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Wat eet je zoal?
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 kunnen worden vermeden.
Integratie
Kan passen binnen het thema voeding.

Doelstelling

De leerlingen schrijven op een dagschema wat ze eten.

De leerlingen verwoorden waarom ze bepaalde voeding eten.

De leerlingen verwoorden het belang van een goed ontbijt.

De leerlingen stellen een gezond ontbijt samen.

Materiaal

· Werkblad ‘Dagschema’

· Werkblad ‘De hoofdmaaltijden’

· Werkblad ‘Een gezond en evenwichtig ontbijt’

Mogelijke activiteiten

* Opdracht

De leerlingen krijgen enkele dagen vooraf de opdracht op te schrijven wat ze gedurende een bepaalde dag gegeten en gedronken hebben. Daarvoor hebben ze het werkblad met een dagschema.

De ingevulde gegevens worden gebruikt als aanknopingspunt bij de les.

* Waarom eten?

Aan de hand van de gegevens van het werkblad wordt een klasgesprek opgebouwd rond het thema: ‘Waarom eten?’

De leerlingen kijken welke reden bij hen het meest voorkomt.

Van daaruit kan gesproken worden over de essentiële functie van de voeding voor het lichaam.

Het lichaam heeft voeding nodig:

· om te groeien

· om het lichaam te onderhouden

· om weerstand op te bouwen tegen ziekten

· om te kunnen spelen, werken, ...

Het aspect ‘eten omdat het lekker is’ mag ook niet verwaarloosd worden. 

Hier wordt ook het probleem van te veel snoepen en de nadelige gevolgen ervan aangehaald:

· eetlustremmend

· slecht voor de tanden

· je wordt er dik van

* Wanneer eten? 

Op het werkblad ‘hoofdmaaltijden’ staan de hoofdmaaltijden aangegeven.

De leerlingen vullen voor elke maaltijd in wat ze de dag ervoor gegeten hebben.

De leerkracht vraagt de leerlingen:

· Wat eten jullie zoal ’s morgens?

· Neemt iedereen een ontbijt?

· Wat is er zo specifiek aan een ontbijt?

· Waarom is het ontbijt zo belangrijk?

· Uit welke groepen van de actieve voedingsdriehoek kun je voedingsmiddelen voor het ontbijt kiezen?

· Waarom eten we ’s middags?

· Welke voedingsgroepen kunnen hiervoor aangesproken worden?

· Wat is het belang van een avondmaal?

Er wordt nagegaan of de maaltijden gezond en evenwichtig waren. Waar nodig kunnen enkele aanpassingen gebeuren.

Daarna berekenen de leerlingen de tijd tussen de verschillende maaltijden.

Zo komen ze tot de ontdekking dat de tijdsduur het grootst is tussen het avondmaal en het ontbijt.

* Ontbijt

Er wordt wat dieper ingegaan op het ontbijt. Hierin komt het belang van het ontbijt naar voor:

· Als je niet ontbijt, is er teveel tijd tussen het avondmaal en het middagmaal.

· Je hebt energie nodig tijdens de voormiddag. Als je niet eet voel je je slap en heb je geen speel- of werklust.

· Als je niet ontbijt, heb je in de voormiddag steeds honger.

· Je neemt dan gemakkelijk ongezonde tussendoortjes.

De leerlingen bespreken wat ze die ochtend gegeten hebben. De leerkracht deelt deze gegevens in 3 rubrieken op het bord:

· graanproducten (brood, beschuit, muesli, cornflakes, ...)

· fruit (banaan, appel, …)

· melkproducten (yoghurt, kaas, melk, …)

Daarnaast kunnen ook vleesproducten en zoet beleg zoals confituur gegeten worden, deze zijn echter niet noodzakelijk voor een volwaardig ontbijt.

De leerkracht legt de nadruk op het feit dat een ontbijt pas volwaardig is als het naast een graanproduct, bv. brood, ook fruit of groenten, en een melkproduct bevat. Brood besmeer je best matig met margarine.

Indien er leerlingen zijn die niet ontbijten, kan over de redenen en mogelijke oplossingen gesproken worden.

· Geen tijd hebben ( de wekker een kwartier vroeger zetten, ontbijt meenemen naar school en bij aankomst opeten.

· Geen eetlust hebben ( meer afwisseling in het ontbijt, de tafel mooi dekken, samen ontbijten.

Op werkblad ‘Een gezond en evenwichtig ontbijt’ schrijven de leerlingen een - voor hen - gezond ontbijt. 

Ze noteren eveneens enkele voorwaarden voor een gezond ontbijt:

· voedingsmiddelen uit de voedingsgroepen groenten en fruit, melkproducten en graanproducten.

· voldoende tijd nemen

· ontbijten aan (een mooi gedekte) tafel

· samen ontbijten

· niet te veel suiker

Aandachtspunt

We moeten opletten met ontbijtgranen. Sommige bevatten te veel suiker.
Er is een groot verschil tussen de gesuikerde ontbijtgranen en volkoren cornflakes en muesli.


Groenten kunnen ook in een ontbijt passen zoals een schijfje tomaat of zachte kaas met radijs.


Voor kinderen die problemen met lezen of schrijven hebben kan je met prenten werken.

Gezondheid, je kunt er zelf iets aan doen
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2e graad


