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Lekker en/of gezond

ET WO 4.4 De leerlingen kunnen illustreren dat welvaart zowel in de andere landen in de wereld als in België ongelijk verdeeld is.
Integratie

Kan passen binnen het thema voeding.

Doelstelling

De leerlingen verwoorden waarom we voeding nodig hebben.

De leerlingen verwoorden dat onze voedingskeuze gevarieerd moet zijn.

De leerlingen verwoorden het belang van een goed ontbijt.

De leerlingen maken onderscheid tussen gezonde en ongezonde tussendoortjes.

Materiaal

· Werkblad ‘Wanneer eet jij? Hoeveel beweeg jij?’ per leerling

· Werkblad ‘Wat eet jij?’ per leerling

· Werkblad ‘Lekker en/of gezond’ per leerling

· Werkblad ‘Mijn eigen actieve voedingsdriehoek’ per leerling

Mogelijke activiteiten

* Klasgesprek

De leerlingen vertellen waarom ze eten, wanneer ze eten, waar ze eten, met wie ze eten, wat ze eten.

Waarom:

voor het plezier / om in leven te blijven.

Wanneer:

tijdens de maaltijden / tussendoor


Waar:

aan tafel / voor de TV / in de zetel

Wie:

alleen / met het gezin / met vrienden, klasgenoten, familie

Eten voor het plezier:

Waarom?


lekker, gezellig, ...

Wanneer?


vooral tussendoor, ...

Wat?


fruit, snoep, ...

De nadelige gevolgen kunnen besproken worden:

· zoet 

· slecht voor de tanden

· brengt veel energie aan, maar vaak weinig vitaminen, mineralen of voedingsvezels

· vaak een onevenwichtige aanbreng van voedingsstoffen

· zout

· schadelijk voor de gezondheid: hoge

· bloeddruk

· vaak in combinatie met te veel vetten of veel suiker

De leerlingen kunnen een aantal tussendoortjes opsommen en bespreken of ze al dan niet gezond zijn.

Eten om in leven te blijven:

Waarom?

De leerkracht bespreekt de drie belangrijkste functies van de voeding voor het lichaam.

1. Bouwstoffen: voor de groei en het herstel van het lichaam.

2. Beschermende stoffen: als weerstand tegen ziekte.

3. Brandstoffen: als energie om te werken en te spelen, om de lichaamstemperatuur op peil te houden, om hart, maag en longen te doen werken.

Deze stoffen bevinden zich in de voeding, maar niet overal evenveel.

Vandaar is een gevarieerde voeding noodzakelijk.

Wanneer?

Vooral tijdens de maaltijden en tijdens de tussendoortjes (maximaal 2 per dag).

De leerlingen stellen de tijdstippen van de maaltijden voor op een schematische voorstelling op het werkblad ‘Wanneer eet jij?’ en benoemen elke maaltijd.

ontbijt / middagmaal of lunch / avondmaal

Uit de schematische voorstelling blijkt het belang van het ontbijt als eerste maaltijd na een betrekkelijke lange periode zonder voeding.

Wat?

De leerlingen vertellen wat ze zoal tijdens de maaltijden eten. Nadien wordt dit meer gestructureerd gedaan aan de hand van de actieve voedingsdriehoek op het werkblad ‘Wat eet jij?’.

De leerlingen vertellen welke bewegingsactiviteiten ze zoal dagelijks uitvoeren en op hoeveel tijd.

De leerkracht vraagt een opsplitsing van de voedingsmiddelen in acht groepen:

· water

· graanproducten en aardappelen

· groenten

· fruit

· melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten

· vlees, gevogelte, vis, eieren, en vervangproducten

· smeer- en bereidingsvet

· restgroep

De leerkracht vraagt eveneens de beweegactiviteiten in de groep lichaamsbeweging te vermelden.

Het belang van een gevarieerde voeding wordt onderstreept. 

Elke dag moet er iets uit elke voedingsgroep gegeten worden, behalve uit de restgroep. 

Dagelijks moeten we minimaal 1 uur bewegen.

Eenzijdig gebruik van een bepaalde voedingsgroep leidt tot een aantal voedingsfouten.

Waar en met wie?

De leerlingen gaan na waar en met wie ze de 3 maaltijden genomen hebben.

· aan tafel, thuis

· met het gezin

· in de klas, in de refter

· met de klasgenootjes

· voor de tv

· alleen

· …

* Lekker en/of gezond

De leerlingen krijgen elk het werkblad. Op dit werkblad staan 6 dagmenu’s.

De leerlingen bekijken de samenstelling van elk menu en beoordelen de menu’s op hun gezondheid en evenwicht en op hun ‘lekker zijn’.

De leerlingen halen er het meest evenwichtige en het lekkerste dagmenu uit en verklaren achteraf in een klasgesprek hun keuze.

De leerlingen nemen terug het werkblad ‘Wat eet jij?’ en bespreken verschillende variatiemogelijkheden binnen elke groep. De leerlingen tekenen nu hun eigen actieve voedingsdriehoek, gevuld met mogelijke variaties.

Uit deze variatielijst gaan ze na welke voedingsmiddelen bij welk(e) eetmoment(en) thuishoren.

Gezondheid, je kunt er zelf iets aan doen
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