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De actieve voedingsdriehoek

ET WO 1.14 De leerlingen kunnen gezonde levensgewoonten in verband brengen met wat ze weten over het functioneren van het eigen lichaam en ze weten dat bepaalde ziekteverschijnselen of handicaps niet altijd te vermijden zijn.
Integratie

Kan passen binnen het thema voeding.

Doelstelling

De leerlingen plaatsen de voedingsmiddelen in de juiste vakken van de actieve voedingsdriehoek. De leerlingen kunnen de verschillende voedingsgroepen benoemen.

Materiaal

· Werkblad ‘De actieve voedingsdriehoek’

· Tekengerief

· Affiche van de actieve voedingsdriehoek als voorbeeld vooraan in de klas.

· Foto’s uit tijdschriften van verschillende voedingsmiddelen uit de verschillende groepen

· Magneten (of plakband)

Mogelijke activiteiten

* Klasgesprek

De leerkracht legt de actieve voedingsdriehoek uit.

De producten waarvan we het meest moeten eten, zitten in de grootste vakken.

We beginnen onderaan. 

De loshangende top is de restgroep, waarin voornamelijk dingen zitten die we wel lekker vinden maar die eigenlijk niet zo gezond zijn. Daarom eten we er maar af en toe een beetje van.

De vakken van de actieve voedingsdriehoek:

Lichaamsbeweging

Lichaamsbeweging is het grootste vak in de actieve voedingsdriehoek. Dagelijks bewegen is heel belangrijk voor onze gezondheid en ontwikkeling. Per dag moet je minimum 60 minuten bewegen wanneer je jonger bent dan 18. Volwassenen moeten minimum 30 minuten per dag bewegen.

Bewegen kunnen we door te spreken, te wandelen, te fietsen, te dansen, de trap te nemen, te zwemmen, met de bal te spelen, te sporten, …

Water

De basis van een evenwichtige voeding is voldoende water drinken.

Per dag zou je 1,5 liter water moeten drinken. 

Wat kunnen we nog drinken naast water?

Mogelijke antwoorden:

thee, koffie, soep, limonade, cola, melk, fruitsap, bier, wijn, ...

De leerkracht legt uit dat in de actieve voedingsdriehoek enkel water en thee, koffie en soep afgebeeld worden, omdat frisdranken te veel extra energie leveren. 

Enkel volwassenen mogen alcohol gebruiken en dan nog in zeer beperkte mate. 

Graanproducten en aardappelen

Het volgende product in de actieve voedingsdriehoek zijn de graanproducten en aardappelen.

Deze moeten de basis vormen van de dagelijkse voeding. We kiezen bij voorkeur bruin brood en volkoren producenten.

Welke graanproducten kennen we?

Mogelijke antwoorden:

brood, broodjes, beschuit, toasten,

cornflakes, tarwe- , haver- en andere volkoren graanvlokken, couscous, spaghetti, spirelli, macaroni, muesli, rijst, ...

Groenten en fruit

Groenten en fruit staan op dezelfde laag maar in twee vakken verdeeld.

Het vak groenten is groter. We moeten meer groenten - vooral verse groenten - eten dan fruit.

We hebben elke dag zowel groenten als fruit nodig.

We moeten verschillende soorten eten omdat elke soort verschillende mineralen en vitaminen bevat.

Welke groenten kennen we?

Mogelijke antwoorden:

sla, tomaten, witlof, boontjes, wortelen, prei, selder, witte kool, rode kool, bloemkool, broccoli, venkel, asperges, schorseneren, rapen, rode, gele en groene paprika, ui, ...

Hoe kunnen we groenten eten?

Mogelijke antwoorden:

rauw, gekookt, gebakken, gestoofd, gestoomd, ...

Welke soorten fruit kennen we?

Mogelijke antwoorden:

appel, peer, sinaasappel, banaan, mandarijn, perzik, abrikoos, kers, kiwi, ananas, pompelmoes, citroen, aardbei, braambes, framboos, ...

Hoe kunnen we fruit eten?

Mogelijke antwoorden:

Rauw, op sap, gedroogd, gestoofd, moes.

Melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten

Vlees, vis, eieren en sojaproducten

Deze producten leveren de bouwstoffen voor ons lichaam.

Melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten zijn een belangrijke bron van calcium die voor de opbouw van de botten zorgt. Melkproducten met een hoog vetgehalte leveren ook vetoplosbare vitamines A en D.

Vlees, vis, eieren en sojaproducten leveren eiwitten van hoge kwaliteit naast mineralen als ijzer, zink en vitamines B.

Welke melkproducten kennen we?

Mogelijke antwoorden:

melk, chocolademelk, karnemelk, yoghurt, kaas, …

Welke soorten vlees kennen we?

Mogelijke antwoorden:

biefstuk, rosbief, worst, gehakt, ham, lever, lamsvlees, varkensgebraad, konijn, kip, kalkoen, everzwijn, hert, struisvogel, ...

Hoe kunnen we vlees eten?

Mogelijke antwoorden:

rauw, gekookt, gebakken, gebraden, gerookt, gegrild, op de barbecue, ...

Welke soorten vis kennen we?

Mogelijke antwoorden:

schelvis, tong, pladijs, zeewolf, paling, tonijn, zalm, kabeljauw, wijting, meivis, knorhaan, …

Hoe eten we vis?

Mogelijke antwoorden:

rauw, gekookt, gebakken, geroosterd, gepekeld, ...

Van welke dieren eten we eieren?

Mogelijke antwoorden:

kippen, eenden, ...

Hoe eten we ze?

Mogelijke antwoorden

zacht gekookt, hard gekookt, gebakken, gepocheerd, in bereidingen, ...

Welke sojaproducten eten we?

Mogelijke antwoorden:

Tahoe, tempeh, ...

Welke peulvruchten eten wij?

Mogelijke antwoorden:

Witte en bruine bonen, tuinbonen, linzen, kapucijners, ...


Welke noten eten we?

Mogelijke antwoorden:

amandelnoten, pindanoten, okkernoten, hazelnoten, kokosnoten...

Smeer- en bereidingsvet

Dit bevat noodzakelijke voedingsstoffen zoals essentiële vetzuren en vetoplosbare vitaminen. Het is maar een klein vakje omdat ze veel energie leveren en we er dus maar een klein beetje van nodig hebben.

Welke vetstoffen gebruiken we?

Mogelijke antwoorden:

boter, margarine, olie, minarine, …

Restgroep

Dit vak staat los van de actieve voedingsdriehoek. 

Dit om duidelijk te maken dat we deze voedingsmiddelen niet nodig hebben. 

Als we ze toch eten, kunnen we dat best enkel bij speciale gelegenheden doen en met mate.

Wat kunnen we best niet te veel eten?

Mogelijke antwoorden:

chips, zuurtjes, bonbons, gebakjes, alcoholische dranken, frisdranken, chocola, mayonaise, room, …

* Verwerking

De leerkracht tekent een actieve voedingsdriehoek op het bord en kleurt de vakken.

De leerkracht en de leerlingen hebben afbeeldingen van voedingsmiddelen en bewegingsactiviteiten verzameld en mogen deze één voor één in het juiste vak hangen met magneten of plakband. De leerkracht bespreekt met de leerlingen of de afbeeldingen in de juiste groep geplaatst worden.

De leerlingen mogen elk op hun werkblad de groepen kleuren en de voedingsmiddelen/bewegingsactiviteiten tekenen die in de groepen horen.

Aandachtspunt

 Belangrijk is te letten op een evenwichtige voeding en het verband met voldoende beweging.

 Verse voedingsmiddelen verdienen de voorkeur.

 Het best eten we dagelijks naast een goede portie bereide groenten ook een portie rauwe groenten.

 Fruit kan altijd en zeker als tussendoortje.

 Ter ondersteuning van het feit dat voldoende water noodzakelijk is, mogen de kinderen regelmatig een fris bekertje water van de kraan drinken.

Gezondheid, je kunt er zelf iets aan doen

VOEDING

1e graad


