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Voor deze opdrachten heb je de site: www.voedingscentrum.nl nodig. Zoek een antwoord op de vraag en beantwoord deze zo volledig mogelijk. 
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1. Je bent 10 jaar. Hoeveel snee brood heb je per dag nodig?

……………………………………………………………………………………..

2. Hoeveel stukken fruit heb je per dag nodig als je 30 jaar bent?

………………………………………………………………………………………

3. Wat betekent gezond eten?

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

4. Welke klachten kun je hebben als je een voedselallergie hebt?

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

5. Noem het andere woord voor BSE?

…………………………………………………………………………………………………………………
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6. Waarvoor staat het E-nummer op de producten?


………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

7. In welke dranken zit cafeïne? Omcirkel de goede antwoorden. 

a. cola

b. koffie

c. chocolade melk

d. sinas

e. thee

[image: image4.jpg]



8. Hoe heet deze schijf? ……………………………………………………

9. Ga naar veilig en schoon. Waar moet je op letten als je boodschappen gaat doen?

……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………

10. Noem de negen leefregels voor een gezonde leefwijze in en om het huis.

…………………………………………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

11. Noem 5 regels van goede voeding.

…………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

Antwoordenblad voor de leerkracht

Antwoord: 1

3-5 sneetjes

Antwoord: 2

2 stukken fruit

Antwoord: 3

Gezond eten betekent in de eerste plaats ervoor zorgen dat alle voedingsstoffen die nodig zijn worden opgenomen. Dit zijn: koolhydraten, eiwitten, vetten, vitamines, mineralen, vezels en vocht. Er is niet één product dat al deze voedingsstoffen voldoende levert. Daarom geldt: eet gevarieerd. Dit doet u als u elke dag kiest uit de volgende groepen voedingsmiddelen: 

                  * brood en aardappelen, rijst, macaroni of peulvruchten 

            * groente en fruit 

            * melk, kaas (of andere melkproducten) en vlees, vis, ei of tahoe 

            *margarine, halvarine of olie 

Antwoord: 4

Voedselallergie en -intolerantie kan verschillende klachten veroorzaken. De klachten kunnen te maken hebben met: 

het maag- darmkanaal 

spugen, buikpijn, kolieken, diarree 

de luchtwegen 

verstopte neus, loopneus, astma 

de huid 

jeuk, uitslag, eczeem, galbulten, vocht vasthouden (oedeem) 

Andere klachten 

anafylactische shock

De meest ernstige reactie die kan optreden door voedselovergevoeligheid is de anafylactische shock. Dit is een levensbedreigende reactie, waarbij allerlei klachten tegelijk optreden en de bloeddruk sterk daalt. Hierdoor kan men in een shock raken. Gelukkig komt zo'n reactie zelden voor.

Antwoord: 5

Gekkekoeienziekte

Antwoord: 6

Additieven worden als hulpstoffen aan voedingsmiddelen toegevoegd om bepaalde eigenschappen zoals uiterlijk, kwaliteit en veiligheid, te verbeteren. Voorbeelden zijn kleurstoffen, zoetstoffen, conserveer-, glans- en anti-klontermiddelen. Additieven, zowel natuurlijke als kunstmatig geproduceerde, worden pas toegelaten na een reeks onderzoeken waaruit blijkt dat de toepassing geen aanwijsbaar gezondheidsrisico oplevert. Na toelating in de Europese Unie krijgen ze een E-nummer.

Antwoord: 7

cola, koffie en thee

Antwoord: 8

De schijf van vijf

Antwoord: 9

Let daarom al bij aankoop goed op wat u koopt: hoe vers ziet het product eruit, en tot wanneer is het houdbaar.

Antwoord: 10

Negen regels voor een gezonde leefwijze in en rond het huis:
1. Let goed op het etiket en de gebruiksaanwijzing
2. Houd voedsel koud, maar eet het heet
3. Houd alles in huis goed droog
4. Vermijd vocht: ventileer en verwarm
5. Scheid vuil en schoon, scheid rauw en bereid
6. Was uw handen vaak en goed
7. Maak regelmatig schoon en droog
8. Baby in huis: zorg voor extra hygiëne
9. Huisdier in huis: zorg voor extra hygiëne

Antwoord: 11

(de kinderen kunnen vijf van de 10 kiezen)

1. Eet gevarieerd

2. Let op vet 

3. Eet ruimschoots brood en aardappelen 

4. Eet volop groente en fruit 

5. Houd uw gewicht op peil 

6. Wees zuinig met zout 

7. Drink veel, maar wees matig met alcohol 

8. Eet niet de hele dag door 

9. Ga hygiënisch en veilig met uw voedsel om 

10. Lees wat er op de verpakking staat 
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