
Checklist   Jouw bioritme  
in de nachtdienst  
Zo gebruik je je natuurlijke bioritme 
voor meer energie en minder klachten:

 Pas je eetmomenten aan 
Ochtendmens: Eet een warme maaltijd 
vóór je dienst. Vermijd zware voeding diep 
in de nacht. Eet na je dienst een voedzaam 
ontbijt. 
Avondmens: Je kunt later op de avond nog 
een kleine maaltijd nemen. Neem daarna 
geen zware voeding meer. Eet ná je dienst 
een voedzaam ontbijt.

 Plan slaap slim
Ochtendmens: Probeer vóór je 
dienst alvast een paar uur te slapen 
(‘voorslapen’).
Avondmens: Zorg voor een rustige 
afsluiting na de dienst om beter in  
slaap te vallen.

 �Luister naar je lichaam
Let op wanneer je vanzelf alert of juist 
slaperig bent — dat zijn jouw natuurlijke 
energie- en rustmomenten.

 �Houd vaste eet- en  
slaaptijden aan

Ook tijdens je vrije dagen, om je ritme zo 
stabiel mogelijk te houden.

 �Kies lichte, eiwitrijke  
snacks in de nacht

Bijvoorbeeld yoghurt, ongezouten noten, 
rauwkost of gekookt ei. Dit helpt je alert te 
blijven.

 Drink voldoende water
Minimaal 1,5 liter per 24 uur. Vermijd 
cafeïne in de laatste 3 uur van je dienst.


