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Voeding en techniek

Geachte collega,
Beste leerling,

Voor de leerlingen van de eerste graad secundair onderwijs hebben wij dit lee
rekening houdt met de nieuwste eindtermen. Het evenwicht tussen kennis, hande
ere hersteld. Een degelijke doeactiviteit loopt als een rode draad doorheen het leerwe
Wij zijn ervan overtuigd dat de leerlingen met plezier de lessen “Techniek’

duiden wordt in

zullen volgen.
Met vriendelijke groet,
De auteurs

Luc De Vlieger
Anne Delobelle

Een cursus samenstellen kost veel inz
De vergoeding van de auteurs en van iedereendie bij het maken en verhandelen van dit leerwerkboek
betrokken is, komt voort uit de verkoep.ervan. ns land beschermt de auteurswet de rechten van deze

: g kopie€n maakt, ontneem je hen dus een stuk van die vergoe-
wet verboden.

et te kopiéren zonder schriftelijke toestemming.

ding. Dat is niet eerlijk en bove
Daarom vragen wij je bescher

Niets uit deze uitgav
manier zond&

© 2018 Uitge

ermenigvuldigd en/of openbaar gemaakt op om het even welke
emming van de uitgever.
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Bij de samenstelling van dit leerwerkboek werd heel veel fotomateriaal gebruikt. Mochten er illustra- ( Voed i n g e n tech n ie k

ties zonder voorkennis van de rechthebbenden zijn afgedrukt, dan worden zij verzocht contact op te
nemen met de uitgeverij.
Bij deze methode hoort een bordboek.

Op het bordboek vind je het ingevulde leerwerkboek, jaarplan, didactische richtlijnen, uitbrgi er-
stof, film- en fotomateriaal, enz...
Het bordboek kan je bestellen bij uitgeverij Tess.

Bij dit project hoort de “Voeding en techniekBOX”, die tevens bij uitgeverij T verkrijg
Meer info op www.tess.be .
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1 Voedingsstoffen

Weet jij wat je geboortegewic

Een kleine mens dus. p— -
cm.

Een groot verschil met je g

Je gewicht is ongey, maal toege-

nomen, je lengte maal

toegenomen.

zorgen van vo nen om je heen.

® Bouwstoffen

In ons vo,
calcium
bestaan voor deel uit eiwit. Voor de aanmaak van nieuwe cellen, en
j acht, heb je eiwitten nodig. Het blijft bijvoorbeeld een
er dat je huid weer dichtgroeit als je een wondje hebt.

n kiezen bestaan voor het grootste gedeelte uit calcium.
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® Beschermende stoffen

ismen zoals
en en mine-
unnen bieden
peelden en vind

Ons lichaam wordt constant aangevallen door ziekteverwekk
microben, virussen, bacterién, enz... Uit onze voeding hale

je voornamelijk in abrikozen, wortels, bladgroenten

/

Deze stoffen vind je rijkelijk in bovenstaande fot

® Ballaststoffen
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Er komen ook s
ons Iichaa‘verlate S

Voedingsveze n de belangrijkste stoffen in deze groep; ze zitten vooral
in plan@ardig vo en kunnen niet of nauwelijks afgebroken worden door het

spijsverterifigsstelsel.
Voedingsvez nnenJ@ok veel water opnemen waardoor het voedselvolume in de

neemt rdoer je langer geen hongergevoel hebt.

ind je rijkelijk in bovenstaande foto’s.




® Brandstoffen

Wat is je lichaamstemperatuur

Het verschil bedraagt
warmd.

Zoals met de huisverwarming heeft je lichaam energie
Niet alleen om je op te warmen heeft je lichaam ener

De belangrijkste stoffen die voor energie zorgen,

meel) en vetten.

Je lichaam zet deze stoffen om in energie; d

Ook vetten zijn noodzakelijk, natuurlijk

In het vak techniek gaan we dieper in
stoffen genaamd.

Opdracht 1

Noteer de voedingsstoffen die } gro

ffen, ook wel energieleverende

Voedingsstoffen

ndstoffen

1.1 Energieleverende stoffen

S

Om te bewegen en fit te blijven heeft ons lichaam energie nodig. Door brandstof
in ons lichaam te verbranden, ontstaat deze energie.
Op een voedingsetiket kun je aflezen hoeveel energie er in 100 ml of 100 g van dit

voedingsmiddel steekt.
De voedselinspectie verplicht de fabrikanten om dit op elk voedingsmidg
den.

Wat vermeldt het etiket?

De hoeveelheid energie wordt uitgedrukt in KJ (kilojoule) eventueel aan met de

vroegere eenheid Kcal (Kilocalorie). (1 cal & 4.2 joule)

De hoeveelheid eiwit in g (gram) per 100 ml of 100 gram.
De hoeveelheid koolhydraten in g (gram) per 100 ml of 100
De hoeveelheid vetten in g (gram) per 100 ml of 100

Opdracht 2

Accentueer op onderstaande etiketten de hoeveelhe ergie in het rood, de eiwitten

in het groen, koolhydraten in het blauw e y ten in het geel.
e 4

e p
tje voor
V do per 100 mi
p b IEO u ﬁﬂ keal)
059
SR
woarvan suikers 209
059
woonvanverzadigd 09
voodingsvezel __________0g
S R N 0479
Albert Haijn Zoondam Servicelijn fel.:
0800-0305
délde voedingswaarde Per 100
Valeur nistritive moyenne Fuimg
Mittlerer Nihrwert Pro100g
Energie * Brennwert keal 357
k| 1512
Eiwitten » Protéines * Eiweill 150g
Koolhydraten » Glucides * Kohlenhydrate 6B5g
- waarvan suikers * dont sucres * daven Zucker 50g
Vetstoffen ¢ Lipides » Fett 258
- waarvan verzadigde vetzuren * dont acides gras saturés +
davon gesiittigte Fettsiuren 06g
Voedingsvezels * Fibres alimentaires * Ballaststoffe BOg
Natrium * Sodium * Matrium 002g
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12 Hoeveel ener‘gie heb je nodig" Als je één reep melkchocolade van 50 g opeet, dan heb je 1120 k] aan energie opge-
' ' nomen in je lichaam.

Hoelang moet je een bepaalde lichaamsactiviteit doen om deze extra energie te v
bruiken?

Opdracht 4

Kies 3 activiteiten en bereken hoelang je deze activiteit moet uitvoeren ¢
uit de reep melkchocolade te verbruiken.

We hebben een dagelijkse portie aan energie nodig om te functioneren. Deze hoe-
veelheid is afhankelijk van het geslacht, de leeftijd en het gewicht van elk indiwi

Ook de dagelijkse activiteit speelt een rol.

Een meisje van je leeftijd heeft gemiddeld 225 Kj / kg lichaamsg

Activie Tijdsduur o ergie

Opdracht 3 . Energieverbruik van deze activiteit i p chocolade te
Bereken de energiebehoefte per dag van jezelf en van 2 leeftije

kg x ki/kg/min. = =  min

Naam Geslacht kg x kl/kg/min. = - min

kg x k)/kg/min. = = min

Te veel energie opnemen zorgt erv
legt een reserve aan door eej 1ag te vormen. Deze reserves kun-
nen aangesproken worde an energieschaarste: als je ziek
bent of geen trek in eten h

Om extra te bewegen heb je meer enesgie
In onderstaande tabel krijg je een over
energiebehoefte voor een jongere van j

je dagelijkse portie.
ht van verschillende activiteiten met hun
tijd.
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Uren zouden verloren gaan me uizen van de etiketten op de verpakking, het
- testen van de stoffen in vis e erekenen van de hoeveelheid voedingsstof-
Meisje Jongen fen die zouden moeten ing worden. Praktisch is dit niet.

1.16 kJ/kg/min. 1.21 kJ/kg/min.

Lopen aan 15 km/uur

0.23 kJ/kg/min. 0.24 kJ/kg/min. fen. Zo bevatt n en fruit meestal veel vitaminen, vezels en mineralen.
ocht welke voedingsstoffen er in ons voedsel steken en
0.90 kJ/kg/min. 0.95 kJ/kg/min. daaruit eer'oedmg oek opgesteld.

De voedingsdgiehoek is

Volleyballen

Judo ‘
Turnen@

Zwem menMag)

ndelén 0.37 kJ/kg/min. 0.39 kJ/kg/min.

0.30 kJ/kg/min. 0.32 kJ/kg/min.

0.75 kJ/kg/min. 0.78 kJ/kg/min. LEER - VV/IJZER

Voe 0.60 kJ/kg/min. 0.63 kJ/kg/min.

aan 20 km/uur 0.54 kJ/kg/min. 0.56 kJ/kg/min.

affunctie heeft elke groep van voedingsstoffen?

gebeurt er als we te veel energieleverende stoffen opnemen?

Tennissen 0.50 kJ/kg/min. 0.52 kJ/kg/min.

\ sen 0.47 kJ/kg/min. | 0.50 kJ/kg/min. O \

. Je moet alle opdrachten opnieuw kunnen maken.




2 Gezond leven, gezond eten

2.1 Wat is gezond eten?

VOEDINGSDRIEHOEK S29P°  aangegeven watje

moet eten. Ook de

gezondleven be SR —

e p en lichtgroen,

inderfiiag van eten
anje en/zo weinig

Vul in: Eet voldoende

Eet niet veel

Vermijd ultra bewerkte voeding zoals
2.2 Eten, een soc@euren

l[ichaam toe
Astronautan ate
tabletten

appel.
\Zien, ruiken en smaken van voedingsmiddelen gaan altijd samen.

2.3 \We doen een geur- en smaaktest

S

Heb je al eens een wijnproever aan het werk gezien?
Eerst kijkt hij in het glas, de kleur van de wijn vertelt al veel over de te verwachte
kwaliteit, daarna ruikt hij boven het wijnglas en tenslotte wordt de wijn o

ver de ton
gerold. De blik op het aangezicht van de proever verklapt al vlug of de w
goede of slechte kwaliteit is.
Vervolgens wordt de wijn in een bakje gespuwd. Waarom? \ A

2.3.1 Geurproef
Opdracht 5
® Benodigdheden:

- 4 genummerde bekertjes
- 4 verschillende soorten sappen (vruchtensa , nec groentesappen)

- een neusknijper
- een blinddoek

® Werkwijze:

- Doe wat drank in de genummerde

- Plaats een neusknijper op de
de bekertjes proeven. Noteeigi

in. Je verwisselt de volg@rdg kertjes natuurlijk.
- Tenslotte vul je de | an de tabel in.

ank proef je Welke drank proef je Soort drank?
et neusknijper? zonder neusknijper?

o
@

eker 2
r3
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