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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, gezondheid, ...

Kan passen als oefening begrijpend lezen.

Doelstelling

De leerlingen lezen 10 tips voor gezonde voeding.

De leerlingen bespreken het nut van deze tips.

Materiaal

· Werkblad ‘10 tips’ 

· Werkblad ‘Fientjes menu’

· De actieve voedingsdriehoek

Mogelijke activiteiten

* Begrijpend lezen

De leerlingen krijgen de tekst ‘10 tips’. 

Ze mogen deze tekst stil lezen.

10 TIPS
1. Eet gevarieerd

Om gezond te eten moeten we ons lichaam alle voedingsstoffen geven die het nodig heeft. Er is niet één product dat al die voedingsstoffen in voldoende mate bevat.

Daarom moeten we gevarieerd eten.

Dat wil zeggen afwisselend en uit alle lagen van de actieve voedingsdriehoek.


2. Wees matig met vet

Vet heb je dagelijks nodig maar te veel is schadelijk voor onze gezondheid omdat het de kans op hart- en vaatziekten verhoogt.

Naast de hoeveelheid vet is ook het soort vet van belang. Plantaardig vet is doorgaans gezonder dan dierlijk vet. De enige uitzondering is vis.

3. Eet veel groenten, fruit en bruin brood

Het is belangrijk veel groenten en fruit te eten omdat deze voedingsmiddelen boordevol vitaminen, mineralen en voedingsvezels zitten. 

Sommige vezels verbeteren de darmpassage, andere vertragen de opname van suiker en cholesterol in de darm.

Volkoren producten zijn rijk aan zetmeel, wat het lichaam de nodige energie bezorgt.

Bovendien bevatten ze ook veel ijzer en voedingsvezel.

4. Eet drie maaltijden per dag en beperk de tussendoortjes tot twee per dag

Wanneer we de eetmomenten beperken tot 

2 per dag, zullen we zelden last hebben van tandbederf. Onze tanden hebben dan tijd te herstellen van een zuuraanval door suikers. Te veel tussendoortjes bederven bovendien de eetlust.

5. Wees zuinig met zout

Het zout dat ons lichaam nodig heeft, zit van nature al in onze voeding. Wat we er aan toevoegen is overbodig en schadelijk voor de gezondheid. Er zit ook veel zout in sommige hartige snacks en zoutjes en conserven.

6. Drink elke dag 1,5 liter water

Ons lichaam bestaat voor tweederde uit vocht. Om uitdrogen te voorkomen moeten we dagelijks minimaal 1 ½ liter drinken. 

Dat kan mineraalwater, melk, koffie, thee, vruchtensap maar ook kraanwater zijn.

We drinken best niet te veel suikerhoudende dranken zoals limonade of cola.

Veel alcohol gebruiken is schadelijk voor de gezondheid.

7. Hou je gewicht op het juiste peil: word niet te dik of te mager

Als we meer eten en drinken dan we nodig hebben, krijgen we te veel energie binnen. Na verloop van tijd neemt ons lichaamsgewicht daardoor toe.

Wanneer we te weinig eten, worden we te mager en verzwakken we.

Neem regelmatig lichaamsbeweging!

8. Was steeds je handen voor je eet of eten bereidt

Bewaar je eten in de koelkast.

Voedselvergiftigingen zijn meestal het gevolg van onvoldoende hygiëne.

We kunnen best:

· Groenten en fruit wassen of schillen en onmiddellijk bereiden.

· Resten afgedekt in de koelkast bewaren en nooit langer dan twee dagen.

· Regelmatig onze handen wassen en zeker voor het eten, voor en na het aanraken van voeding en na het toiletgebruik.


9. Lees de verpakkingen

Eet zo weinig mogelijk voedingsmiddelen met bewaarmiddelen, hormonen en kleurstoffen.

Het is verstandig eerst te kijken wat je eet.

Let op de houdbaarheidsdatum. 

Deze vertelt ons tot wanneer een product vers is. Eet geen producten waarvan de datum verstreken is.

Wat is de samenstelling van wat je gaat eten? Welke grondstoffen werden gebruikt?

Zijn er kunstmatige toevoegingen gebruikt om smaak, kleur en houdbaarheid te verbeteren? We kiezen best zoveel mogelijk verse en natuurlijke producten.

10. Neem voldoende maal ‘tijd’

De maaltijd is een plezierig ontmoetingsmoment. We eten immers meestal samen met onze familie of vrienden. De ‘tijd’ die we aan een maaltijd besteden moet daarom voldoende lang zijn.

We moeten er dan ook voldoende tijd voor nemen. We zetten alles vooraf klaar, zodat we niet voortdurend van tafel moeten weglopen.

We zorgen voor een prettige sfeer met een mooi gedekte tafel en een aangenaam gesprek.

Bespreking:

De leerkracht stelt een aantal vragen over de inhoud van de tekst.

· Wat betekent gevarieerd eten?

· Waarom moeten we gevarieerd eten?

· Uit welke groepen van de driehoek moeten we dagelijks iets nemen?

· In welke voedingsmiddelen zit veel vet?
Waarom mogen we niet te veel vet 
eten?
Waarom hebben we toch een beetje vet nodig?

· Welk soort vet kunnen we best eten?

· Waarom is het belangrijk veel groenten en fruit te eten?
Waarom is bruin brood gezonder dan wit?

· Waarom mogen we niet teveel tussendoor eten?

· Aan welke producten voegt men suikers toe?

· Waarom moeten we drie maaltijden per dag eten?

· Waarom mogen we niet te veel zout eten?

· Waarin zit veel zout?

· Waarom moeten we veel water drinken?
Mag dat ook limonade, soep, thee of bier zijn?

· Waarom mogen we niet te dik worden?
Waarom mogen we niet te mager worden?
Waarvan worden we dik?

· Wat kan je krijgen wanneer we onhygiënisch zijn?
Wat is onhygiënisch zijn?

· Wat zijn schadelijke stoffen?

· Wat is een houdbaarheidsdatum?

· Wat bedoelt men met ‘maal-tijd’?’

· Waarom moeten we elke dag bewegen?

* Fientjes menu

De leerkracht deelt de werkbladen uit en de leerlingen vullen deze individueel in.

Gezondheid, je kunt er zelf iets aan doen

VOEDING

2e graad


