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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 de lessen voeding, maar kan ook aansluiten bij een speciale gelegenheid zoals grootouderfeest, schoolfeest, wandeling, sportdag, …

Doelstelling

De leerlingen kunnen de verschillende voedingsgroepen benoemen.

De leerlingen kunnen de verschillende voedingsgroepen omschrijven en voorbeelden van producten erbij geven.

De leerlingen kunnen het belang van elke voedingsgroep voor het lichaam verwoorden.

Materiaal

· Werkblad ‘Test jezelf’

· Naslagwerken in verband met voeding

Mogelijke activiteiten

* Test jezelf
De leerlingen worden in groepjes van 4 ingedeeld. Per groep krijgen ze de testvragen. Daarna mogen ze zelfstandig de naslagwerken raadplegen en zo de vragen zo goed mogelijk oplossen.

Na 45 minuten worden de verschillende antwoorden bij elkaar gelegd, besproken en eventueel verbeterd.

1. Wat hoort niet thuis in het rijtje?

koolhydraten – eiwitten – vitaminen – mineralen – kilojoules – voedingsvezels – vetten – water

Waarom niet?

Alle andere zijn voedingsstoffen, energie wordt uitgedrukt in kilojoules.

2. Duid de juiste oplossing aan

Koolhydraten kun je indelen in 2 soorten:

· eiwitten en suiker

· vitaminen en zetmeel

· zetmeel en suiker

Vitamine B zit vooral in:

· groenten, fruit en aardappelen

· bruin en volgranen brood, in volle graanproducten, peulvruchten, vlees en melk

· melk kaas en boter

Voedingsvezels vind je:

· uitsluitend in dierlijke voedingsmiddelen

· uitsluitend in plantaardige voedingsmiddelen

· in plantaardige en dierlijke voedingsmiddelen

Je lichaam bestaat voor meer dan de helft uit:

· vet

· water

· bloed

3. De 9 voedingsmiddelengroepen

3.1

Waarom staat water onderaan de voedingsgroepen van de actieve voedingsdriehoek?

Dit is de grootste plaats in de driehoek, we hebben heel veel water nodig

Wat is het verschil tussen grondwater en bronwater?

Grondwater is water van meren en rivieren die zicht onder de grond bevinden.

Grondwater is niet onmiddellijk drinkbaar, het moet eerst gezuiverd worden.

Bronwater is water uit een bron, een gat in de aarde. Bronwater is regenwater dat in de aardbodem weer zuiver is gemaakt door de natuur.

Hoeveel water hebben we per dag nodig?

2 ½ liter waarvan we 1 ½ moeten drinken.

3.2

Wat maakt volkorenbrood zo gezond?

Volkorenbrood is heel gezond, het bevat zetmeel, vezels, vitaminen en mineralen.

Som de basisvoeding op van drie landen naar keuze.

Frankrijk: brood

China: rijst

Noord Afrika: couscous

Wat is het verschil tussen witte en bruine rijst?

Bruine rijst wordt één keer geslepen, witte rijst zes keer. In bruine rijst zitten meer vitaminen, mineralen en vezels dan in witte rijst.

3.3

Geef drie redenen waarom groenten zo gezond zijn?

Er zitten veel vezels in groenten. Er zitten heel veel vitaminen en mineralen in groenten.

Noem drie groenten die onder de grond groeien.

Witloof, wortelen, ui, asperges, rapen,...

Noem drie groenten die boven de grond groeien.

Sla, spruiten, tomaten, pompoen, courgettes, bloemkool, …

3.4

Tot welke familie behoren kersen?

Steenfruit.

Waarom moet je elke dag fruit en groenten eten?

Omdat groenten en fruit elk andere voedingsstoffen aanbrengen, zowel in soort als in hoeveelheid.

Noem drie soorten fruit die je tussen je boterham kan leggen.

Banaan, appel, aardbeien.

3.5

Geef drie dieren die je kan melken.

Geit, koe, schaap.

Waarom is calcium zo belangrijk voor ons?

Calcium doet dienst als bouwmateriaal voor tanden en beenderen. Calcium herstelt wat gebroken en beschadigd is.

Waarvan wordt kaas gemaakt?

Van melk.

3.6

Hoe kan je verse vis herkennen?

Verse vis stinkt niet, hij blinkt fel en ruikt naar de zee.

Noem drie magere vleessoorten.

Kalkoen, rosbief, kippenborst, …

Noem drie vervangproducten.

Tofu, tempeh.

3.7

Waarom mag je niet te veel smeer- en bereidingsvet gebruiken?

Omdat je toch al voldoende ‘verboren’ vet binnenkrijgt via voedingsmiddelen uit andere groepen.

Wat is het verschil tussen boter en margarine?

Boter is een dierlijk vet, het wordt van koeienmelk gemaakt.

Margarine is plantaardig, het wordt gemaakt van sojaolie, kokosolie, palmpitolie, zonnebloemolie, …

Som drie soorten olie op.

Sojaolie, kokosolie, palmpitolie, notenolie, arachideolie, maïsolie, zonnebloemolie, …

3.8

Wat vind jij het lekkerst uit de restgroep?

…

Kun je er een gezonder alternatief voor bedenken?

…

Waarom staat de restgroep los van de actieve voedingsdriehoek?

De producten uit deze restgroep zijn niet noodzakelijk om je evenwichtig te voeden.

Gezondheid, je kunt er zelf iets aan doen
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