen de organisatie. Er wordt 
een projectgroep voeding geformeerd met personen van betrokken afdelingen (o.a. communicatie, 
catering, HR, OR), aangevuld met bijvoorbeeld de bedrijfsarts, een Arbomedewerker en een externe 
voedingskundige (diëtist). Het bedrijf biedt structuur aan het project voor borging op langere termijn.

Voor alle medewerkers
Het Voedingsprogramma richt zich op alle werknemers (en hun omgeving) en niet alleen op degenen 
met gezondheidsproblemen zoals overgewicht. Een gezond voedingspatroon is voor alle medewerkers 
belangrijk. Bovendien wordt zo voorkomen dat juist de groep mét overgewicht wordt gestigmatiseerd.

Je hoeft niet ziek te zijn om beter te worden.

2	  Ministerie van VWS, Nota Overgewicht, 2009.
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Werkmap ‘Eet je Gezond’

Er bestaat helaas geen kant en klaar Voedingsprogramma voor een bedrijf. De keuze van de activiteiten 
hangt af van de wensen en de mogelijkheden binnen het bedrijf, maar óók van de onmogelijkheden zoals 
menskracht en middelen. 

Deze werkmap biedt structuur en geeft handvatten bij het opzetten van een Voedingsprogramma voor 
het bedrijf en beleidsmatige inbedding daarvan. Verschillende processen en activiteiten worden concreet 
beschreven. Elke activiteit is afzonderlijk te organiseren, echter wij benadrukken dat juist een goede 
opbouw van een Voedingsprogramma van het allergrootste belang is om te voorkomen dat het bij 
éénmalige activiteiten blijft. Bovendien is het effect van een goed onderbouwd Voedingsprogramma, 
lopend over een langere periode, veel groter dan het effect van ad hoc activiteiten.

Het stappenplan in deze werkmap helpt je om een zorgvuldig opgebouwd Voedingsprogramma te maken 
voor de organisatie.
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Hoofdstuk 2

Stappenplan Voedingprogramma ‘Eet je Gezond’  

Bij het opzetten van een nieuw programma bruist de werkgroep vaak van de ideeën. Echter het gevaar 
ligt op de loer dat het bij ideeën blijft en dat het programma niet van de grond komt door het ontbreken 
van de juiste structuur. Een stappenplan is onontbeerlijk bij het opzetten en uitvoeren van een effectief 
Voedingsprogramma.

De stappen zijn:
1.	 Draagvlak creëren
2.	 Opzetten van structuren
3.	 Vaststellen voedingsgewoonte en -behoefte
4.	 Ontwikkelen plan van aanpak
5.	 Uitvoeren van het plan van aanpak
6.	 Evalueren
7.	 Borgen

Werkgroep
Alvorens tot het stappenplan over te gaan is het belangrijk om een werkgroep te formeren binnen 
de organisatie. Deze werkgroep speelt een centrale rol. Deze groep doorloopt de stappen, maakt het 
plan van aanpak en organiseert de uitvoering. Immers alleen insiders kennen hun doelgroep door en 
door en weten de mogelijkheden en onmogelijkheden binnen de organisatie. Ook biedt de werkgroep 
structuur, adviseert het management en zorgt voor borging van het programma op langere termijn.

Deelnemers van de werkgroep
De werkgroep bestaat uit mensen vanuit diverse geledingen, zoals personeelzaken (HR), medische 
of Arbo dienst, communicatie, catering/facilitair en liefst ook iemand uit de OR. Daarnaast wordt de 
werkgroep aangevuld met een externe voedingskundige (diëtist) die de werkgroep inhoudelijk kan 
ondersteunen met voedingskundige informatie en ‘best practices’. De werkgroep staat continu in nauw 
contact met het MT.
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Stap 1. Draagvlak creëren

Draagvlak binnen een organisatie is een vereiste om het project te doen slagen. Immers waarom zouden 
werknemers aandacht besteden aan gezonde voeding? Het creëren van draagvlak wil zeggen het zorgen 
voor ondersteuning en goedkeuring voor het plannen en uitvoeren van een Voedingprogramma vanuit de 
organisatie. 

Het creëren van draagvlak
Draagvlak is op verschillende manieren te creëren, denk hierbij aan een presentatie van de plannen 
aan het management. Ook gesprekken met medewerkers en leidinggevenden verbreden het 
draagvlak. 

Actie

Vorm een globaal idee hoe de organisatie (management, teamleiders, catering, OR, Arbo, 
werknemers) staat ten opzichte van voeding en gezondheid. Zorg ervoor dat mensen zich gehoord 
voelen. Achterhaal de volgende punten: 

�� Wat is de uitgangssituatie? 
�� Is er al aandacht voor gezonde voeding binnen het bedrijf? Zo ja, hoe wordt dit vorm gegeven?
�� Zijn er gegevens bekend over de mate van voedingsgerelateerde gezondheidsproblemen bij 

werknemers zoals overgewicht, diabetes, hoge bloeddruk, te hoog cholesterolgehalte.
�� Zijn er gegevens bekend over de voedingsgewoonten van de mensen?
�� Wat vinden werknemers zelf belangrijk?
�� Welke bestaande afspraken zijn er ten aanzien van voeding?
�� Zijn er andere leefstijl gerelateerde programma’s binnen het bedrijf?

Idee

Organiseer een brainstormsessie met een groep 
werknemers van verschillende afdelingen. Gebruik 
deze bijeenkomst om er achter te komen wat er leeft 
op voedingsgebied. Laat de deelnemers vooral ideeën 
spuien over wat hen slim en leuk lijkt om eraan te 
doen. Misschien ook goed om een ideeënbus/mailadres 
in het leven te roepen voor ideeën achteraf?
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Stap 2. Opzetten van structuren 

Hoe kan de structuur van een Voedingsprogramma en -beleid georganiseerd worden binnen het 
bedrijf? De werkgroep is een eerste vereiste als het gaat over structuur. Je vraagt werkgroepleden 
vanuit bestaande structuren bijvoorbeeld HR, medische of Arbo dienst, communicatie, catering/facilitair 
en eventueel iemand uit de OR. Dit zal het draagvlak vergroten. Bovendien biedt de diversiteit aan 
deskundigheid kwaliteit aan de werkgroep. Opgemerkt moet worden dat een werkgroep met teveel 
leden veelal de snelheid uit het project haalt. Een goede optie is om te werken met een stuurgroep en 
werkgroepen; dit maakt de daadkracht groter.

De volgende vragen ten aanzien van de werkgroep zijn van belang:
�� Waar liggen de kwaliteiten en prioriteiten?
�� Wat zijn de bevoegdheden van de werkgroep?
�� Hoe is de taakverdeling?
�� Welke middelen zijn beschikbaar?

Bevoegdheden
De werkgroep moet weten welke beslissingen zelf genomen kunnen worden. Bij welke punten is 
toestemming nodig en van wie?  Maar ook hoeveel tijd heeft een werkgroeplid beschikbaar? Over welk 
uitvoeringsbudget kan de werkgroep beschikken? En in hoeverre kan de werkgroep rekenen op steun 
van het management? De factsheets in Bijlage 1 en 2 kunnen wellicht helpen het management van de 
noodzaak van een Voedingsprogramma te overtuigen.

Taakverdeling
Een werkgroep heeft een projectleider nodig. De taken van de projectleider zijn:

�� Monitoren totale proces.
�� Bewaken voortgang.
�� Beheren van budget.
�� Contactpersoon tussen de werkgroep, het management en externen.

Daarnaast heeft de werkgroep een secretaris nodig voor:
�� Beheren afsprakenlijsten.
�� Uitwerken voorstellen. 
�� Notuleren overleggen werkgroep.

Bestaande structuren
Binnen elke organisatie zijn er bestaande structuren, bijvoorbeeld met betrekking tot communicatie. 
Communicatie is gedurende het hele programma enorm belangrijk. Breng de communicatiestructuren 
in beeld die je kunt benutten bij het project, zoals het personeelsblad, posters, flyers, wallscreens 
en dergelijke. In Bijlage 3 (en op de USB-stick) vind je een overzicht van allerlei hedendaagse 
communicatiemiddelen. Loop het overzicht door en vink alle communicatiemiddelen die je bedrijf ter 
beschikking heeft aan. Zo heb je een lijst op maat van de mogelijkheden binnen je eigen bedrijf. 

Voeding en beweging
Door het in kaart brengen van andere gezondheidsbevorderende activiteiten die in het bedrijf 
plaatsvinden kun je haakjes vinden om koppelingen te maken. Is er binnen je bedrijf bijvoorbeeld al 
een activiteit om bewegen te stimuleren? Voeding en beweging gaan hand in hand. Sluit als werkgroep 
aan bij de beweegactiviteiten en ontplooi gezamenlijke activiteiten.
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Actie

�� Omschrijf te taken en bevoegdheden van de werkgroepleden.
�� Betrek communicatie vanaf het eerste moment bij het project.
�� Maak een schema van communicatiemiddelen om structuren in beeld te brengen.
�� Onderzoek bestaande structuren die een link hebben met gezondheid.

Idee

Vraag een ‘populaire’ persoon van de werkvloer om ‘het 
gezicht’ of ‘de ambassadeur’ voor het programma te 
worden. Deze persoon moet natuurlijk wel (deels) het 
goede voorbeeld geven of bereid zijn dit in stapjes te 
gaan doen en dat uit te dragen. 
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Stap 3. Vaststellen voedingsgewoonte en -behoefte

Door te snel over te gaan naar activiteiten bestaat het gevaar dat acties niet aansluiten bij de behoefte 
van de mensen. Door vooraf te inventariseren waar de behoefte ligt wordt de kans van slagen vele malen 
groter. Een vragenlijst is hiervoor geschikt. Deze lijst is ook te gebruiken als nulmeting bij de evaluatie. 
Voor meer informatie over evaluatie zie stap 6: Evaluatie.

Vragenlijst 
Hoe kijken de mensen in je bedrijf aan tegen gezond eten en een gezond gewicht? Het is belangrijk 
om dit te weten voordat je begint. Het afnemen van een vragenlijst is hiervoor een goede methode. 
Zie Bijlage 4 (en USB-stick) voor een voorbeeld dat je zelf op maat kunt maken.
Door een steekproef te nemen onder de werknemers krijg je een idee over de opvattingen, ideeën en 
wensen die er leven. Een bijkomend voordeel is dat het onderwerp voeding gelijk op de agenda staat. 

Actie

�� Inventariseer de mogelijkheden om de vragenlijst uit te zetten en terug te ontvangen. 
�� Maak de vragenlijst geschikt voor je organisatie. Pas dus eventueel wat aan.
�� Hoe is de logistiek: Wie, Wat, Wanneer?  
�� Via welke communicatiekanalen kondig je de vragenlijst aan?   

Via het afdelings-/teamoverleg, intranet of een nieuwsbrief?
�� Bewaken van respons. Bij weinig respons kan de werkleiding of de werkgroep de lijst mogelijk 

opnieuw onder de aandacht brengen. In groepsverband invullen kan ook.

Idee

Verzorg een gadget bij het inleveren van de vragenlijst. 
Denk hierbij aan een appelsnijder, fruit bewaardoosje, 
tuinkerszaadjes, themasleutelhanger of een gratis stuk 
fruit.
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Voedingsaanbod in het bedrijf
Heeft je bedrijf een bedrijfsrestaurant? Maar ook: zijn er automaten (snoep en/of frisdrank) en 
watercoolers? Door de situatie in kaart te brengen krijg je zicht op eventuele verbeterpunten. 

Actie

�� Is de catering in eigen beheer?
�� Vraag de cateraar of facilitaire medewerker als lid van de werkgroep.
�� Wie bepaalt het assortiment voor het bedrijfsrestaurant en de automaten?
�� Hoe is de balans tussen gezond en minder gezond in het bedrijfsrestaurant?
�� Wat zijn de wensen en ideeën ten aanzien van gezonde voeding van de cateringmedewerkers?
�� Hoe is de prijsopbouw tussen gezond en minder gezond eten?
�� Wat is de beschikbaarheid van eten tijdens de koffiepauze?
�� Zijn er bijvoorbeeld watercoolers in het bedrijf?
�� Is er fruit op de werkplek beschikbaar?

Idee

Op de site www.werkfruit.nu van het GroentenFruit 
Bureau vind je informatie over fruit op de werkplek. Zo 
kun je snel vinden of de regeling werkfruit van toepas-
sing is voor je bedrijf.

Medische gegevens
Het kan zinvol zijn medische gegevens van werknemers (op groepsniveau) op te vragen om een 
beeld te krijgen van de gezondheid van de werknemers. Dit kan bijvoorbeeld door reeds beschikbare 
gegevens bij de Arbodienst op te vragen, zoals gegevens van de Periodiek Medisch Onderzoek (PMO), 
de Risico Inventarisatie & Evaluatie (RI&E) of Healthchecks. Zo kun je ook een beeld vormen van 
de mate van overgewicht, maar ook andere voedingsgerelateerde problemen binnen de organisatie 
zoals diabetes, hoge bloeddruk, een te hoog cholesterolgehalte. Met andere woorden, zo kun je het 
algemene risicoprofiel van de organisatie vaststellen, hetgeen als uitgangspunt kan dienen voor het 
programma of beleid.

Actie

�� Wie beschikt over medische gegevens?
�� Kan er een risicoprofiel op groepsniveau opgesteld worden?
�� Zijn er mogelijkheden om bepaalde metingen te laten verrichten als nulmeting (bijvoorbeeld 

gewicht en taillewijdte voor bepaling van overgewicht)? Of een eenvoudige vragenlijst om inzicht te 
krijgen in het groente- en fruit gebruik. Uitgebreider is natuurlijk nog mooier.

�� Mogen getallen (op groepsniveau) openbaar worden gemaakt?

Idee

Bij de start van het Voedingsprogramma kun je met de 
medewerkers enkele cijfers delen. Zou het lukken ze 
omlaag te krijgen met een ieders inzet?
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Randvoorwaarden
Mogelijk ervaar je binnen de organisatie vooroordelen ten aanzien van gezonde voeding. Niet 
verwonderlijk want voeding is na het weer het meest besproken onderwerp; hetzij positief, hetzij 
negatief. Een Voedingsprogramma kan alleen slagen als vooroordelen worden weggenomen. 

Actie

�� Zet vooroordelen die via vragenlijsten en/of gesprekken duidelijk zijn geworden op een rijtje.
�� Maak met de werkgroep een plan om deze vooroordelen weg te nemen.
�� Denk hierbij aan laagdrempelige en leuke activiteiten.
�� Kijk in Bijlage 12 Vraag en Antwoord naar enkele voorbeelden van vooroordelen en de tips om er 

op in te spelen.

Idee

Verban de suggestie ‘gezond is niet lekker’ door het 
organiseren van een proeverij van gezonde producten 
of een actie met gratis fruit of snoepgroenten om het 
tegendeel te bewijzen.
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Stap 4. Ontwikkelen plan van aanpak

Wanneer alle inventarisaties zijn afgerond, kun je beginnen met het ontwikkelen van het plan van 
aanpak. De volgende vragen helpen om een goed plan van aanpak te maken:

�� Wat wil je precies gaan doen?
�� Stel haalbare doelen vast.
�� Ga na hoeveel, tijd, budget en menskracht beschikbaar is.
�� Plan de activiteiten om de doelen te gaan behalen.
�� Hoe gaat de werkgroep dit concreet organiseren?
�� Maak een draaiboek waarin staat wie wat doet, hoe en wanneer.
�� Stel evaluatiepunten op.

Wat wil je precies gaan doen?
De medische inventarisatie levert inzicht in het risicoprofiel van de werknemers. Is er geen risicoprofiel 
direct beschikbaar, dan zijn er mogelijk gegevens te achterhalen vanuit een eerder medisch 
onderzoek.

Globaal gezien kun je medewerkers indelen in de volgende drie groepen:

Groen

Medewerkers zonder gezondheidsrisico’s, met als doel ‘gezond zijn en gezond blijven’.

Oranje

Medewerkers met een licht verhoogd risicoprofiel ten aanzien gezondheidsproblemen (o.a. hart- 
en vaatziekten en diabetes). Uitgangspunt is het verbeteren van het risicoprofiel en te komen tot 
gezond gedrag.

Rood

Medewerkers met een (sterk) verhoogd risicoprofiel ten aanzien gezondheidsproblemen (onder 
andere hart- en vaatziekten en diabetes). Belangrijk hier om te komen tot een positieve 
verschuiving binnen het risicoprofiel.

Opbouw Voedingsprogramma
In de praktijk kiest men veelal voor programma’s die alleen zijn gericht op medewerkers met een 
hoog gezondheidsrisico. Het programma ‘Eet je Gezond’ gaat uit van een zorgvuldige opbouw van het 
programma voor alle medewerkers, met of zonder risicoprofiel. 

Blauw

Activiteiten voor alle medewerkers. Dus: groen + oranje + rood.

Aanpak Voedingsprogramma:
�� Start met activiteiten voor alle medewerkers
�� Bouw het programma uit met activiteiten voor de risicogroepen (oranje en rood). 

Zie voor opbouw van activiteiten het volgende voorbeeld van een activiteitenschema.
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Voorbeeld activiteitenschema (voor de activiteiten zie Hoofdstuk 3)

Activiteiten voor alle medewerkers

Doelstelling
�� Behoud van het gezonde profiel door bewustwording van gezond gedrag t.a.v. voeding en 

beweging.

Interventie gericht op
�� Aandacht voor gezonde voeding als thema.
�� Aandacht voor eigen voeding: hoe gezond eet ik?
�� Vergroten van de kennis over gezonde voeding.

Activiteiten

Nulmeting Peilen medewerkers.

Gezonde catering Doorlichten assortiment van kantine/restaurant en 
opstellen plan van aanpak voor gezond assortiment.

Herkenbaarheid gezonde producten Labelen van gezonde producten.

Workshop ‘Gezond eten op je werk’ Training voor cateringmedewerkers als ambassadeur 
voor gezonde voeding.

Kick off ‘Voedingsprogramma Eet je gezond’ Organiseer als start van het programma een
voedingsplein met activiteiten als:

�� proefkampioen
�� gezondste broodje
�� smoothie maken
�� gezond kiezen
�� meten is weten
�� hoe gezond eet jij.

Kick off ‘Eet je Gezond’ catering Aftrap richting medewerkers van kantine/restaurant 
‘nieuwe stijl’.

Communicatie

Bedrijfsspecifieke communicatie over voeding 
en gezondheid

�� Ludieke herkenbare posters over gezond eten
�� Informatieve brochure of flyer over labeling
�� Themaflyers
�� Tafelkaartjes met tips
�� ‘Gezond’ Nieuwsbrief
�� Placemat. 
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Activiteiten voor alle medewerkers

Workshops ‘Gezonde voeding als uitdaging’

Workshop ‘Gezond eten op je werk’ Maak een gezonde keuze in de kantine. Hulp met 
kiezen in de kantine.

Workshop ’Gezonde broodtrommel’ Geen kantine op de werkplek? Hulp met het gezond 
vullen van je broodtrommel.

Verdieping

Workshop ‘Het Nieuwe Eten’ Hoe verander je in kleine haalbare stapjes je 
voedingspatroon? Uitgangspunt van de workshop is 
de methode ‘Het Nieuwe Eten’.

Workshop met eigen thema In deze workshop behandel je de onderwerpen die 
leven binnen het bedrijf of in de omgeving. Zo ont-
staat écht maatwerk.  

Workshop ‘SuperShopper-tour’ Met een groep naar de supermarkt, hoe kun je ge-
zond (en goedkoop) boodschappen doen?

Workshop ‘Kook je gezond’ Je leert gezond koken in de praktijk. Met de overige 
deelnemers de bereide gerechten op en bent voor 
die avond dus gelijk klaar.
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Voorbeeld activiteitenschema (vervolg)

Activiteiten voor medewerkers met een verhoogd risicoprofiel

Doelstelling
�� Verbeteren van het risicoprofiel door bewustwording en het stimuleren van gezond gedrag t.a.v.  

voeding en beweging.

Interventie gericht op
�� Aandacht voor gezonde voeding als persoonlijk thema.
�� Aandacht voor eigen voeding: hoe gezond eet ik?
�� Inzicht in de mogelijkheden om te komen tot een gezonde voedingspatroon. 

Workshops ‘Gezonde voeding als persoonlijk thema’

Workshop ‘Eet je slank’ Hoe gezond is je gewicht en wat kun je er aandoen 
om een goed gewicht te houden of te krijgen

Workshop ‘Balans de Baas’ Hoe kun je je gewicht in balans houden?  
Uitgangspunt van de workshop is de balansdag

Verdieping

‘Smile’, cursus gezond gewicht Groepsbegeleiding door diëtist. Met tellen 
van smiley’s werken aan een gezond gewicht, 
gecombineerd met bewegen en eventueel een 
competitie element

Activiteiten voor medewerkers met een sterk verhoogd risicoprofiel

Doelstelling
�� Verbeteren van het risicoprofiel door bewustwording en gedragsverandering om te komen tot een 

gezond gedrag t.a.v. voeding en beweging.

Interventie gericht op
�� Bewustwording van de eigen voedingsgewoonten en de mogelijkheid om daadwerkelijk tot een 

gezonder gedrag te komen.

Personal coaching op locatie

Programma ‘Op naar gezond’ Individuele begeleiding door een diëtist, 
gecombineerd met groepbegeleiding om te komen 
tot een gezonder gewicht.
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Stap 5. Uitvoeren plan van aanpak

Na het opstellen van het plan van aanpak heeft de werkgroep als taak om voorbereidingen te treffen 
voor de uitvoering, het begeleiden en zo nodig bijsturen van de activiteiten. Maak hiervoor actielijsten, 
met daarin de onderwerpen en de bijbehorende verantwoordelijkheden van de werkgroepleden.

Communicatie
Betrek van het begin af aan communicatie heel nauw bij het hele proces. Sterker: communicatie en 
promotie zijn van allergrootste belang om het hele project te laten slagen. Onderneem de volgende 
stappen om de communicatie goed te laten verlopen:

�� Betrek de afdeling communicatie van het begin af aan bij het project (werkgroep).
�� Zet alle bestaande beschikbare communicatiekanalen binnen het bedrijf of een rij ( zoals intranet, 

nieuwsbrief, werkoverleg, postercampagne).
�� Bekijk of er bestaande communicatieacties zijn waar dit Voedingsprogramma bij aan kan sluiten.
�� Maak een communicatieplan met daarin omschreven doelstellingen, een gestructureerd overzicht van 

de communicatieacties, beschikbare tijd en middelen.
�� Stel een actielijst op met: Wie, Wat, Waar en Hoe.

Idee

Breng de werkleiding op de hoogte van de geplande 
activiteiten binnen het project ‘Eet je Gezond’. Een 
totaal overzicht geeft inzicht in het hoe en waarom en 
creëert daarmee draagvlak. 

Kick-off
Het is belangrijk om het startpunt van het project ‘Eet je Gezond’ écht neer te zetten. Afhankelijk van 
de wens van de organisatie kun je kiezen voor een rustige introductie door middel van bijvoorbeeld 
een postercampagne, een gratis stuk fruit bij binnenkomst, een lekker gezond broodje in het 
bedrijfsrestaurant. Het voordeel is dat het Voedingsprogramma stap voor stap binnenkomt bij de 
medewerkers. 
Een andere mogelijkheid is een ludieke kick-off met bij voorbeeld een Voedingsplein, zie onder 
Hoofdstuk 3. Activiteiten.

Bijsturen
De werkgroep blijft gedurende de hele projectperiode alert of tussentijds bijsturen van activiteiten, 
acties of middelen nodig is. Hierbij is het zinvol ook tussentijds te evalueren, zie Bijlage 7. Immers je 
werkt met een Voedingsprogramma op maat!
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Stap 6. Evalueren

Evalueren is het verzamelen, interpreteren en presenteren van informatie met als doel de waarde van 
een resultaat of proces te bepalen. Eenvoudiger gezegd: je voert het Voedingsprogramma ‘Eet je Gezond’ 
uit en kijkt of dit zinvol is geweest. Het evalueren betreft zowel onderdelen als het geheel.
De belangrijkste evaluatievormen zijn de procesevaluatie en de effectevaluatie.

Procesevaluatie
Bij een procesevaluatie kijk je niet naar het plan op papier, maar naar hoe het daadwerkelijk is 
uitgevoerd. Het is heel nuttig om barrières/faal- en succesfactoren te achterhalen. Bij een beperkt 
aantal activiteiten is een procesevaluatie nuttiger dan effectevaluatie.  Het is immers niet reëel om van 
enkele activiteiten al grote of blijvende effecten in voedingsgedrag te verwachten.
Bij procesevaluatie kan je gebruik maken van middelen als een enquête, maar ook via 
groepsinterviews of monitoring is interessante informatie te achterhalen.

Bij een procesevaluatie wil je antwoord krijgen op vragen als:
�� Wisten de werknemers van de activiteit?
�� Hoe hebben ze dit vernomen?
�� Hoe groot was de opkomst? 
�� Wat waren redenen om mee te doen of niet mee te doen?
�� Wat vonden de deelnemers van de activiteit?
�� Hoe is de organisatie verlopen?

Gunstige resultaten maken duidelijk dat je op de goede weg bent en het zinvol is om door te gaan. Bij 
minder gunstige resultaten kun je verbeterpunten uit de feedback halen. Mogelijk kan de activiteit op 
eenvoudige wijze worden aangepast. De conclusie kan ook zijn dat de keuze niet juist was.

Effectevaluatie
Het is niet eenvoudig om een echt goede effectevaluatie uit te voeren. Er is vaak veel tijd en geld mee 
gemoeid en veel expertise bij nodig. Bij het meten van voedingsgedrag zou je gebruik moeten maken 
van hele uitgebreide vragenlijsten. Hierbij zijn er ook nog veel externe invloeden zoals: 

�� Hoeveel werknemers vullen de lijst daadwerkelijk in en wordt dit wel eerlijk gedaan?
�� Zijn degenen die de lijsten invullen wel gemiddeld? (Vaak doen de al gemotiveerde mensen mee).
�� Wat voor andere factoren zijn van invloed geweest buiten het Voedingsprogramma enzovoorts.

Ook moet je weten hoe je de gegevens moet interpreteren waarbij je speciale computerprogramma’s 
nodig hebt. Zie hieronder een vorm van effectevaluatie die je wel zelf kunt uitvoeren bij een 
programma als dit. 

Vragenlijst
Bij stap 3 is al gewezen op de vragenlijst in Bijlage 4. Deze is zinvol voor behoefteonderzoek, 
maar kan - als deze aan het begin van het Voedingsprogramma wordt uitgevoerd - ook als nul-/
voormeting dienen. De lijst kan door alle werknemers worden ingevuld, maar meestal kies je voor een 
steekproef goed verspreid over de diverse afdelingen. Via http://www.journalinks.be/steekproef kun je 
achterhalen hoe groot de steekproef binnen je bedrijf moet zijn om betrouwbare uitspraken te doen. 
Na een nader te bepalen periode van activiteiten kun je de lijsten weer laten invullen door dezelfde 
groep. Dit is dan een nameting. Door voor- en nameting te vergelijken kun je zien wat de effecten zijn 
geweest van het Voedingsprogramma.
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Tussentijdse evaluatie
Door tussentijds de programmaonderdelen te evalueren, krijg je zicht op het verloop van verschillende 
activiteiten. Door na afloop van elke activiteit kort te evalueren blijft het programma stuurbaar. 
Denk bij evaluatie niet alleen enquêtes maar ook aan bijvoorbeeld gesprekken met leidinggevenden. 
Resultaten van een evaluatie bieden een opstap voor een volgende activiteit.

Medische gegevens
Wanneer er aan het begin van het Voedingsprogramma een overzicht is gemaakt van medische 
gegevens, vraag dan of het mogelijk is na een nader te bepalen tijd opnieuw deze metingen te doen. 
Is er verschil te zien? Dit is overigens alleen zinvol als er echt langere tijd structureel zaken anders 
zijn gedaan en gezonde voeding gedurende lange tijd een actief uitgewerkt thema is binnen de 
organisatie.

Catering
Binnen de catering is het mogelijk om verkoopcijfers te analyseren. Zo kun je aan het begin van het 
Voedingsprogramma de verkoopcijfers van de producten opvragen. Als verkoopcijfers niet aanwezig 
zijn, neem dan de inkoopgegevens als leidraad. Door deze gegevens na een nader te bepalen periode 
weer opnieuw te bekijken, achterhaal je veranderingen.
Voorwaarde is wel dat het bedrijfsrestaurant aan het begin van het programma is doorgelicht en 
het assortiment aangepast. Het is interessant om na een periode te bekijken of de afgesproken 
aanpassingen nog steeds worden toegepast. 

Idee

Als een programma gedurende langere tijd gaande 
is, zijn medewerkers vaak ook nieuwsgierig naar de 
resultaten. Gebruik de resultaten dan ook als item 
voor een nieuwsbrief of verspreid het via een ander 
communicatiemiddel. Zo blijft het onderwerp gezonde 
voeding onder de aandacht van de medewerkers. 
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Stap 7. Borgen

Het management wordt vanzelfsprekend uitgebreid geïnformeerd over de resultaten van de evaluatie. Op 
basis van de uitkomsten van de evaluatie verbetert de werkgroep het programma, indien nodig, en doet 
voorstellen aan het MT over vervolgstappen ten aanzien van beleid. Structurele inbedding in het beleid 
van het bedrijf is essentieel. Hieronder worden aan aantal acties besproken.

Cateraar
Een structurele aanpassing van het assortiment in het bedrijfsrestaurant én in de automaten is een 
vorm van borging. Heel belangrijk: hoe leg je afspraken vast en wie is verantwoordelijk voor de 
naleving. Ook al is alles goed afgesproken, dan nog komt er soms de klad in. De werkgroep moet 
dus periodiek een check doen. Daarnaast bieden ook leveranciers steeds meer mogelijkheden om te 
komen tot een gezonder assortiment. Blijf deze ontwikkelingen volgen.

Kracht van de herhaling
Herhaal succesvolle workshops steeds weer. Zo kunnen opeenvolgend alle werknemers eens meedoen. 
Soms is het zelfs slim voor een medewerker om dezelfde workshop nog eens te doen. Dat is de kracht 
van de herhaling. Dit geldt ook voor het verpakken van dezelfde boodschap in een ander jasje. 

Idee

Geef eens een receptenboekje uit met gezonde 
recepten (bijvoorbeeld naar aanleiding van een gezonde 
receptenwedstrijd) om ook het thuisfront erbij te 
betrekken.

Externe deskundige
Het betrekken van een voedingskundige (diëtist) blijft belangrijk. Immers gezonde voeding is een 
belangrijk deel van hun werk. De voedingskundige heeft volop ideeën en ‘best practices’ ten aanzien 
van Voedingsprogramma’s. Wat voor rol kan zij/hij blijven spelen in het bedrijf? Voor velen is het heel 
prettig hulp op de werkplek te krijgen. Die stap wordt wellicht toch gemakkelijker gemaakt, dan zelf in 
actie komen buiten werktijd.

Gezondheidsbeleid
Als laatste onderdeel van dit hoofdstuk het belangrijkste: dit Voedingsprogramma in het 
Gezondheidsbeleid, als onderdeel van BRAVO. De V van gezonde Voeding is essentieel voor 
gezonde én energieke werknemers. Als voeding en beweging uit balans zijn, zijn veelal overgewicht 
en gezondheidsproblemen het gevolg. Bovendien gaat overgewicht hand in hand met andere 
gezondheidsproblemen, met ziekteverzuim en arbeidsongeschiktheid als gevolg. Kijk de factsheet 
(Bijlage 1) er nog maar eens op na.

Investeren in vitaliteit verdient zich zeker terug.
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Hoofdstuk 3

Activiteiten

Om het Voedingsprogramma vorm te geven zijn vele activiteiten mogelijk. In dit hoofdstuk van het 
handboek staat een scala aan activiteiten beschreven, verdeeld in: blauw, oranje en rood.

Voor alle medewerkers, dus met én zonder gezondheidsrisico’s

Basisactiviteiten:
�� Nulmeting, zie Bijlage 4
�� Gezonde catering
�� Herkenbaarheid gezonde keuze
�� Workshop ‘Gezond eten op je werk’ voor medewerkers van de catering
�� Kick off Voedingsprogramma ‘Eet je Gezond’ 
�� Postercampagne
�� Themaflyer
�� Placemat
�� Tafelkaartje - Tip van de dag/week
�� Artikel bedrijfsblad.

Activiteiten gericht op gezond kiezen op de werkplek:
�� Kick off ‘Eet je Gezond’ Catering
�� Workshop ‘Gezond eten op je werk’, voor medewerkers die eten in het bedrijfsrestaurant.
�� Workshop ‘Gezonde broodtrommel’, voor medewerkers die niet in het bedrijfsrestaurant lunchen.

Activiteiten ter verdieping:
�� Workshop ‘Het Nieuwe Eten’ 
�� Workshop met eigen thema 
�� Workshop ‘SuperShopper-tour’ voor medewerkers én hun partners
�� Workshop ‘Gezond koken thuis’.

Voor medewerkers met een verhoogd risicoprofiel t.a.v. gezondheidsproblemen

Basisactiviteiten:
�� Workshop ‘Eet je Slank’
�� Workshop ‘Balans de Baas’.

Activiteit ter verdieping:
�� ‘Smile’, cursus gezond gewicht. 

Voor medewerkers met een sterk verhoogd risicoprofiel t.a.v. gezondheidsproblemen

�� Programma ‘Op naar Gezond’.
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Voedingsaanbod

Centraal binnen het hele Voedingsprogramma  staat het voedingsaanbod in het bedrijfsrestaurant. 
Werknemers brengen gemiddeld 60% van hun ‘wakkere’ tijd door op het werk. Een deel van de 
werknemers kan gebruik maken van het voedingsaanbod van het eigen bedrijf. Voor hen is het relevant 
dat er genoeg aanbod aan gezonde producten is. Anderen eten buiten het bedrijf op locatie. Ook voor 
deze medewerkers is het van belang dat zij geholpen worden met het maken van de gezonde keuze.

Catering
Bij ‘Gezonde Catering’ en ‘Herkenbaarheid gezonde keuzes’ gericht op de cateringmedewerker 
staat uitleg over hoe je het aanbod kunt doorlichten en verbeteren. De ondersteuning van een 
voedingskundige (diëtist) is hierbij essentieel. Het doorlichten vraagt specifieke voedingskundige 
deskundigheid. De diëtist geeft naar aanleiding van de screening een advies op maat. Wil je zelf al 
eens kijken naar het assortiment in je bedrijfsrestaurant, dan geeft de lijst in Bijlage 5 een handvat. In 
de lijst kun je per productcategorie voorbeelden vinden van producten die een gezondere keuze zijn én 
wat de minimum eisen zijn voor een gezond aanbod. 

Smiley’s
De gezonde producten label je met een groene smiley3  . Dit is een eenvoudige manier om de 
gezonde keuze herkenbaar te maken. Een groene smiley betekent een gezonde keuze. Kies bij 
voorkeur voor alleen labelen van gezonde producten en liever niet de ongezonde producten met 
bijvoorbeeld een rode smiley. Het is juist belangrijk de gezonde voedingsboodschap positief uit te 
dragen en daar past positief labelen bij. De niet gelabelde producten zijn eigenlijk rood. Je zou ze 
slechts bij uitzondering moeten eten. Bij de ‘Kick Off Eet je Gezond Catering’ leren de deelnemers wat 
de labeling betekent. 

Minimumeisen gezond aanbod
Mensen worden in hoge mate beïnvloed door de omgeving en zullen eten wat aanwezig is. Door de 
omgeving te veranderen, verandert de keuze. Vaak zijn er volop gezonde keuzes aanwezig in het 
bedrijfsrestaurant, maar is de verleiding voor het ongezonde nu eenmaal groter. Uit onderzoek blijkt 
dat mensen het een stuk gemakkelijker vinden als het ongezondere aanbod er gewoon niet zou zijn of 
dat in ieder geval de verleiding minder groot is. Het zou vanuit gezondheidsoogpunt het meest ideaal 
zijn als er alleen maar gezondere producten worden verkocht. Voordeel: labeling is niet eens meer 
nodig! Echter in praktijk blijkt dat veelal niet haalbaar. 
Een goed alternatief is wanneer het aanbod in het bedrijfsrestaurant voldoet aan de minimumeisen 
voor het aanbod van gezonde voeding. Ze zijn opgesteld door professionals met veel ervaring op dit 
gebied en het is een hele goede stap op weg naar gezondere werknemers.

3	  Een product krijgt een groene smiley als het voldoet aan de criteria van een voorkeur- of middenwegkeuze volgens de 

   Richtlijnen Voedselkeuze van het Voedingscentrum en ook als het een ‘gezondere keuze’-logo of ‘bewuste keuze’-logo heeft van 

   de Stichting Ik Kies Bewust.
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Aandachtspunten
�� Vergeet de automaten niet. Kijk in Bijlage 6 voor hulp bij een gezonder assortiment.
�� Zorg dat de gezonde producten er aantrekkelijk uitzien én geprijsd zijn. 
�� Doe dagelijkse een actie met een gezond product.
�� Zet de gezonde producten in de schijnwerpers en op de gemakkelijkst te bereiken plek.
�� Begin met de counter zoveel mogelijk met het gezonde aanbod.
�� Creëer spaarkaarten gekoppeld aan gezonde producten.
�� Seizoensgebonden onderwerpen, zoals actie met bruin broodje met aardbei in de zomer.
�� Bedenk leuke acties zoals de gezonde aanbieding van de week zoals een lekker broodje of een verse 

salade.
�� Watercoolers stimuleren het drinken van water. Onderzoek de mogelijkheden. 
�� Introduceer werkfruit.
�� Praat ook eens met de eigenaren van populaire verkooppunten van eten en drinken waar werknemers 

vaak naar toe gaan rondom het bedrijf.

Idee

Het gaat om gezond eten én bewegen. Op de 
snackwijzer (Voedingscentrum) staat voor een scala 
van snacks aangegeven hoe lang je moet bewegen 
om de snack te verbranden. Leuk om te printen op 
groot formaat en op te hangen, zie ook gegevens 
Voedingscentrum in Bijlage 11. 
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’Train de trainer’

In dit handboek worden allerlei activiteiten beschreven waaronder diverse workshops. Sommige 
workshops vragen zoveel voedingsinhoudelijke kennis dat een voedingskundige (diëtist) de juiste 
persoon is die de workshop goed kan geven, gezien de kennis en expertise.  Er zijn ook workshops, die 
zich uitstekend lenen voor het ‘train de trainer’-concept. Hierbij neemt een eigen medewerker het geven 
van de workshop over.

Voordelen van overname door een eigen medewerker zijn:
�� Lagere kosten.
�� Soms nemen mensen meer aan van mensen uit hun ‘eigen groep’ dan van ‘externen’.
�� Grote betrokkenheid van de medewerker bij het Voedingsprogramma ‘Eet je Gezond’.

‘Train de trainer’-concept
Bij dit concept traint een diëtist een gemotiveerde medewerker met trainersambities (verder trainer/
medewerker genoemd) hoe hij/zij de training kan overnemen. Dit gebeurt echt in de praktijk. De 
eerste keer geeft de diëtist de hele workshop. De trainer/medewerker observeert en zet alles wat nog 
niet duidelijk is op een rijtje om na afloop door te spreken.

Uitgewerkte workshop
De diëtist zorgt voor een uitgewerkte handleiding waarin alle facetten van de workshop staan 
beschreven. Als er bijvoorbeeld een PowerPointPresentatie wordt gebruikt bij de workshop, dan wordt 
deze uiteraard ter beschikking gesteld aan de trainer/medewerker. Ook eventuele andere materialen 
die voor de workshop zijn ontwikkeld, worden digitaal aangeleverd, zodat ze steeds weer kunnen 
worden gebruikt. Natuurlijk leert de diëtist de trainer/medewerker alle ins and outs.

Overnemen workshop
Als de trainer/medewerker een snelle leerling is dan kan hij/zij de workshop de tweede keer zelf 
geven. De diëtist is dan wel aanwezig om te ondersteunen indien nodig en om achteraf te evalueren. 
Is alles goed gegaan, dan is de diëtist bij deze workshop niet verder nodig.
Voelt de trainer/medewerker zich de tweede keer nog niet zeker dan zijn er diverse formules te 
bedenken, zoals de tweede workshop half/half geven en de derde keer alleen. 

Is een workshop geschikt voor het ‘train de trainer’-model dan staat dat met het volgende icoontje 
aangegeven:

Idee

Brainstorm binnen de werkgroep goed over de 
geschikte kandidaten voor dit ‘train de trainer’-concept. 
Het is belangrijk dat de trainer/medewerker zich 
volop wil inzetten, enthousiast is en de materie kan 
beheersen. 
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Activiteit voor alle medewerkers

Nulmeting

Wat ga je doen?
Het is belangrijk om vooraf te weten hoe de medewerkers tegen het onderwerp ‘voeding’ aankijken 
en welke wensen er spelen. Zo creëer je niet alleen meer draagvlak, je verzamelt zo ook gegevens 
om achteraf te evalueren. In Bijlage 4 is een voorbeeld vragenlijst bijgevoegd eventueel kun je nog 
specifieke vragen aan deze lijst toevoegen. 

Wat heb je nodig?
Vragenlijst nulmeting/behoeftepeiling, zie Bijlage 4 en USB-stick.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek van te voren af wie deze actie op zich neemt en coördineert.
�� Inventariseer wat je van te voren wilt weten en welke vragen je nodig hebt.
�� Bekijk de mogelijkheden om de vragenlijst uit te zetten.
�� Spreek af hoe de vragenlijsten geretourneerd kunnen worden (Wie, Hoe, Waar, Wanneer).
�� Bekijk hoe de vragenlijsten verwerkt kunnen worden en door wie.
�� Informeer de betrokkenen alvorens de vragenlijst te verspreiden. Betrek hierbij de teamleiding, 

management en communicatie.

Idee

Niet alle medewerkers hoeven deze lijst in te vullen. 
Doe een goede steekproef bij alle afdelingen. Zie ook 
‘Stap 6. Evaluatie’. Kondig de vragenlijst luid en breed 
aan en regel een gadget voor de medewerkers die de 
vragenlijst hebben ingevuld.
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Activiteit voor alle medewerkers

Gezonde catering

Wat ga je doen?
Samen met de cateraar en een voedingskundige (diëtist) wordt het huidige aanbod onder de 
loep genomen. Het gaat hierbij om het totale aanbod, dus niet alleen het bedrijfsrestaurant maar 
ook automaten of andere uitgiftepunten van eten of drinken. Soms is het zelfs zinvol om eens te 
overleggen met de snackbar om de hoek of die ook een steentje kan bijdragen.
Bij het beoordelen van de voeding wordt gekeken of het aanbod voldoende is om gemakkelijk voor 
gezond te kiezen. Het motto is: “Maak van de gezonde keuze, de gemakkelijke keuze”. 

Globale uitgangspunten voor gezonde voeding in het bedrijfsrestaurant zijn:
�� Balans tussen gezond en minder gezond eten.
�� Herkenbaarheid van de gezonde keuze.
�� Verhogen consumptie groente en fruit.
�� Verlagen verzadigd vet en transvetten.
�� Aandacht voor energie/calorieën.
�� Verhogen vezelconsumptie.
�� Verminderen zoutgebruik.
�� Goede presentatie.

Zijn er aanvullingen mogelijk?  Bijvoorbeeld groente of fruit. Zijn er andere bereidingsmethoden 
waardoor er minder vet gebruikt wordt? De bevindingen worden gebundeld in een rapport met 
aanbevelingen.

Wat heb je nodig?
�� Een voedingskundige (diëtist) die het aanbod analyseert. Neem contact op met SanAvis voor meer 

informatie. Voor bedrijven met een Present verzekering van Achmea, geldt een vergoeding  
van 50%.

Hoe ga je aan de gang?
�� Maak een planning samen met de diëtist en de cateringmedewerkers voor het uitvoeren van deze 

activiteit. 
�� Plan een werkgroepbijeenkomst om de resultaten van de analyse te bespreken en mogelijke 

verbeterpunten op te nemen.

Idee

Heb je gehoord van een ander SW-bedrijf dat al gezond 
bezig is met de catering? Organiseer een bedrijfsbezoek 
met een paar werkgroepleden. Immers het zwarte 
garen hoeft niet opnieuw uitgevonden te worden.
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Activiteit voor alle medewerkers

Herkenbaarheid gezonde keuze

Wat ga je doen?
De gezonde keuze wordt vaak niet herkend als zijnde een gezonde keuze. Door gezonde producten te 
labelen met een groene smiley is het in één oogopslag duidelijk dat het om een gezond product gaat. 

Wat heb je nodig?
�� Een lijst met voedingsmiddelen, die je met een groene smiley kunt labelen (Bijlage 5).
�� De diëtist, die biedt ondersteuning bij het beoordelen en berekenen van samengestelde gerechten 

als belegde broodjes en maaltijden of producten die niet op de lijst staan.
�� Labelingsmateriaal, zie Bijlage 13 en de bestanden op de USB-stick.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek af wie deze activiteit coördineert.
�� Stel een actielijst op van alle stappen die nodig zijn om deze activiteit voor te bereiden en uit te 

voeren (Wat, Wie, Wanneer).
�� Analyseer samen met de diëtist en de cateraar de samenstelling van het aanbod en geef er een 

label aan.
�� Voer de labeling in.

Idee

Geef alle voedingsmiddelen met een ‘Gezondere keuze’- 
of ‘Bewuste keuze’-logo (logo’s van Stichting Ik Kies 
Bewust’ ook een groene smiley.
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Activiteit voor alle medewerkers

Workshop ‘Gezond eten op je werk’
voor medewerkers van de catering 

Wat ga je doen?
De medewerkers van de catering spelen een hele belangrijke rol bij als het gaat over gezond eten 
op je werk. Zij zijn degenen die van de gezonde keuze een aantrekkelijke keuze kunnen maken. In 
veel bedrijfsrestaurants is de gezonde keuze niet altijd de gemakkelijkste keuze. De snacks zijn vaak 
aantrekkelijk en welke broodjes zijn nu eigenlijk gezond? 

Deze workshop leert de cateringmedewerker om gezonde broodjes te maken, om gezondere producten 
te labelen (smiley’s) en geeft inspiratie tot vele nieuwe gezonde ideeën. Ook wordt aandacht besteed 
aan de presentatie en communicatie rondom gezonde producten en prijsvoering. 

Wat heb je nodig?
�� Een voedingskundige (diëtist) die deze activiteit begeleidt. De workshop neemt circa 2 uur in 

beslag.

Hoe ga je aan de gang?
�� Maak een planning samen met de diëtist en de cateringmedewerkers voor het uitvoeren van deze 

activiteit. 

Idee

Laat de catering medewerker voelen hoe belangrijk hij/
zij is als ambassadeur ‘Gezonde Voeding’. Een catering 
medewerker die enthousiast met gezonde voeding aan 
de slag gaat en dit uitstraalt, is met recht de beste 
ambassadeur die je maar kunt bedenken.
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Activiteit voor alle medewerkers

Kick off ‘Eet je Gezond’ Catering

Wat ga je doen?
Wanneer het assortiment in de catering is aangepast en voorzien is van smileys, is het van groot 
belang om dit goed te introduceren. Immers zonder introductie zal het de bezoeker niet duidelijk zijn 
waar de smileys voor staan en wat de bedoeling hiervan is.

Ideeën voor introductie
�� Flyers bij de ingang van het restaurant met informatie over de gezonde catering.
�� Opvallend materiaal met betrekking tot gezonde voeding (banner, poster, placemat, tafelkaartjes).
�� Mandje gratis fruit of kleine tomaatjes op tafel.
�� Rondleiding langs de gezonde producten door een ambassadeur van de catering.

Wat heb je nodig?
�� Menskracht en middelen om dit evenement van de grond te tillen.
�� Flyers: inhoudsdeskundige voeding voor de tekst (advies diëtist), communicatie, repro.
�� Placemat: inhoudsdeskundige voeding voor de tekst (advies diëtist), communicatie, repro.
�� Banner: communicatie.
�� Themaposter: inhoudsdeskundige voeding voor de tekst (advies diëtist), communicatie, repro.
�� Tafelkaartjes: inhoudsdeskundige voeding voor de tekst (advies diëtist), communicatie, repro, 

standaards.
�� Mandjes fruit: cateraar.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek van te voren welke activiteiten je gaat doen. 
�� Stel een actielijst op van alle stappen die nodig zijn om deze activiteit voor te bereiden en uit te 

voeren. Geef voor elk actiepunt aan: Wat, Wie, Wanneer.  
�� Plan ruim van te voren, grafisch werk kost tijd.
�� Stel een datum vast waarop deze actie van start gaat en wanneer je oude materialen moet 

vervangen voor nieuwe materialen.
 

Idee 

Betrek bijvoorbeeld telers/kweekers uit de buurt voor 
éénmalige sponsoring van bijvoorbeeld tomaatjes, 
aardbeien, appels of peren. 
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Activiteit voor alle medewerkers

Workshop ‘Gezond eten op je werk’
voor medewerkers die in het bedrijfsrestaurant eten

Wat ga je doen?
Gezond kiezen is het bedrijfsrestaurant is best lastig, je hebt trek en je ziet en ruikt allerlei lekkers. 
Hoe kun je nu gezond kiezen en wat is nu eigenlijk gezond? In deze workshop leert de medewerker 
wat een gezonde lunch is en hoe je een goede keuze kunt maken. Met een rondleiding door het 
restaurant worden aandachtspunten voor de gezonde keuze benadrukt. 

Wat heb je nodig?
�� Een diëtist die deze activiteit begeleidt. De workshop neemt circa 1 uur in beslag.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek af wie deze activiteit coördineert.
�� Maak een planning samen met de diëtist voor het uitvoeren van deze activiteit. 
�� Stel een actielijst op van alle stappen die nodig zijn om deze activiteit voor te bereiden en uit te 

voeren (Wat, Wie, Wanneer).
�� Welke werknemer zou deze training willen/kunnen geven in de toekomst?
�� Maak een plan voor het werven van deelnemers.

Idee

Verzamel suggesties, tips en ideeën van de deelnemers. 
Een goede input voor het optimaliseren van het 
gezonde aanbod. En ..., betrek de cateringmedewerkers 
bij deze activiteit. Dit zal een positieve flow opleveren.
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Activiteit voor alle medewerkers

Workshop ‘Gezonde broodtrommel’
voor medewerkers die niet in het bedrijfsrestaurant eten  

Wat ga je doen?
Niet iedereen is in de gelegenheid te eten in het bedrijfsrestaurant. Als je bijvoorbeeld buitenwerk 
doet, gaat dat meestal niet. Snel iets halen in de buurt van je werklocatie levert vaak niet de meeste 
gezonde resultaten op. Bovendien is een eigen lunchpakket meestal een stuk voordeliger. In deze 
workshop leert de medewerker hoe hij of zij zélf kan zorgen voor een lekker gevulde en gezonde 
broodtrommel. Er wordt uitleg gegeven en de deelnemers gaan met volop handige en lekkere tips naar 
huis.

Wat heb je nodig?
�� Een diëtist die deze activiteit begeleidt. 
�� Is er mogelijkheid om ook wat eenvoudige meeneem-lunchgerechten klaar te maken, dan is dit 

natuurlijk nog veel leuker. De duur van de workshop zal dan 2 uur zijn.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek af wie deze activiteit coördineert.
�� Deze workshop kan ook op locatie worden gegeven.
�� Maak een planning samen met de diëtist voor het uitvoeren van deze activiteit. 
�� Stel een actielijst op van alle stappen die nodig zijn om deze activiteit voor te bereiden en uit te 

voeren (Wat, Wie, Wanneer).
�� Welke werknemer/cateringmedewerker zou deze training willen/kunnen geven in de toekomst?
�� Maak een plan voor het werven van deelnemers.

Idee

Het is leuk om de deelnemers aan de workshop aan het 
eind een (opvouwbare) lunchtrommel cadeau te geven 
om het meenemen van zelfgemaakte gezonde lunches 
te stimuleren.
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Activiteit voor alle medewerkers

Kick off Voedingsprogramma ‘Eet je Gezond’ 

Wat ga je doen?
Je kunt er voor kiezen om het Voedingsprogramma ‘Eet je Gezond’ groots te introduceren met een 
Voedingsplein. Je geneert hiermee volop aandacht voor het onderwerp voeding én draagvlak. Een 
Voedingsplein kan zowel groot als klein ingezet worden. Ideeën voor een Voedingsplein zijn:

�� Het proeven van ‘bijzondere’ gezonde broodje zoals een broodlolly met ‘nieuwe’ belegsoorten.
�� Juicebar, waar verse fruitsapjes worden gemaakt. Eventueel kan hier een wedstrijd aan gekoppeld 

worden: ‘wie maakt de lekkerste smoothie?’.
�� Proefkampioen: ‘wie kan geblinddoekt proeven wat hij of zij eet?’.
�� Wat kies jij? Kies het gezondste voedingsmiddel uit verschillende voorbeelden.
�� Weet jij wat dit is? Bijzondere fruitsoorten mogen worden geproefd en benoemd.
�� Het gezondste broodje van de dag. Een wedstrijd element waarbij deelnemers worden uitgenodigd 

om een gezond broodje te maken. Het winnende broodje is na de kick off te koop in het restaurant.
�� Meten is weten. Deelnemers wordt de mogelijkheid geboden om te wegen en te meten. Een 

persoonlijk gewichtskaartje wordt uitgereikt met de gegevens.

Wat heb je nodig?
�� Menskracht en middelen om dit evenement van de grond te tillen.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek van te voren hoe groot je het evenement wil laten zijn en maak een draaiboek (Wie, Wat, 

Waar, Hoe, Wanneer).
�� Betrek de afdeling communicatie erbij om breed over dit onderwerp te communiceren.
�� Betrek zo nodig partijen die soortgelijke acties al eerder hebben georganiseerd (SanAvis).

Idee 

Zorg dat het evenement ‘groots’ wordt geopend door 
een ‘vooraanstaand’ persoon in de organisatie.
Maak veel foto’s; leuk om naar terug te pakken bij 
andere evenementen en bij een verslag. 
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Activiteit voor alle medewerkers

Postercampagne

Wat ga je doen?
Verspreid door het bedrijf hangen posters binnen het thema ‘Eet je Gezond’.   
Voorbeelden van posters kun je vinden in Bijlage 13 en op de USB-stick.

Wat heb je nodig?
�� Creativiteit, voedingskundige ondersteuning voor inhoud van de poster (diëtist), communicatie  

en repro.
�� Format voor een poster in de ‘look & feel’ van het bedrijf.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek af wie deze activiteit coördineert.
�� Maak een schema van thema’s voor de onderwerpen van de posters en zet een tijdpad uit voor het 

wisselen van thema en poster.
�� Stel een actielijst op van alle stappen die nodig zijn om deze activiteit voor te bereiden en uit te 

voeren. Geef voor elk actiepunt aan: Wat, Wie, Wanneer.  
�� Hang de posters op strategische plaatsen binnen het bedrijf.
�� Vervang de posters tijdig voor een nieuw thema.

Idee 

Combineer het thema van de poster met flyers en 
bijvoorbeeld een artikel in het bedrijfsblad voor een zo 
groot mogelijk bereik.
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Activiteit voor alle medewerkers

Themaflyer

Wat ga je doen?
Verspreid flyers door het bedrijf over het thema ‘Eet je Gezond’.  Leuke tips, slimme weetjes maar ook 
lekkere recepten zijn goede onderwerpen voor de flyer.
Een voorbeeld van een format voor een flyer kun je vinden in Bijlage 13 en op de USB-stick.

Wat heb je nodig?
�� Creativiteit, voedingskundige ondersteuning voor de inhoud van de flyer (diëtist), communicatie, 

repro.
�� Format voor een flyer in de ‘look & feel’ van het bedrijf.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek af wie deze activiteit coördineert.
�� Maak een schema van thema’s voor de onderwerpen van de flyers en zet een tijdspad uit voor het 

wisselen van thema.
�� Stel een actielijst op van alle stappen die nodig zijn om deze activiteit voor te bereiden en uit te 

voeren. Geef voor elk actiepunt aan: Wat? Wie? Wanneer?  
�� Bepaal de beste manier van verspreiding (postvakjes, bij loonstrookjes, toesturen, neerleggen in 

het restaurant en dergelijke). 
�� Vervang de flyers tijdig voor een nieuw thema.

Idee 

Kies een thema van het seizoen, zoals bijvoorbeeld 
‘fris en fruitig’ in het voorjaar of ‘in de weer met je 
weerstand’ in de herfst. 
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Activiteit voor alle medewerkers

Placemat 

Wat ga je doen?
Vervang de standaard placemat in het restaurant voor een ‘Eet je Gezond’ placemat. Op deze placemat 
staan leuke tips, slimme weetjes maar ook een lekker recept. Een voorbeeld van een format voor een 
placemat kun je vinden in Bijlage 13 en op de USB-stick. 

Wat heb je nodig?
�� Creativiteit, voedingskundige ondersteuning voor de inhoud van de placemat (diëtist), 

communicatie en repro.
�� Format voor de placemat in de ‘look & feel’ van het bedrijf.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek af wie deze activiteit coördineert.
�� Maak een schema van thema’s voor de onderwerpen van de placemat en zet een tijdspad uit voor 

het wisselen van placemat.
�� Stel een actielijst op van alle stappen die nodig zijn om deze activiteit voor te bereiden en uit te 

voeren. Geef voor elk actiepunt aan: Wat, Wie, Wanneer.  
�� Vervang de placemat tijdig voor een nieuw thema.

Idee 

Gebruik de placemat niet alleen voor voedingstips, 
maar vul het aan met bijvoorbeeld een beweegtip en 
een andere activiteit in het bedrijf.
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Activiteit voor alle medewerkers

Tafelkaartje - Tip van de dag/week 

Wat ga je doen?
Plaats regelmatig een wisselende voedingstip op een tafelkaartje op de tafels in het restaurant of op 
eventueel een wallscreen door het bedrijf. Zorg dat de tips, leuk, herkenbaar en laagdrempelig zijn. 
Een voorbeeld van een format voor het tafelkaartje kun je vinden in Bijlage 13 en op de USB-stick.

Wat heb je nodig?
�� Creativiteit, voedingskundige ondersteuning voor de inhoud van de tips (diëtist), communicatie, 

repro. Zie voor wat ‘Oneliners’ Bijlage 10.
�� Format voor een tafelkaartje in de ‘look & feel’ van het bedrijf.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek af wie deze activiteit coördineert.
�� Maak een aantal tips en zet een tijdspad uit voor het wisselen van de tips.
�� Stel een actielijst op van alle stappen die nodig zijn om deze activiteit voor te bereiden en uit te 

voeren. Geef voor elk actiepunt aan: Wat? Wie? Wanneer?  
�� Vervang de tips tijdig voor nieuwe tips.

Idee 

Gebruik ook tips van medewerkers als tip van de week. 
Of vraag afdelingen om leuke tips aan te leveren over 
een bepaald onderwerp, zoals de trakteertip van.... of 
de weekendtip van.....
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Activiteit voor alle medewerkers

Artikel bedrijfsblad

Wat ga je doen?
Creëer een vaste ruimte in het bedrijfsblad voor het Voedingsprogramma. Vermeld daarin de komende 
activiteiten. Maar fleur het geheel ook op met leuke voedingstips of een lekker gezond recept.  
In Bijlage 9 vind je recepten van lekkere en gezonde broodjes.

Wat heb je nodig?
�� Creativiteit, voedingskundige ondersteuning voor inhoud (diëtist), communicatie.
�� Format (afdeling communicatie) voor tekstblok binnen de aangegeven ruimte.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek af wie deze activiteit coördineert.
�� Vraag deadlines op (redactie) en maak een schema voor de onderwerpen die geplaatst worden. 
�� Stel een actielijst op van alle stappen die nodig zijn om deze activiteit voor te bereiden en uit te 

voeren. Geef voor elk actiepunt aan: Wat, Wie, Wanneer.  
�� Zoek een schrijver voor een stimulerend artikel.
�� Laat het artikel checken door een voedingskundige (diëtist) op juistheid van de inhoud.

Idee

Maak een vaste rubriek ‘het gezonde nieuws 
van...’. Interview hiervoor een medewerker of een 
ambassadeur die iets vertelt over zijn/haar gezonde 
gewoonte.
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Activiteit voor alle medewerkers

Workshop ‘Het Nieuwe Eten’  

Wat ga je doen?
Mensen zijn gewend om dingen op een bepaalde manier te doen. Zo zijn ze ook gewend op een 
bepaalde manier te eten. Het is niet gemakkelijk om voedingsgewoonten te doorbreken. In deze 
workshop wordt aangehaakt bij het communicatieplatform Het Nieuwe Eten (HNE), zie ook www.
hetnieuweeten.nl.

Het principe van ‘Het Nieuwe Eten’ is het aanpakken van gewoontegedrag door kleine aanpassingen 
te doen. Kleine aanpassingen zijn immers gemakkelijker vol te houden dan grote veranderingen in het 
voedingspatroon. Bovendien de kleine veranderingen kunnen een start zijn voor (uiteindelijk) grotere 
en vooral duurzame veranderingen. Binnen HNE kan de deelnemer een manier van aanpak kiezen die 
bij hem persoonlijk past. Doordat niet alles in één keer hoeft te worden veranderd, is de kans dat de 
werknemer deze verandering volhoudt groter. 

In deze workshop krijgt de deelnemer allereerst uitleg over gezond eten. Vervolgens wordt er een 
persoonlijke verbeterstap bedacht en omschreven. Het is wel heel belangrijk dat deze verbeterstap 
klein, concreet en haalbaar is. De workshopleider helpt om tot een juiste formulering te komen en 
iedereen gaat met een verbeterstap naar huis.

De verbeterstappen worden geformuleerd met als oplossingsrichtingen:
�� meer variëren
�� kleinere porties
�� gezondere producten
�� meer regelmaat
�� minder eten.

Wat heb je nodig?
�� Een diëtist die deze activiteit in eerste instantie begeleidt. De workshop duurt circa 1 uur.
�� De gratis folder ‘Het Nieuwe Eten, Stap voor stap gezonder eten’ van het Voedingscentrum.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek af wie deze activiteit coördineert.
�� Stel een actielijst op van alle stappen die nodig zijn om deze activiteit voor te bereiden en uit te 

voeren (Wat, Wie, Wanneer).
�� Welke werknemer zou deze training willen/kunnen geven?
�� Maak een plan voor het werven van deelnemers.
�� Deze workshop heeft een vervolg nodig om te bespreken wat er met de verbeterstap is gedaan en 

hoe een volgende stap kan worden gemaakt. 

Idee

Gebruik de zelftest van de website Het Nieuwe Eten 
voor het kiezen van een verbeterstap.
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Activiteit voor alle medewerkers

Workshop met eigen thema

Wat ga je doen?
Als werkgroep ervaar je wat er leeft in je bedrijf, maar ook in de omgeving. Het is belangrijk om juist 
daarop in te springen. Gebruik zo’n onderwerp om verder uit te diepen in een workshop. Bijvoorbeeld 
wanneer het warm is in de zomer een workshop over gezond drinken, of juist een workshop over 
gezonde winterkost in de winter. Iets over weerstand in de herfst en over fruit en groente in het 
voorjaar.

Wat heb je nodig?
�� Een voedingskundige (diëtist) die deze activiteit in eerste instantie begeleidt. 

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek af wie deze activiteit coördineert.
�� Bepaal de frequentie van de themaworkshops en kijk wat er leeft (zie idee).
�� Maak een planning samen met de diëtist voor het opzetten en uitvoeren van deze activiteit. 
�� Stel een actielijst op van alle stappen die nodig zijn om deze activiteit voor te bereiden en uit te 

voeren (Wat, Wie, Wanneer).
�� Maak een plan voor het werven van deelnemers.

Idee

Laat de werkgroep ideeën spuien op basis van de 
onderwerpen die leven binnen het bedrijf. Maak een 
lijstje en laat de medewerkers vervolgens stemmen 
welke ideeën worden uitgewerkt.
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Activiteit voor alle medewerkers

Workshop ‘SuperShopper-tour’ 
voor medewerkers en hun partners

Wat ga je doen?
Er wordt natuurlijk niet alleen op het werk gegeten. Het meeste eten en drinken kopen de 
medewerkers zelf in de winkel. Het kan ook zijn dat de partner meestal de boodschappen doet.  
Deze workshop is dan ook bij uitstek geschikt om ook de partners bij uit te nodigen. 
Tijdens deze workshop gaan de medewerkers en eventuele partners namelijk met een diëtist de 
supermarkt in om te leren in de praktijk. 

De SuperShopper-tour bestaat uit drie delen:
1.	 De diëtist gaat met de groep langs de schappen en laat deelnemers producten pakken en bekijken. 

Vervolgens geeft ze plenair uitleg. De diëtist maakt een keuze uit: groente en fruit, bak- en 
braadproducten en broodsmeersels, kaas, zuivel en vleeswaren.

2.	 Vervolgens gaan de deelnemers zelf aan de slag met opdrachtkaarten. Ze gaan aan de slag met 
de onderwerpen: dranken, koek, brood(vervangers), zoet broodbeleg of zoutjes. Ze verzamelen bij 
deze opdracht producten.

3.	 Als laatste worden de opdrachten van deel 2 in de kantine van de supermarkt met elkaar 
nabesproken. 

Aan deze activiteit kunnen circa 10 personen tegelijk deelnemen. Na afloop krijgen de deelnemers van 
de diëtist een certificaat met op de achterkant een samenvatting van alle relevante informatie over 
gezond en slim boodschappen doen.

Wat heb je nodig?
�� Een diëtist die deze activiteit begeleidt. De workshop neemt circa 2 uur in beslag inclusief het heen 

en weer wandelen naar de supermarkt.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek af wie deze activiteit coördineert (Wie, Wat Wanneer).
�� Maak goede afspraken met een supermarkt dichtbij. 
�� Maak een plan om te werven en om de partners erbij te betrekken. 

Idee

Sommige supermarkten vinden het leuk om nog iets 
mee te geven. Is het misschien mogelijk om iedereen 
een verse fruitsoort naar keuze uit te laten kiezen? Dan 
zit je altijd goed.
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Activiteit voor alle medewerkers

Workshop ‘Kook je Gezond’ 

Wat ga je doen?
Gezond eten op je werk is belangrijk, maar niet alleen op je werk. Ook thuis is gezond koken 
belangrijk. In deze kookworkshop leert de medewerker hoe je snel en gemakkelijk een gezonde 
maaltijd kunt maken voor thuis. De gezondheidwaarde van verschillende ingrediënten worden belicht 
en handige kooktechnieken worden aangeleerd.

Wat heb je nodig?
�� Een kok en diëtist die deze activiteit begeleidt. De workshop neemt circa 1,5- 2 uur in beslag na 

werktijd. Deelnemers hebben wel meteen gegeten.
�� Een ruimte waarin gekookt kan worden, inclusief kookgerei.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek af wie deze activiteit coördineert.
�� Maak een planning samen met de kok en diëtist voor het uitvoeren van deze activiteit. 
�� Stel een actielijst op van alle stappen die nodig zijn om deze activiteit voor te bereiden en uit te 

voeren (Wat, Wie, Wanneer).
�� Welke werknemer zou deze training willen/kunnen geven in de toekomst?
�� Maak een plan voor het werven van deelnemers.

Idee

Vraag de deelnemers om hun favoriete recepten mee 
te nemen, dan maakt de diëtist er een gezondere 
variant van. Verzamel de recepten voor een leuk 
bedrijfskookboekje. 
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Activiteit voor medewerkers met een verhoogd risicoprofiel

Workshop ‘Eet je Slank’  

Wat ga je doen?
Voor deelnemers met een te hoog lichaamsgewicht is de workshop ‘Eet je Slank’ een goede stap naar 
bewustwording. 

Onderwerpen die aan bod komen
�� Ben ik werkelijk te zwaar? 
�� Waarom is dat niet gezond? 
�� Hoe komt het? 
�� En vooral wat kan ik er aan doen? 

Dat is de insteek van deze workshop. Een workshop boordevol handige tips en praktische handvatten 
om bewuster met voeding om te gaan. 
Deze workshop is een uitstekende opstap voor het groepsprogramma ‘Smile’, cursus Gezond Gewicht.

Wat heb je nodig?
�� Een diëtist die deze activiteit begeleidt. De workshop neemt circa 1,5 uur in beslag.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek af wie deze activiteit coördineert.
�� Maak een planning samen met de diëtist voor het opzetten en uitvoeren van deze activiteit. 
�� Stel een actielijst op van alle stappen die nodig zijn om deze activiteit voor te bereiden en uit te 

voeren (Wat, Wie, Wanneer).
�� Maak een plan voor het werven van deelnemers.

Idee

Vraag elke deelnemer naar de eerste bijeenkomst één 
‘gezond’ en één ‘ongezond’ product (eten of drinken) 
mee te nemen welke hij/zij zelf gebruikt. Dat levert 
leuke gespreksstof op en het onderwerp voeding gaat 
gelijk meer leven doordat het persoonlijker wordt.
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Activiteit voor medewerkers met een verhoogd risicoprofiel

Workshop ‘Balans de Baas’ 

Wat ga je doen?
De workshop ‘Balans de Baas’ heeft als insteek het in balans houden van voeding, bewegen en 
lichaamsgewicht. De ‘balansdag’ is het uitgangspunt voor deze workshop. Een balansdag is een dagje 
minder eten na een dag dat je teveel hebt gegeten. 

Onderwerpen die aan bod komen
�� Hoe eet je minder maar toch nog voldoende gezonds? 
�� Hoe kun je kiezen voor gezonde traktaties? 
�� Hoe ga om met feestjes en partijen?

Een workshop boordevol handige tips en praktische handvatten om bewuster met voeding om te gaan. 

Wat heb je nodig?
�� Een diëtist die deze activiteit begeleidt. De workshop neemt circa 1 uur in beslag.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek af wie deze activiteit coördineert.
�� Maak een planning samen met de diëtist voor het opzetten en uitvoeren van deze activiteit. 
�� Stel een actielijst op van alle stappen die nodig zijn om deze activiteit voor te bereiden en uit te 

voeren (Wat, Wie, Wanneer).
�� Maak een plan voor het werven van deelnemers.

Idee

Sluit met andere activiteiten (flyer, tafelkaartjes e.d.) 
aan bij dit onderwerp. Een balansdag is voor iedereen 
goed en niet alleen voor mensen met overgewicht.
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Activiteit voor medewerkers met een verhoogd risicoprofiel

‘ Smile’, cursus gezond gewicht 

Wat ga je doen?
Voor deelnemers met een licht tot matig overgewicht is ‘Smile’, de cursus gezond gewicht, een 
uitstekende mogelijkheid om naar een gezonder gewicht te komen. ‘Smile’ is een eenvoudige methode 
om inzicht te krijgen in het eigen eetgedrag en veranderingen aan te brengen met als resultaat 
gewichtsvermindering. 

Aanpak
De deelnemer leert aan de hand van het tellen van smiley’s om tot een beter eetpatroon te komen. 
Het programma start met een individuele intake. De diëtist spreekt samen met de deelnemer het 
maximaal aantal groene en rode smileys per dag af. Het vervolg van het begeleidingstraject zal in 
groepsverband plaatsvinden. 

Deze cursus ‘Smile’ zoekt bij voorkeur aansluiting bij bewegen. 

Wat heb je nodig?
�� Een diëtist die deze activiteit begeleidt. De cursus loopt over 3 maanden. Naast de intake vinden er 

4 à 5 groepsessies plaats. 

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek af wie deze activiteit coördineert.
�� Maak een planning samen met de diëtist voor het opzetten en uitvoeren van deze activiteit. 
�� Stel een actielijst op van alle stappen die nodig zijn om deze activiteit voor te bereiden en uit te 

voeren (Wat, Wie, Wanneer).
�� Maak een plan voor het werven van deelnemers.

Idee

Deze cursus ‘Smile’ zoekt bij voorkeur aansluiting bij 
bewegen. Het gouden duo: eten en bewegen! Bouw een 
competitie element in, dat verhoogt de motivatie.
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Activiteit voor medewerkers met een sterk verhoogd risicoprofiel

Programma ‘Op naar Gezond’ 

Wat ga je doen?
Voor deelnemers met een ernstig overgewicht is een meer individuele benadering noodzakelijk. Het 
programma ‘Op naar Gezond’ gaat uit van één op één gesprekken, in combinatie met groepssessies. 
Naast voedingsbegeleiding is een (individueel) beweegprogramma nodig. 
Ook bij dit programma wordt gebruik gemaakt van de praktische methode uit ‘Smile’, cursus gezond 
gewicht. De deelnemer leert namelijk aan de hand van het tellen van smiley’s om naar een beter 
eetpatroon te komen. 

Aanpak
Het programma start met een individuele intake. De diëtist spreekt samen met de deelnemer het 
maximaal aantal groene en rode smileys per dag af. Het vervolg van het begeleidingstraject het traject 
zal in zowel individueel als in groepsverband plaatsvinden. Individuele ondersteuning door een diëtist 
is een effectieve, maar vanzelfsprekend ook een duurdere activiteit. Er wordt ingezet op langdurige 
gedragsverandering.

Wat heb je nodig?
�� Een diëtist die deze activiteit begeleidt. De cursus loopt over 6 maanden. Naast de intake vinden 

meerdere individuele contactmomenten plaats en een aantal groepsessies.
�� Een beweegdeskundige voor het begeleiden van een beweegprogramma.

Hoe ga je aan de gang?
�� Spreek af wie deze activiteit coördineert.
�� Maak een planning samen met de diëtist voor het opzetten en uitvoeren van deze activiteit. 
�� Stel een actielijst op van alle stappen die nodig zijn om deze activiteit voor te bereiden en uit te 

voeren (Wat, Wie, Wanneer).
�� Maak een plan voor het werven van deelnemers (Bedrijfsarts, PMO en dergelijke).

Idee

Als het moeilijk is om deelnemers over de streep te 
krijgen voor dit programma kan het drempelverlagend 
werken als je eerst een informatiebijeenkomst houdt 
over deze cursus. De diëtist kan dan wat meer uitleg 
geven en laten zien dat het (en zij) niet ‘eng’ is.
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Bijlage 1

Factsheet  
‘Gezonde voeding, een gewichtig onderwerp’

�� Ongeveer de helft van de volwassen Nederlanders overgewicht (inclusief obesitas). 
�� Bij groepen met een zwakkere sociaaleconomische status en bij allochtonen komt overgewicht wel 

twee tot vijfmaal vaker voor.
�� De populatie SW-werknemers behoort tot de groep Nederlanders met een lage sociaaleconomische 

status. Ook zijn er in verhouding veel allochtonen werkzaam in deze sector. 

Gegevens: CBS – POLS (maart 2010)

�� Meer dan 11% van de mannen en zo’n 10% van de vrouwen in Nederland heeft ernstig overgewicht 
(zie tabel).

�� Er zijn 7 miljoen werknemers in Nederland.
�� Ze brengen gemiddeld 60% van hun ‘wakkere’ tijd door op het werk.
�� 16 – 20 % van de werknemers werkt in onregelmatige diensten. Werken in onregelmatige diensten is 

een extra risicofactor voor overgewicht.
�� 10% van de totale jaarlijkse sterfte door hart- en vaatziekten, diabetes en kanker komt door 

ongezonde voeding.
�� 10% van het productieverlies door verzuim komt voor rekening van werknemers met overgewicht.
�� Mensen met overgewicht verzuimen 2x zo vaak als mensen zonder overgewicht.
�� Mensen met overgewicht raken 1,5 tot 2x zo vaak arbeidsongeschikt.
�� Kosten van ziekteverzuim en arbeidsongeschiktheid ten gevolge van overgewicht worden geschat op  

2 miljard euro per jaar.
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Bijlage 2

Factsheet  
‘Waarom voeding binnen een gezondheidsbeleid?’

Op de vraag: “Waarom kies je voor voeding binnen gezondheidsbeleid?” is slechts één antwoord: “Met 
gezonde voeding is winst te behalen”. In onderstaande tabel is duidelijk te zien hoe groot die winst is.  
Voeding is een concreet onderwerp. Het staat dicht bij de mensen en is laagdrempelig; immers iedereen 
eet elke dag. Dat maakt voeding toegankelijk als onderwerp voor gezondheidsbeleid. 

Gezondheidswinst
Onderzoek wijst uit dat in Nederland de consumptie van groente, fruit, voedingsvezel en vis voor 
verbetering vatbaar is. We eten er veel te weinig van. Verzadigd vet en zout eten we nu juist weer teveel. 
Wat dit voor consequenties heeft, is te zien in de tweede kolom. In de laatste twee kolomen staat 
respectievelijk wat de gemiddelde consumptie is en tenslotte de aanbeveling van de Gezondheidsraad.
Als we gezonder gaan eten, kan er dus heel wat verbeteren!

Voedingsfactoren
▼ Bij te weinig 
▲ Bij teveel 

Geassocieerde
ziekten 

Gemiddelde 
consumptie 

Aanbeveling 
Gezondheidsraad 

▼ Groente Coronaire hartziekten, 
longkanker 

120 gram/dag 200 gram/dag 

▼ Fruit Coronaire hartziekten, 
beroerte, kanker van 
long, maag of borst 

100 gram/dag 200 gram/dag 

▼ Voedingsvezels Coronaire hartziekten, 
diabetes type 2 

10 gram/1000 kcal  
(ca. 20 g/dag) 

14 gram/1000 kcal 
(ca. 30-40 g/dag) 

▼ Vis Coronaire hartziekten, 
beroerte 

2- 3 x per maand 1-2 keer per week 

▲ Verzadigd vet  Coronaire hartziekten 14,5 en% < 10 en% 

▲ Zout  Hart- en vaatziekten, 
beroerte 

9 g/dag 6 g/dag 

Bron: Nota Voeding en Gezondheid 2010
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Bijlage 3

Overzicht communicatiemiddelen

�� Loop het overzicht door en vink alle middelen waarvan je bedrijf gebruik kan maken aan. 
�� Vul je het digitaal in laat dan alle niet aanwezige middelen vervallen en vul aan indien gewenst.
�� Nu heb je een lijst van alle mogelijkheden binnen je eigen bedrijf. 
�� Per activiteit kun je de lijst erbij pakken en kiezen voor de meest geschikte middelen. 
�� Jullie afdeling communicatie weet welke overwegingen je bij deze keuze het best kunt maken.

Communicatie √ Opmerkingen

Schriftelijk

Personeelsblad Hoe vaak kom het uit en voor wie?
Vaste rubriek over voeding?

Nieuwsbrief Activiteiten hierin aan te kondigen?
Uitgavefrequentie? Inleverdatum kopij?

Persoonlijke brief aan personeel Te gebruiken voor het aankondigen van écht belangrijke zaken. 

Themaflyers Uitstekend geschikt voor aankondigen activiteiten.

E-mail Gemakkelijk en snel medium. Maar lezen mensen met uitvoerend 
beroep ook hun e-mail? 

Intranet Zie boven.

Informatiebord Zoals prikbord, memobord, wallscreen of digibord.

Artikelen In media als boven.

Introductieboekje nieuwe 
werknemers

Het kan maar meteen duidelijk zijn dat werkgever zich inzet voor 
gezondheid werknemer.

Brochures en folders Van externe organisaties of zelf te maken.

Infobladen Over een specifiek onderwerp kan infoblad worden gemaakt en 
bijvoorbeeld aan eind van een activiteit  worden uitgereikt.

Posters Alleen nuttig als ze echt afgestemd zijn op doelgroep.

Informatiehoek Bijvoorbeeld in kantine een vaste hoek met voedingsinformatie.

Info catering Denk aan goede reclame-uitingen voor gezonde producten en du-
idelijke labeling.

Informele kanalen Onderling kan het zijn dat werknemers communiceren via SMS, 
MSN, Twitter of Facebook of Hyves gebruiken of pingen. Zijn hier 
mogelijkheden?
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Communicatie √ Opmerkingen

Tafelkaartjes en placemats Hierop kunnen gezonde tips staan.

Banners Geschikt voor diverse doeleinden.

Labels voor producten Voor gezonde producten.

Mondeling

Afdelings-/teamoverleg

Vergaderingen

Voorlichtingsbijeenkomsten

Workshops

Personeelsbijeenkomsten

Infolunches

Presentaties

Trainingssessies

Informele kanalen

Audiovisuele middelen

Video/film

PowerPointPresentatie

Screensaver

DVD/CD/USB-Stick

Overige (vul aan)
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Bijlage 4

Vragenlijst nulmeting/ behoefte onderzoek 

Beste collega,

Gezond eten is belangrijk voor onze gezondheid. Door gezond te eten voel je je fit en kun je goed 
presteren. Gezond eten verlaagt ook het risico op het krijgen van chronische ziekten zoals hart- en 
vaatziekten, suikerziekte en zelfs op sommige vormen van kanker.

Wij, als <naam bedrijf>, willen graag meer inzicht krijgen in wat wij op het gebied van gezonde voeding 
voor onze mensen kunnen betekenen. Daarom willen we je wat vragen voorleggen om er achter te 
komen wat jouw wensen en ideeën zijn over gezonde voeding.

Omcirkel het antwoord (ja, soms of nee) onder de smiley. Er zijn geen goede of foute antwoorden. 
Elk eerlijk antwoord is een goed antwoord. Het invullen van de vragenlijst is strikt persoonlijk en de 
uitkomsten worden anoniem verwerkt. 

Alvast vriendelijk bedankt voor je medewerking namens de werkgroep. 
<naam werkgroep> 
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Vragenlijst

1.	 Vind je gezond eten belangrijk?  
 

Gezond eten is gevarieerd eten. Met gezonde vetten en volop groente, fruit en brood. En natuurlijk: 
niet te veel! 

2.	 Hoe gezond eet jij? 
Ik geef mezelf een: ......... (cijfer van 1-10) 
 

3.	 Ik eet elke dag 2 stuks fruit 

4.	 Ik eet elke dag wel minstens 4 opscheplepels groente 
 

5.	 Ik eet (bijna) altijd bruin- of volkorenbrood 
 

 
6.	 Ik eet 2 x per week een visje 

 

7.	 Vind je dat je gezond kunt eten op je werk? 
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8.	 Wil je dat < naam bedrijf> je helpt bij het gezonder eten? 
 

9.	 Hoe is je gewicht?  Ben je te zwaar? 
 

10.	 Wil je dat < naam bedrijf> je helpt bij een gezonder gewicht? 
 

11.	 Mogelijk gaan wij programma’s rondom voeding aanbieden, wat zou jij leuk vinden?    
 
<activiteit>  

 
<activiteit>  

 
<activiteit>  

 

In ben geboren in 19 …… (vul aan)

Ik ben een man/vrouw (omcirkel wat van toepassing is)

Je kunt de vragenlijst inleveren bij < naam >, voor < datum>.

Bedankt voor het invullen van de vragenlijst!



57Bijlagen

Bijlage 5

Screeninglijst catering lunch*

Productgroep Voorbeelden van producten met  Minimumeisen

Brood** 
Broodvervangers

Volkoren-, bruin- of meergranen:
�� losse boterham
�� puntje
�� bolletje
�� pistolet
�� bagel
�� stokbrood
�� pita-broodje
�� wrap

Overig:
�� Muesliboterham of -broodjes
�� (Volkoren) krentenboterham of -bol
�� Roggebrood
�� Volkoren- of lichtgewicht knäckebröd.

Minimaal 75 % broodsoorten
met 

Vetproducten Voor op brood:
Halvarine of margarine in kuipje.

Voor bakken, braden en frituren:
Olie, vloeibare bak- en braadvet of –margarine, 
vloeibaar frituurvet.

Op brood:
Minimaal 50% met 

Voor bakken, braden en 
frituren:
Alleen maar  vet

Vleeswaren** Gegrilde achterham
Beenham
Fricandeau
Rosbief
Casselerrib
Kipfilet
Kiprollade
Kalkoenfilet
Kalkoenrollade
Filet Americain
Magere Smeerpaté.

Minimaal 50% met 

Kaas** 10+, 20+ En 30+ Kaas
Magere Smeerkaas
Roomkaas,
Light Zuivelspread
Light Cottage Cheese/Hüttenkäse
Mozzarella
Zachte Geitenkaas.

Minimaal 25% met 
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Productgroep Voorbeelden van producten met  Minimumeisen

Vis Gerookte vis 	 (zoals zalm en forelfilet)
Gestoomde vis 	(zoals gestoomde makreel)
Vis uit blik 	 (zoals sardientjes en tonijn)
Verse vis 	 (zoals verse haring of kabeljauw)
Diepvriesvis 	 (zoals pangasius of tilapia)
Alle andere niet gepaneerde vis.

Minimaal 2x per week vis op het 
menu als broodbeleg én bij de 
warme lunch.

Eieren Gekookt ei
Omelet / spiegelei / roerei (gebakken in vloeibaar 
vet zonder spek of andere vette vleeswaren/kaas).

Mag wel, hoeft niet.

Overige beleg** Jam (gewoon, Halva, Light of zonder suiker)
Appelstroop
Marmelade
Honing
Appelstroop,
Gestampte Muisjes
Vruchtenhagel
Groentenspread (zoals Sandwichspread)
Hummus
Tapenade
Kant & Klare Salades (zoals sellerie-, kool-, zalm-, 
krab-, tonijn- of kipsalade).

Zorg dat er naast hartig beleg 
minimaal 3 soorten broodbeleg 
uit deze categorie verkrijgbaar 
zijn.

Melkproducten Halfvolle melk
Magere melk
Karnemelk
Optimel yoghurtdrink
Vifit yoghurtdrink met gezondere keuzelogo
Yomild drink
Milk & fruit light
Fristi GST
Breaker light
Chocolademelk light.

Minimaal 75% melkproducten 
met 

Desserts Optimel of Vitalinea vruchtenyoghurt
Optimel of Vitalinea kwark of -vla
Magere yoghurt of -kwark (met vers fruit).

Minimaal 50% met 

Fruit Alle soorten vers fruit
Verse fruitsalade zonder toevoegingen
Vruchten uit blik op sap of water.

Minimaal 2 soorten vers fruit per 
dag. Varieer volop.

Rauwkost Alle soorten rauwkost/groenten zonder 
dressing of met   dressing.

Minimaal 1 soort rauwkost per 
dag. Varieer volop.
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Productgroep Voorbeelden van producten met  Minimumeisen

Dressings Sladressing op waterbasis, sladressing met weinig 
vet (per soort laten checken*).

Zie boven.

Dranken Kraan-, mineraal- of bronwater
Thee
Koffie
Sinaasappel- of grapefruitsap met vruchtvlees
Tomatensap of ander groentensap zonder zout 
Fruit/water dranken (als Roosvicee 50/50)
Smoothies gemaakt van fruit +   zuivel/sap***
Light frisdrank (als cola light en ijsthee light)
Light fruitdranken (als DubbelFrisss light of 
–Aquafruit)
Sommige sportdranken (per soort laten 
checken*).

Minimaal 50% van de dranken 
bestaat uit dranken met
een 

Soepen*** Bouillon
Heldere soep
Lichtgebonden soep
Maaltijdsoep (per soort laten checken*).

Minimaal 50% van de soepen is 
 en bevat wat verse of diep-

vriesgroente als vulling.

(Warme) 
snacks***

Bruin of volkoren broodje met magere knakworst
Pannenkoek van volkorenmeel gebakken in olie
Wraps/warme broodjes/tosti’s met  ingrediën-
ten.

Minimaal 50 % van de snacks 
heeft 

*
Een externe voedingskundige (diëtist) kan alle producten uit het assortiment nader checken.
Wellicht zijn er nog meer producten die een groene smiley mogen dragen. Ze kan ook de warme 
maaltijden, belegde broodjes, sauzen, recepturen enzovoorts met de cateraar doornemen. Hierbij 
worden de criteria uit de Richtlijnen Voedselkeuze 2011 gebruikt, te zien via www.voedingscentrum.nl, 
bij Professionals en dan Industrie.

** 
De genoemde belegsoorten zijn geschikt om te gebruiken in de juiste hoeveelheid, dit is max. 20 gram 
per boterham, wat bij kaas en vleeswaar meestal neerkomt op 1 plak. Voor gezonde broodjes zie 
Bijlagen 8 en 9.

*** 
Zie voor voorbeelden van smoothies, soepen, broodjes en warme snacks die groene smiley mogen 
dragen www.degezondeschoolkantine.nl. Kijk bij kantinebeheerders en recepten. 
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Bijlage 6

Screeninglijst automaten*

Productgroep Voorbeelden van producten met  Minimumeisen

Dranken Kraan-, mineraal- of bronwater
Thee
Koffie
Sinaasappel- of grapefruitsap met vruchtvlees
Tomatensap of ander groentesap zonder zout
Fruit/water dranken (als Roosvicee 50/50)
Smoothies gemaakt van fruit +  zuivel/sap***
Light frisdrank (als Cola light en IJsthee light)
Light fruitdranken (als DubbelFrisss light of 
–Aquafruit)
Sommige sportdranken (per soort laten checken*)
Zuiveldranken***.

Minimaal 50% van de dranken 
bestaat uit dranken met 
een 

Verpakte 
K&Kl hartige 
snacks****

Zakjes verse snackgroenten
Lays Potato Heads, klein zakje
Wacko Waves, zakje groentenchips, (Yuno)
Nibb It, klein zakje
Dry Roasted pinda’s, klein zakje **   
Evergreen hartig, pakje ** 
Pepsilstokjes, klein zakje **
Wokkels, klein zakje **.

Minimaal 50% van hartige 
verpakte snacks  heeft 
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Productgroep Voorbeelden van producten met  Minimumeisen

Verpakte K&Kl
Zoete snacks***

Stuks fruit
Zakjes vers fruit (diverse leveranciers)
Ontbijtkoek Peijnenburg Hapklaar zonder suiker
Mueslirepen (Special K, Ravensberger, Zonnatura)
Sultana Fruitbiscuits
Fruitkick Extra
Special K-mini breaks, zakje mini graankoekjes
Frispy, krokante fruitsnack
Zoete popcorn, Jimmy’s
Waterijs
Fisherman’s friend, no added sugar
Suikervrije kauwgom
Smint Dental Candy
Läkerol, suikervrij snoep
Ricola, suikervrij snoep
FreakyFruits snoep, Yuno
Mini-zakjes Katja Beestenfeest
Milky Way
Koeken, pakje**: Sultana Fruitbreek/Lu Time 
Out/ Liga Fruitkick/Evergreen (Crunchy)/
Sultana YoFruit.

Minimaal 50% van zoete snacks 
heeft 

* 
Een externe voedingskundige (diëtist) kan alle producten uit het assortiment nader checken.

** 
Deze producten voldoen nèt niet aan criteria voor middenwegproducten van de Richtlijnen Voedselkeuze 
van het Voedingscentrum, maar zijn toegevoegd om de keuze iets te verruimen. Wil je zelf de criteria 
zien, kijk dan op www.voedingscentrum.nl onder professionals en dan Industrie.

*** 
Zie voor geschikte soorten zuivel/sap Bijlage 5, sommige soorten zijn ongekoeld lang houdbaar en 
geschikt. Is er sprake van een gekoelde automaat dan zijn de mogelijkheden natuurlijk veel ruimer. Ook 
verse broodjes kunnen dan in de automaat worden verkocht.
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Bijlage 7

Tussentijdse evaluatie 

Plan van aanpak
�� Welke activiteiten uit het plan van aanpak zijn uiteindelijk uitgevoerd?
�� Welke zijn niet uitgevoerd? Omschrijf de reden waarom dit niet is uitgevoerd.
�� Zijn de activiteiten uitgevoerd zoals bedacht?
�� Wat zijn de positieve en negatieve aandachtspunten?

Bereik
�� Hoeveel heb je (globaal) kunnen bereiken met de uitgevoerde activiteiten?
�� Sluit dit aan bij de verwachting?
�� Zo niet, kun je mogelijke verbeterpunten aangeven?

Medewerkers
�� Wat is de reactie van de meerderheid van de werknemers?
�� Leeft het Voedingsprogramma binnen de wandelgangen van het bedrijf?
�� Zijn er uitgesproken positieve of negatieve ervaringen?

Werkgroep
�� Hoe was de samenwerking binnen de werkgroep?
�� Was de tijdinvestering zoals van te voren gepland?
�� Blijf je binnen het beschikbare budget?
�� Was er voldoende steun vanuit de organisatie (o.a. management)?
�� Is de samenwerking in de werkgroep naar wens verlopen?
�� Wat is je rapportcijfer voor het Voedingsprogramma tot nu toe?

Aandachtspunten
�� Omschrijf de aandachtspunten/verbeterpunten waar je rekening mee moet houden voor het vervolg 

van het Voedingsprogramma.
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Bijlage 8

Broodje Gezond

Een broodje met ham, kaas, ei en tomaat kennen we als broodje gezond. Maar is zo’n broodje echt 
gezond? Om een broodje onder de noemer ‘gezond’ te laten vallen moet het aan een aantal criteria (van 
het Voedingscentrum) voldoen. 

Belegde broodjes beoordeel je aan de hand van de ingrediënten waarmee het broodje wordt gemaakt 
zoals het broodje, de margarine en het soort beleg. Maar ook de hoeveelheid beleg is belangrijk. En bij 
elk gezond broodje hoort natuurlijk groente!

Stap 1: brood
Voor een gezond broodje begin je altijd met een volkoren- of bruinbrood zoals bruine boterhammen, een 
volkoren pistoletje of een Walkornbroodje.

Stap 2: smeren
Besmeer het broodje met halvarine.

Stap 3: beleg
Kies voor beleg met   (zie Bijlage 5).

Stap 4: hoeveelheid beleg
Gebruik niet meer dan 2 plakjes beleg (ca. 40 gram) per broodje of 2 boterhammen. 

Stap 5: groente/fruit
Wat groente of fruit bij of op je broodje maakt het nóg gezonder.

Stap 6: groene smiley?
Voldoet het broodje aan alle stappen, dan verdient het broodje een  !
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Bijlage 9

Suggesties voor gezonde broodjes

Koude broodjes*

Appel-sandwich 2 volkoren boterhammen met appelstroop en appelschijfjes; schuin 
doorsnijden.

Broodje aardbei Bruin broodje ruim beleggen met verse aardbeien; evt. beetje honing 
smeren.

Pindabaan-sandwich Volkoren boterham, pindakaas, repen gesneden banaan, geraspte kokos, 
tweede boterham erop, schuin doorsnijden.

Broodje oude kaas Waldkornbol met dunne laag vijgenjam, oude minder vette kaas en wat 
walnoten. 

Pitabroodje avocado Geroosterd pitabroodje met hummus, plakjes avocado en wat peper.

Ei-tuinkers sandwich 2 volkoren boterhammen beleggen met plakjes gekookt ei, plakjes tomaat en 
bestrooien met tuinkers.

Clubsandwich zalm 3 geroosterde volkoren boterhammen met het volgende beleg:
1e boterham: gerookte zalm en rucola.
2e boterham: bieslookroomkaas light en reepjes geroosterde paprika en 
alfalfa.
Leg boterham 2 met het beleg naar boven op boterham 1.
Leg de 3e boterham er bovenop.
Steek er 2 satéprikkers in en snijd de clubsandwich schuin door.

Roggeharing Snijd verse haringen en gekookte bietjes fijn. Meng het met wat laag 
vet mayonaise of combinatie van mayo/yoghurt en bieslook. Beleg hier 
roggebroodjes mee.

Broodje hummus Bruin- of volkorenbrood met hummus, sla en reepjes paprika.

Broodje selderij en kip Bruin of volkorenbroodje met dun gesneden bleekselderij en appel en 
gerookte kipfilet, beetje slasaus.

Indisch broodje 
makreel

Bruin of volkorenbroodje met atjar tjampoer en stukjes gestoomde makreel.

Broodje zuurkool Bruin of volkorenbroodje met zuurkool, schijfjes appel en pastrami.

Broodje groente Bruin of volkorenbroodje met slasaus, sla, worteljulienne, radijs en beetje 
verbrokkelde geitenkaas.

Kruidenbroodje Bruin of volkorenbroodje met light roomkaas, tuinkers, radijs en bieslook.

* Alle broodjes smeren met halvarine. 
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Suggesties voor gezonde broodjes (vervolg)

Warme broodjes

Broodje warme makreel Volkoren broodje met makreel (eventueel uit blik) gebakken met bosuitjes, 
selderij, peper en tomatenpuree.

Broodje knakworst Bruin broodje met magere knakworst en gebakken uiringen.

Pita (geiten)kaas Volkoren pitabroodje met minder vette kaas en plakjes tomaat in tosti-
ijzer/grill.

Panini Orange Volkoren panini met een light roomkaas, sinaasappelmarmelade en partjes 
sinaasappel.

Turks ovenbrood Bruin Turks brood overlangs doorsnijden, beleggen met tonijn uit blik, 
plakjes courgette, reepjes paprika en geraspte kaas, in oven (200 °C) 
warmen en kaas laten smelten.

Broodje falafel met groente Bruin of volkorenbroodje met spitskool met stukjes sinaasappel roerbakken 
+ falafelballetjes.

Broodje met sardientjes Bruin of volkorenbroodje met uienringen met reepjes paprika zacht bakken 
met stukjes sardientjes uit blik.

Tosti Italia Tosti van volkoren brood met mozzarella, plakjes tomaat en verse 
basilicumblaadjes.

Voor nog meer ideeën voor koude en warme broodjes zie: 
�� www.degezondeschoolkantine.nl, kies voor beheerder en recepten. Zie daar ook de ‘broodjeswijzer’ 

voor échte ‘broodjes gezond’
�� www.voedingscentrum.nl, kies ‘recepten’, type bij zoeken ‘brood’ voor een nieuwe wereld aan 

gezonde mogelijkheden.
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Bijlage 10

Oneliners voor op tafel! 

1.	 Gewichtig!
Weer een kilootje erbij? 
Elke dag een koekje minder, dan ben je na een jaar 2,5 kilo lichter. 

2.	 Pfftttt…….. 
Om een saucijzenbroodje weg te werken is een stevige wandeling van ruim een uur nodig.  

3.	 Dat helpt!
Trillerig halverwege de ochtend? Ongeconcentreerd of humeurig? Drink eens wat minder koffie en 
eet een boterham tussendoor, dat helpt!  

4.	 Gaan met die banaan
Bananen dikmakers? Welnee! Ze leveren allerlei nuttige voedingsstoffen. Bovendien leveren ze 
genoeg energie om de middag door te komen. 

5.	 Kopzorgen
Van te weinig drinken kun je hoofdpijn krijgen. Je hebt minimaal anderhalve liter vocht nodig.  
Dit hoeft niet per se water te zijn, alles telt mee! 

6.	 Jammer!
Drie biertjes na het sporten? Dan is het half uurtje op de loopband voor niets geweest! 

7.	 Oeps….vergeten!
Een gevulde koek bij de koffie gehad? Dat is dan 6000 stappen extra lopen vandaag. 

8.	 Wat er niet aankomt…….
……hoeft er ook niet af! Neem daarom geregeld een balansdag. Een dagje minder na een dagje 
meer. Daarmee voorkom je gewichtstoename. 

9.	 Chocolade tegen een slecht humeur?
Laat de chocolade maar staan en ga lekker hardlopen. Juist door hardlopen worden er stofjes in 
je lichaam aangemaakt waar je blijer van wordt. En….veel beter voor je lijn! 

10.	 Dubbel en dwars gebakken!
Hoe bruiner het brood hoe beter? Nee hoor! Ook lichter bruin brood is rijk aan vezels en 
vitamines. Het is meer een kwestie van smaak.



67Bijlagen

Bijlage 11

Handig om te weten! 

Er is heel veel bestaand materiaal beschikbaar, waar je gebruik van kunt maken. Natuurlijk verandert er 
regelmatig iets, dus blijf dit in de gaten houden. In de tabel staat de status per juni 2011.

Organisatie Geschikte materialen voor SW-bedrijven

Voedingscentrum 

www.voedingscentrum.nl  
Bij vragen over voeding: 070-3068888 
(9-17 uur) of info@voedingscentrum.nl 
Bestelllingen via de webshop op de site. 

Gratis materialen: 
�� Schijf van Vijf-folder  
�� Het Nieuwe Eten-folder
�� Balansdagwijzer  
�� Snackwijzer (alleen te downloaden) 
�� Folders met als onderwerpen zout of vezel of zout 

(alleen te downloaden)

Hartstichting 

www.hartstichting.nl  
Informatielijn: 0900-3000300 (9-13 uur) 
Bestelllingen via de webshop op de site. 

Gratis materialen: 
�� Koken naar Hartelust-brochure 
�� Zoutwijzer-uitklapfolder 
�� Eten naar hartenlust-brochure 
�� Eten naar hartenlust-folder 
�� Kritisch kiezen en kopen-brochure 
�� Caloriewegwijzer-draaischijf 

Voorlichtingsbureau Brood 

www.brood.net  
Contact: 0317-471222/ brood@nbc.nl 
Bestelllingen via ‘bestellen’ op de site.  

Gratis folder: 
�� Vragen over brood  

Leuke posters (50x70), alleen verzendkosten: 
�� Sven Kramer 
�� Broodjes er weer lekker tegenaan 
�� Daltonposter 
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Organisatie Geschikte materialen voor SW-bedrijven

GroentenFruit Bureau 

www.groentenfruitbureau.nl  
Contact: 079-3470808/
info@groentenfruitbureau.nl 
Bestelllingen via ‘promotiemateriaal’ op
de site.  

Gratis materialen: 
�� Vlaggenlijnen 
�� Diverse folders 
�� Posters (10 soorten) met mooie afbeeldingen van 

groenten/fruit en aansprekende teksten zoals: 
Wel eens een banaan met overgewicht gezien? 
Wel eens een prei met een buikje gezien? 
Wel eens een sperzieboon met een te strak pak 
gezien?

Nederlands Visbureau 

www.visbureau.nl  
Contact: 070-3369655/ info@visbureau.nl 
Download bestelformulier op site.  

Gratis materiaal:
�� Funcards

Materialen tegen geringe vergoeding: 
�� Vis en gezondheid-folder  
�� Lunch vis-receptenfolder 
�� Ballonnen ‘2x per week’ 
�� Verpakkingssticker ‘2x per week’ 
�� Haringposters, diverse soorten 
�� Spandoek ‘Van vis krijg je nooit genoeg’ 

Nederlandse Zuivel Organisatie 

www.zuivelonline.nl (consument) 
www.zuivelengezondheid.nl (professional)  
Contact: 079-3430330 
Bestellen meerdere stuks via bovenstaand 
nummer. 

Gratis folders: 
�� Gezond gewicht 
�� Gezond blijven (voor 50+ers)

Voorlichtingsbureau margarine, vetten
en oliën 

www.voorlichtingmvo.nl  
Contact: 070-3908634/
info@voorlichtingmvo.nl  
Bestelllingen via ‘bestellen’ op de site. 

Gratis materialen: 
�� Draaischijf Kies Gezond Vet 
�� Infowijzer Margarine en Halvarine-folder 
�� Infowijzer Bakken en Braden-folder 
�� Infowijzer Oliën-folder
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Organisatie Geschikte materialen voor SW-bedrijven

Wereld Kanker Onderzoeksfonds 
www.wcrf-nl.org  
Contact via: 020-3449595/
informatie@wcrf.org 
Bestelllingen via de webshop op de site.   

Betaalde materialen (wel gratis te downloaden):  
�� Calorierijke voeding 
�� Zout 
�� Geniet van groenten 
�� Geniet van fruit 
�� Geniet van vis 
�� Gezond snacken 
�� Voedingsetiketten nader uitgelegd
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Bijlage 12

Vraag en antwoord Voedingsprogramma ‘Eet je gezond’

Ons bedrijf wil aan de slag. Wat kost het mijn bedrijf om zo’n Voedingsprogramma 
uit te laten voeren?

Hier is geen eensluidend antwoord op te geven. Je kunt het namelijk heel klein houden, maar ook heel 
uitgebreid en gedegen aanpakken. Eigenlijk moet je eerst kijken wat je als organisatie wilt. Vervolgens 
kun je voor de activiteiten waarbij een voedingskundige (diëtist) nodig is een offerte opvragen (zie 
Colofon achterop voor contactgegevens).

Voor een indicatie van prijzen:
�� Een workshop rond de € 425,- (Bedrijven die Present (Zilveren kruis Achmea) hebben krijgen 50% 

vergoeding).
�� Het doorlichten van het voedingsaanbod inclusief de advisering inzake verbeterpunten tussen de 

€ 400 en € 800 afhankelijk van de uitgebreidheid van het assortiment in het bedrijfsrestaurant. 
(Bedrijven die Present (Zilveren kruis Achmea) hebben krijgen € 400 vergoeding)

�� Alle andere onderdelen worden op basis van plan van aanpak geoffreerd. De kosten voor een diëtist 
zijn circa € 100,- per uur. 

�� Als een bedrijf een combinatie van activiteiten afneemt, worden de prijzen in verhouding lager. 
Hiervoor wordt een offerte op maat gemaakt.

We hebben een beperkt budget. Wat kunnen we het beste doen?

Je kunt het als volgt aanpakken:
�� Formeer een werkgroep.
�� Laat alle werkgroepleden de werkmap aandachtig voorlezen.
�� Brainstorm over de manier hoe jullie het aan zouden willen pakken.
�� Neem nu éénmalig een deskundige in de arm om met jullie mee te denken over het maken van de 

juiste keuzes binnen het beperkte budget.
�� Ga nu daadwerkelijk aan de slag conform de stappen uit de werkmap.

We kunnen pas volgend jaar budget vrijmaken, maar willen dit jaar toch al wat 
doen. Maar wat?

�� Met name op het gebied van het voedingsaanbod is al heel wat te doen. Lees hierover in Hoofdstuk 3. 
Activiteiten. In Bijlagen 5 en 6 staan overzichten van gezonde keuzes voor het bedrijfsrestaurant en 
de automaat. Voer alvast wijzigingen door in de goede richting.

�� Labelen is alleen gewenst indien het bedrijf in staat is de boodschap achter de labeling goed over te 
brengen. Is dat niet het geval, wacht er dan mee tot er geld beschikbaar is om dit goed te doen.

�� Met de formats van placemat, posters, tafelkaartjes en flyers kan een beetje creatieve afdeling 
communicatie al veel doen (zie Bijlage 13 en materialen op de USB-stick). Via www.istockphoto.com 
kunnen al vanaf € 0,75 per foto de prachtigste afbeeldingen worden aangeschaft. Op de diverse sites 
genoemd in Bijlage 11 is goede informatie over voeding te vinden.
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�� Diverse organisaties hebben gratis materialen over voeding. Zie Bijlage 11 om te zien wat je waar 
kunt bestellen. Creëer vast een plekje in het bedrijf waar je folders neerlegt en hang op diverse 
plekken posters op.

We voelen weerstand in ons bedrijf tegen dit programma. Werknemers willen niet 
dat het bedrijf zich bemoeit met hun voeding.

Veel Nederlanders denken dat ze best gezond eten en dat het de buurman is die ongezond eet. Dit deel 
voelt zich niet aangesproken door dit soort programma’s uit onwetendheid. Voor dit deel van de mensen 
is het zinvol om ze eens uit te dagen hun eetgedrag te vergelijken met de aanbeveling door bijvoorbeeld 
een eettest te maken en de verspreiden. 

Een ander deel van de werknemers eet gewoon heel ongezond en zegt: “Ik leef toch maar één keer”. 
Los van het feit of dat laatste wel waar is, beseffen ze hierbij niet dat ze door ongezond eten niet alleen 
eerder doodgaan maar ook een aanmerkelijke periode van hun leven in sterk verminderde kwaliteit van 
leven hebben. Een leven met de complicaties van diabetes of sterk verminderde conditie door hart- en 
vaatziekten is een stuk minder leuk. De gegevens uit de factsheets in Bijlage 1 en 2 kunnen wellicht hun 
ogen openen.

In de wandelgangen horen we vaak dat werknemers ‘gezond’ associëren met ‘niet 
lekker’. Wat kunnen we hiermee?

Dit is een gemakkelijke. Er zijn zoveel producten van nature al lekker (fruit, groente) en er zijn zoveel 
lekkere broodjes en andere lunchgerechten te maken met goed brood, vis, magere vleeswaren/kaas 
enzovoorts, dat een proeverij dit probleem snel oplost. Dit zijn echt vooroordelen die weg te nemen zijn 
door proeven. Als producten gratis beschikbaar worden gesteld, zijn de meeste werknemers wel bereid 
om te proeven en dan is bovenstaande foute associatie snel verholpen.
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Bijlage 13

Materialen op de USB-stick

Instructie

Werkmap
Deze Werkmap van het Voedingsprogramma ‘Eet je Gezond!’ kan dubbelzijdig in kleur worden geprint. 
Een aantal onderdelen van de Werkmap staat als Word-bestand en/of als afbeelding (jpg) op de  
USB-stick.

Bijlage 3: Overzicht Communicatiemiddelen
Op de USB-stick is dit een Word-bestand. In de tabel kun je de onderdelen afvinken en kun je eigen 
communicatiemiddelen toevoegen.

Bijlage 4: Vragenlijst Nulmeting
Op de USB-stick is dit een Word-bestand. In de gedeelten tussen <  > moet eigen tekst worden ingevuld.

Placemat
De placemat is beschikbaar als:

�� Afbeelding (jpg) in vier kleuren: oranje, magenta, blauw en rood. De bestanden kunnen worden 
gebruikt als de opmaak in eigen beheer wordt verzorgd. Op de witte vlakken kunnen tekst en 
afbeeldingen worden geplaatst.

�� Word-bestand in vier kleuren: oranje, magenta, blauw en rood. Op de witte vlakken zijn al 
tekstvakken geplaatst. Als je klikt in het tekstvak kun je tekst gaan typen en kun je afbeeldingen 
invoegen. Het lettertype en de tekengrootte kunnen zelf worden bepaald.

Poster
De poster is beschikbaar als:

�� Afbeelding (jpg) in vier kleuren: oranje, magenta, blauw en rood. De bestanden kunnen kan worden 
gebruikt als de opmaak in eigen beheer wordt verzorgd. Op de witte vlakken kunnen tekst en 
afbeeldingen worden geplaatst.

�� Word-bestand in A3- en A4-formaat in vier kleuren: oranje, magenta, blauw en rood. Op het witte 
vlak is al een tekstvak geplaatst. Als je klikt in het tekstvak kun je tekst gaan typen en kun je 
afbeeldingen invoegen. Het lettertype en de tekengrootte kunnen zelf worden bepaald.

Tafelkaartjes
De tafelkaartjes kunnen (bijvoorbeeld) worden gebruikt voor de ‘oneliners’ van Bijlage 10.
De kaartjes zijn beschikbaar als:

�� Afbeelding (jpg) in vier kleuren: oranje, magenta, blauw en rood. De bestanden kunnen worden 
gebruikt als de opmaak in eigen beheer wordt verzorgd. Op de witte vlakken kunnen tekst en 
afbeeldingen worden geplaatst.

�� Word-bestand in A4-formaat in vier kleuren: oranje, magenta, blauw en rood. Het kaartje staat 
4x afgebeeld op de bladzijde en kan tot een smal kaartje worden gesneden. Op het witte vlak is al 
een tekstvak geplaatst. Als je klikt in het tekstvak kun je tekst gaan typen en kun je afbeeldingen 
invoegen. Het lettertype en de tekengrootte kunnen zelf worden bepaald.
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Flyer
De flyer is beschikbaar als:

�� Afbeelding (jpg) in vier kleuren: oranje, magenta, blauw en rood. De bestanden kunnen worden 
gebruikt als de opmaak in eigen beheer wordt verzorgd. Op de witte vlakken kunnen tekst en 
afbeeldingen worden geplaatst. Er staat twee afbeeldingen op de USB-stick: één met het ‘Eet je 
Gezond!’-logo (voor de voorkant van de flyer) en één zonder logo en met twee vakken (eventueel 
voor de achterkant van de flyer).

�� Twee Word-bestanden (voor- en achterkant van de flyer) in A4-formaat in vier kleuren: oranje, 
magenta, blauw en rood. De flyer staat 2x afgebeeld op de bladzijde en kan tot A5-formaat worden 
gesneden. Dit geldt voor zowel de voor- als de achterkant. Als je klikt in het tekstvak kun je tekst 
gaan typen en kun je afbeeldingen invoegen. Het lettertype en de tekengrootte kunnen zelf worden 
bepaald. 

Labeling
De logo’s met het groene appeltje kunnen worden gebruikt voor het maken van labelingsmateriaal als 
stickers, kaartjes en vlaggetjes.  
Er zijn vier logo’s beschikbaar als afbeelding (jpg):

�� Appeltje ‘Eet je Gezond!’ zonder tekst
�� Appeltje ‘Eet je Gezond!’ met handje zonder tekst
�� Appeltje ‘Eet je Gezond!’ met tekst onder de afbeelding
�� Appeltje ‘Eet je Gezond!’ met tekst naast de afbeelding.
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Placemat
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Poster
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Tafelkaartje
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Flyer

Voorkant					              Achterkant
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Labeling

Om de gezonde keuze in het bedrijfsrestaurant in één oogopslag te herkennen, kan gebruik worden 
gemaakt van het logo met het groene appeltje. Dit logo kan worden verwerkt op stickers, kaartjes of 
bijvoorbeeld vlaggetjes. 
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Colofon

Realisatie Zilveren Kruis Achmea

Projectleiding Paul Lucardie, Arie van Dijk (SBCM)

Programma ontwikkeling Elly Kaldenberg, Joke Knoppert (SanAvis)

Tekst Elly Kaldenberg, Joke Knoppert (SanAvis)

Grafisch ontwerp Miranda Thoonen

Vormgeving Henny van Ofwegen

Klankbordgroep Frank Swart (Concern voor Werk), Ed Westerhout (Haeghe groep)

Opdrachtgever SBCM

Met dank aan: Liesbeth Seuters, Erik van der Ploeg, Gerrit Mulder (Zilveren Kruis Achmea)

Contactgegevens 

Voedingsprogramma
SanAvis, visie op voeding
Elly Kaldenberg, diëtist/voedingskundige
e.kaldenberg@sanavis.nl
Tel: 0183-648114 / 06-51880837

SBCM A&O-fonds sociale werkvoorziening
Lange Voorhout 13
2514 EA Den Haag
Tel: 070-376 58 47
info.sbcm@caop.nl    

Betrokken SW-bedrijven

Haeghe Groep 
Ed Westerhout
Kerketuinenweg 24
2544 CW  Den Haag
Tel: 070-353 33 33            

Concern voor Werk N.V. 
Frank Swart
Produktieweg 5
8304 AV  Emmeloord
Tel: 0527-25 63 00

       

Colofon
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