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Gezond en lekker!

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, mijn lichaam, ...

Doelstelling

De leerlingen kunnen hun eigen eetgedrag beoordelen aan de hand van de actieve voedingsdriehoek.

De leerlingen kunnen zelf een gezonde keuze samenstellen met behulp van de actieve voedingsdriehoek.

Materiaal

· Werkblad ‘Dagschema’

· Werkblad ‘Keuzemogelijkheden’

· De actieve voedingsdriehoek

Mogelijke activiteiten

Voorbereiding:

De leerlingen krijgen als thuiswerk werkblad ‘Dagschema’ mee naar huis. Gedurende één dag noteren de leerlingen alles wat ze eten of drinken en hoeveel en wanneer ze eten of drinken.

Ze krijgen de tip mee alles direct op te schrijven. Als je wacht tot de dag erna is de kans groot dat je een aantal voedingsmiddelen vergeet op te schrijven.

Voor een juiste omschrijving en hoeveelheid kunnen ze altijd op de verpakking kijken.

Via een klasgesprek wordt het huiswerk besproken.

Hiervoor wordt de actieve voedingsdriehoek erbij gehaald, zodat de leerlingen hun eetgedrag kunnen toetsen aan het model.

Mogelijke vragen:

· Wat eten jullie zoal?

· Is er iets uit elke voedingsgroep bij?

· Was er veel uit de restgroep bij?

· Wat zou je best kunnen toevoegen?

· Wat zou je best kunnen weglaten?

* Kiezen

De leerlingen krijgen nu het werkblad ‘Keuzemogelijkheden’ waarop een aantal voedingsmiddelen vermeld worden.

De leerlingen werken per twee. De leerlingen bekijken die mogelijkheden en stellen op basis hiervan een dag- of weekmenu samen. Hiervoor moeten ze de actieve voedingsdriehoek volgen.

Ze letten er dus op dat de 9 groepen per dag in een juiste verhouding vertegenwoordigd zijn.

Verder wordt er op gelet dat de 5 eetmomenten gerespecteerd worden. 

De 5 eetmomenten zijn 3 hoofdmaaltijden en 2 tussendoortjes.

De resultaten worden in groep besproken.

Keuzemogelijkheden

Fruitsap, melk, water, frisdrank, chocomelk, thee, soep, wit brood, bruin brood, cornflakes, spaghetti, rijst, aardappelen, couscous, prei, wortelen, spinazie, broccoli, tomaat, andijvie, spruiten, yoghurt, kaas, salami, room, witloof, peren, appelen, appelsien, pompelmoes, kiwi, banaan, aardbeien, bessen, worst, biefstuk, wijting, zalm, kop, ei, kabeljauw, gehakt, ijs, chips, zuurtjes, chocoladereep, wafel.

Gezondheid, je kunt er zelf iets aan doen
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