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Weet wat je eet! 

 

 
 

 

 

 

In module 1 heb je zelf achterhaald uit welke nutriënten voedsel is opgebouwd.  In deze module 

ga je proberen uit te zoeken wat de specifieke functie is van al deze nutriënten voor je lichaam.  

 

 

 Aan de slag: opdracht 1 
 

Het is de bedoeling dat je de leerstof van module 3 verwerkt op basis van de onderstaande 

artikels.  Vooraleer je deze artikels doorneemt, is het aangewezen dat je de doelstellingen van 

deze module leest. Zo weet je aan welke zaken je extra aandacht dient te besteden tijdens het 

lezen.  Je kan deze dan eventueel markeren in de tekst.  Een andere mogelijkheid is dat je reeds 

bondige notities bij de doelstellingen maakt tijdens het lezen. 
 

ü artikel 1: "Bronwater en Bronwater" , (Naturel, november/december 2001) 

ü artikel 2: "Suikers, de brandstof van het lichaam" (Plus magazine, maart 2002) 

ü artikel 3:  "vitaminen, mineralen, spoorelementen, voedingssupplementen,…"  

 (Apotheekkrant, zomer 2001) 

ü artikel 4*: "Goede en slechte vetten" (Naturel, maart 2002) 
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ü artikel 5: "Voer voor vleesverlaters" (TEST-GEZONDHEID, februari/maart 2002) 

ü artikel 6: "Het mooiste geschenk" (KNACK, 26 september 2001) 

ü artikel 7: "De man die twee miljoen kinderen het leven redde." (EOS, maart 2002) 
 

 

* opm.: In artikel 4 wordt veel aandacht besteed aan de verschillende soorten vetten (verzadigde, 

onverzadigde, cholesterol,…).  De stukken tekst hierover moet je niet doornemen, aangezien 

deze nogal moeilijk zijn.  Bovendien komt deze leerstof uitgebreid aan bod in module 2 (chemie).  

Bestudeer wel aandachtig de afbeelding over de voedingsdriehoek! 
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 Aan de slag: opdracht 2 
 

Om na te gaan of je de doorgenomen informatie voldoende grondig verwerkt hebt, kan je de 

onderstaande ZELFTEST oplossen.  Noteer je antwoorden op een afzonderlijk blad! 

 

1. Bijkomende info: 

De voedingsstoffen kunnen, naargelang hun taak in ons lichaam, ingedeeld worden in 

bouwstoffen, brandstoffen en beschermstoffen. 

Bouwstoffen zijn nodig voor de opbouw van het lichaam (groei en ontwikkeling) en voor 

de hernieuwing van weefsels. 

Beschermende stoffen zorgen voor de goede werking van het lichaam en beschermen 

het lichaam tevens tegen ziektes. 

Brandstoffen verschaffen het lichaam de nodige energie.  Deze energie is nodig voor 

onze "inwendige arbeid" (ademhaling, spijsvertering, hartwerking,…) en voor onze 

"uitwendige arbeid" (sporten, werken, …)  Met betrekking tot de inwendige arbeid wordt 

ook vaak het begrip "basaal metabolisme" gebruikt.  Dit is de energie die nodig is om 

een persoon in leven te houden als zijn lichaam in volkomen rust is. 

 

Opdracht: 

Tracht de nutriënten water, eiwitten, vetten, koolhydraten, vitaminen, mineralen, 

voedingsvezels in de onderstaande tabel bij de juiste categorie in te vullen.  Eiwitten, 

mineralen en vetten hebben meerdere functies en kunnen dus bij meerdere categorieën 

ondergebracht worden. 

bouwstoffen brandstoffen beschermstoffen 
 

……….………………………. 

……………………………….. 

……………………………….. 

………………………………… 

 

in hoofdzaak: 

…………………………….. 

…………………………….. 

enkel als de energieopname 

uit de vorige 2 nutriënten 

onvoldoende is 

……………………………… 

 

 

…………………………………. 

…………………………………. 

………………………………….. 
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2. De voedingsvezels vormen een speciale groep nutriënten.  Ze kunnen namelijk niet 

verteerd worden door ons spijsverteringsstelsel en worden dus niet opgenomen in ons 

lichaam, maar terug uitgescheiden.  Nochtans zijn ze onmisbaar voor ons lichaam.  

Waarom?  Leg de werking van voedingsvezels uit. 

 

 

3. De vitaminen kunnen ingedeeld worden in 2 groepen. Welke? Tot welke groep behoort 

vitamine C? 

 

 

4. In welk van de volgende 2 producten tref je vitamine A aan?  Verklaar. 

q margarine 

q appelen 

 

 

5. Bepaalde aminozuren en vetzuren kan ons lichaam zelf aanmaken, andere niet.  Deze 

laatste moeten dus via de voeding worden opgenomen.  Hoe noemt men deze 

"onmisbare voedingsstoffen"? 

q "lichaamseigen" vetzuren en aminozuren 

q "voedingscoherente" vetzuren en aminozuren 

q "levensnoodzakelijke" vetzuren en aminozuren 

q "essentiële" vetzuren en aminozuren 

q "onverzadigde" vetzuren en aminozuren 

 

 

6. Uit onderzoek blijkt dat de populariteit van voedingssupplementen onder de Westerse 

bevolking de laatste jaren erg is toegenomen.  Zo heeft bijvoorbeeld 47% van alle 

Nederlandse gezinnen vitaminepreparaten in huis.  Nochtans is het innemen van extra 

vitaminen niet noodzakelijk bij een evenwichtige en gevarieerde voeding.  Meer zelfs, bij 

inname van een te grote dosis vitaminen kan er een hypervitaminose of 

vitaminevergiftiging optreden.  Voor welk vitamine is de kans op zo'n overdosis het 

grootst: voor vitamine E of voor vitamine B? 

Verklaar! 
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7. Koppel de onderstaande mineralen aan de functie die zij in ons lichaam vervullen. 

I. ijzer (Fe) A. Dit mineraal is nodig voor de opbouw van de rode bloed- 

 lichaampjes.  Bij een tekort hieraan ontstaat anemie of   

 bloedarmoede 
 

II. jodium (I) B. Dit mineraal is nodig voor de opbouw van beenderen en  

 tanden. Bij een gebrek ontstaat botontkalking of osteoporose  
 

III. calcium (Ca) C. Dit mineraal is essentieel voor het aanmaken van het schild- 

 klierhormoon,  dat op zijn beurt onontbeerlijk is voor normale  

 groei en geestelijke ontwikkeling. 

 

 

8. Omschrijf vier functies van water voor ons lichaam. 

 

 

9. Uit een recente studie (april 2002) van de Interdisciplinaire Dienst voor het Welzijn blijkt 

dat 52% van de werkende Vlaamse mannen zwaarlijvig is.  Bij de werkende Vlaamse 

vrouwen lijdt 37% aan overgewicht.  Dit heeft niet enkel gevolgen voor het uiterlijk van de 

personen in kwestie.  Overgewicht verhoogt daarnaast ook het risico op hart- en 

vaatziekten, suikerziekte, jicht, galstenen en chronische ontstekingen van bot en 

kraakbeen.  Dit fenomeen van zwaarlijvigheid wordt vnl. toegeschreven aan een tekort 

aan beweging en een onevenwichtig voedingspatroon.  Wat dat laatste betreft, is de 

oorzaak van overgewicht vnl. toe te schrijven aan:  

q te grote consumptie van zetmeelhoudende producten zoals brood, rijst, 

aardappelen,… 

q te grote consumptie van snelle suikers o.v.v. snoepgoed, frisdranken, … 

q te grote consumptie van vetten 

q te grote consumptie van eiwitten 

q te lage consumptie van vitaminen 

q te lage consumptie van mineralen 

q te lage consumptie van voedingsvezels 

 (meerdere antwoorden mogelijk) 

 

 

10.  Hoe noemt men de mineralen waarvan ons lichaam slechts zeer kleine hoeveelheden 

nodig heeft? 
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11.  Welke deficiëntieverschijnselen treden op bij een tekort aan vitamine A? 

 

 

12.  Plaats de voedingsmiddelen van het onderstaande middagmaal op de juiste plaats in de 

voedingsdriehoek. 

§ tomatensoep 

§ varkenslapje met gebakken aardappelen en bloemkool 

§ limonade 

Welke categorieën van voedingsmiddelen komen niet aan bod in dit menu? 

Welk dessert zou je voorstellen om tot een zo evenwichtig mogelijke voeding te komen? 

Doe daarnaast nog één suggestie ter verbetering van het bovenstaande menu. 

 

 

13.  De onderstaande voedingsmiddelen bevatten allemaal eiwitten.  De voedingswaarde van 

de eiwitten is echter niet gelijkwaardig voor de verschillende producten.  Rangschik deze 

voedingsmiddelen volgens de "biologische waarde" van hun eiwitten. 

q soja 

q granen en peulvruchten 

q melk en eieren 

 

 

 

 Aan de slag: opdracht 3 
 

Na het doornemen van de artikels van deze module weet je al heel wat meer over de rol die de 

verschillende voedingsstoffen vervullen in je lichaam.  Ook heb je al een idee gekregen omtrent 

de hoeveelheden van de verscheidene voedingsstoffen die je dagelijks moet verorberen om je 

lichaam fit en gezond  houden. 

Het is echter niet enkel belangrijk om veel te 'weten' over gezonde voeding, maar ook om zelf 

gezond te 'eten'. 

Eet jij voldoende evenwichtig en gezond?  Is je energie-inname op peil? Consumeer je 

voldoende voedingsvezels?  Eet je niet te veel verzadigde vetten?  Wel, je volgende opdracht is 

het evalueren van je eigen voedingspatroon. 

ü Noteer gedurende drie dagen wat je eet. Vergeet de drankjes en tussendoortjes niet! 
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ü Voer deze gegevens vervolgens in in het computerprogramma "Maaltijd Wijzer".  Je 

leerkracht zal je een cd-rom met dit programma ter beschikking stellen.  Met behulp van dit 

interactieve computerprogramma kan je alles wat je gegeten hebt invoeren in het 

programma.  Verder moet je ook persoonlijke gegevens zoals leeftijd, gewicht, lengte, 

sportbeoefening, e.d. ingeven.  De computer berekent dan voor jou hoeveel koolhydraten, 

voedingsvezels, vetten, verzadigde vetten, eiwitten, cholesterol, vitamine C en Ca je die 

dag verorberd hebt.  Tekorten kan je bijwerken, wat teveel is kan je schrappen.  Verder 

geeft het programma bij onevenwichtige voeding ook tips om tot een gezondere voeding te 

komen.  

 

 

 

 
! Dit moet je straks kunnen/kennen! 

 
 

ü voor de verschillende nutriënten omschrijven welke functie ze vervullen in ons lichaam.  

Wat de vitaminen en mineralen betreft, moet je enkel de functie kennen van diegene die 

aan bod komen in de teksten; 

 

ü de "voedingsdriehoek" hanteren: weten welke soorten voedingsmiddelen je dagelijks 

moet consumeren om alle nodige nutriënten op te nemen; tevens moet je een idee 

hebben over het aandeel van deze verschillende categorieën van voedingsmiddelen in 

een evenwichtige voeding.  Je moet dus in staat zijn om evenwichtige maaltijden samen 

te stellen. 

 

ü Weergeven wat er kan verbeteren aan het voedingspatroon van de Belgische bevolking; 

 

ü Het onderscheid weten tussen de volgende termen en dit kunnen illustreren met 

voorbeelden: 

- snelle en trage suikers 

- mineralen en spoorelementen 

- vetoplosbare en wateroplosbare vitaminen 

- biologisch hoogwaardige en laagwaardige eiwitten 

- zichtbare en onzichtbare vetten. 
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88 Wil je nog meer weten? 
 

ü In de teksten vond je slechts beperkte informatie over de voedingsdriehoek.  Het is zeker 

interessant om de onderstaande website eens te bezoeken, ze is erg verduidelijkend: 

digitaalbrussel.vgc.be/webpages/thema/welzijn_gezondheid/voeding/driehoek.html 

 

ü enkele leuke eettesten: 

http://www.eettest.nl 

 

ü meer specifieke informatie over de nutriënten: 

- op de website van de FAO (Food and Agriculture Organisation of the United Nations) 

  http://www.fao.org/docrep/X0242E/X0242E00.htm#TopOfPage 

- op de website van de Britisch Nutrition Foundation: 

  http://www.nutrition.org.uk/  (klik op pupil centre -Food & Nutrition Information -   

  energy & nutriënts) 

 

 

 

 ? Zit je nog met vragen??? 
kunnen/kennen!  

Stel ze aan je leerkracht of raadpleeg on line de vraagbaak van de afdeling 

levensmiddelentechnologie van de Universiteit van Wageningen.  Normaliter wordt je vraag door 

hen binnen een termijn van enkele dagen beantwoord. 

Ga misschien wel eerst even na of je vraag reeds gesteld is door andere bezoekers van de 

vraagbaak.  Dan kan je onmiddellijk je antwoord opzoeken.  De vragen zijn gerangschikt per 

onderwerp, zodat het opzoeken erg snel verloopt. 

http://www.voedsel.net/vragen/index.htm 
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Informatie voor de leraar
 

 

VEREISTE VOORKENNIS 

ü De leerlingen moeten eerst module 1 hebben doorgenomen voor ze met deze module 

kunnen starten. 

ü Verder is er geen voorkennis vereist. 

 

 

 

VERBETERING ZELFTEST (opdracht 2) 

Deze kan ofwel door de leerkracht gebeuren ofwel door de leerlingen zelf, indien ze een sleutel 

met de oplossingen meekrijgen.   

 

1.  

bouwstoffen brandstoffen beschermstoffen 

water 

eiwitten 

mineralen 

vetten 

in hoofdzaak:  

vetten. 

koolhydraten 

enkel als de 

energieopname uit de 

vorige 2 nutriënten 

onvoldoende is 

eiwitten 

vitaminen 

mineralen 

voedingsvezels 

 

 

2. De voedingsvezels absorberen water, waardoor de uitwerpselen vochtiger worden en 

gemakkelijker doorheen de darm glijden.  Op die manier gaan ze constipatie tegen. 

extra info: doordat voedingsvezels de darm prikkelen, bevorderen ze de darmperistaltiek 

voortdurend.  Ze hebben een soort van zuiverende werking: onzuiverheden hebben niet de kans 

om lang in de darm achter te blijven.  Vezels zouden daardoor preventief beschermen tegen 

darmkanker. 

 

 

3. wateroplosbare vitaminen: B en C 

vetoplosbare vitaminen: A, D, E en K 
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4. In margarine.  Vitamine A is immers een vetoplosbaar vitamine en bevindt zich dus in vetrijke 

voedingsmiddelen, zoals margarine. 

 

 

5. essentiële vetzuren en aminozuren 

 

 

6. De kans op een hypervitaminose of vitaminevergiftiging is het grootst voor vitamine E omdat dit 

zich opstapelt in onze vetweefsel.  Vitamine B daarentegen is (wateroplosbaar) wordt met de urine 

(grotendeels water) weggespoeld indien we hiervan een overmaat consumeren. 

 

 

7. Koppel de onderstaande mineralen aan de functie die zij in ons lichaam vervullen. 

I. ijzer (Fe) A. Dit mineraal is nodig voor de opbouw van de rode bloed- 

 lichaampjes.  Bij een tekort hieraan ontstaat anemie of   

 bloedarmoede 

 

II. jodium (I) B. Dit mineraal is nodig voor de opbouw van beenderen en  

 tanden. Bij een gebrek ontstaat botontkalking of osteoporose  

 

III. calcium (Ca) C. Dit mineraal is essentieel voor het aanmaken van het …  

 

 

8. vier functies van water voor ons lichaam: zie tekst bronwater pagina 23 

 

 

9. te grote consumptie van snelle suikers o.v.v. snoepgoed, frisdranken, … 

te grote consumptie van vetten 

 

 

10. sporenelementen 

 

 

11.  deficiëntieverschijnselen bij een tekort aan vitamine A: gaande van minder goed zicht in duisternis 

tot blindheid, groeistilstand bij kinderen, aandoeningen aan het ademhalingsstelsel, verminderde 

weerstand tegen ziekten 
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12.   

        suikers uit limonade 

        boter of olie voor aard. 

        varkenslapje 

 

        tomatensoep,bloemkool 

 

        aardappelen 

 

        water v. soep en limonade 

 

 

 

 

JE MOET DEZE VOEDINGSDRIEHOEK ZELF KUNNEN SCHETSEN!! 

 

komen niet aan bod: 

  -fruit 

  -melk en calciumverrijkte producten 

 

dessert: bv. yoghurt of pudding met vers fruit 

 

suggestie ter verbetering: water of spa in plaats van limonade ( we eten over het algemeen te veel 

snelle suikers); gekookte aardappelen of rijst in plaats van gebakken aardappelen ( we eten over het 

algemeen te veel vetten) 

 

 

13. soja:2 

granen en peulvruchten:3 

melk en eieren: 1 (hoogst biologische waarde) 

 

 

NOG VRAGEN? 

Voor verdere informatie over deze module kan u contact opnemen met Lieve Bernaerts: 

lieve.bernaerts@pandora.be 

 


