B1.21 Eine Didt machen
Module 3 Korper und Gesundheit

B1.21 Een dieet volgen

O Praat over de voedingsstoffen en bestanddelen van voedingsmiddelen
O Praat over je dagelijkse voedingspatroon

De voedingsstof (Der Néhrstoff)  Het etiket (Das Etikett)
Het eiwit (Das Eiweifs) De voedselallergie (Die Nahrungsmittelallergie)
(Die . (Die Didit)
De koolhydraten Kohlenhydrate) Het dieet
Het vet (Das Fett) De vegetarische optie (Die vegetarische Option)
De vezels (Die Ballaststoffe) Het gebalanceerd dieet (Die ausgewogene Erncihrung)
De vitamines (Die Vitamine) ~ Met mate (In MafSen)
De mineralen  (Die Mineralstoffe) Op recept (van de arts) (Auf Rezept (vom Arzt))
De calorie (Die Kalorie) Beperken (beperkte, beperkt)  (Begrenzen (begrenzte, begrenzt))
. (Das Friihsttick) Toevoegen (voegde toe, (Hinzuftigen (figte hinzu,
Het ontbijt hi "
toegevoegd) inzugefugt))
(Das Mittagessen) Vermijden (vermijdde, (Vermeiden (vermied, vermieden))
De lunch
vermeden)
Het avondeten (Das Abendessen) Scheiden (scheidde, gescheiden) (Trennen (trennte, getrennt))
Het (Der Snack) (Kochen (kochte, gekocht))
) Koken (kookte, gekookt)
tussendoortje
De portie (Die Portion) Mengen (mengde, gemengd) (Mischen (mischte, gemischt))
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B1.21 Eine Diat machen
Module 3 Korper und Gesundheit

1.0bungen

1. Ordnen Sie jedes Wort seiner Definition zu.

a. Het gebalanceerd
& 1. proberen iets helemaal niet te eten of te drinken

dieet

b. Met mate 2. tekst op de verpakking met ingrediénten en aantal calorieén

c. De voedselallergie 3. een reactie van het lichaam als je een bepaald voedingsmiddel eet

d. Het etiket 4. iets niet te veel doen of eten, zodat het gezond blijft

e. Vermijden 5. een manier van eten waarbij je alle voedingsstoffen in de juiste verhouding

krijgt
a-5b-4c-3d-2e-1
2. Internes Memo: Vorschlag fiir eine gesiindere Kantinenkost (Audio in der App

verfugbar)

Fulle die Licken aus: eiwitten, portiegrootte, balans, uitgebalanceerd,
caloriegehalte, mineralen, vetten, vezels, voedingswaarde, koolhydraten

Vanaf volgende maand past onze bedrijfskantine het menu aan. Doel is een betere

tussen , en
Bij elk gerecht staat dan duidelijk de per portie: ,
hoeveelheid , vitamines en . Medewerkers kunnen zo
makkelijker een dieet volgen tijdens hun werkdag.
De van warme maaltijden wordt iets kleiner, maar we voegen extra salade

en groente toe. Zoute sauzen en frisdrank blijven beschikbaar, maar we adviseren om deze te
beperken tot maximaal één keer per dag. Op nieuwe borden bij het buffet staat uitgelegd hoe je
je bord kunt portioneren: de helft groente, een kwart volkoren koolhydraten en een kwart
eiwitten. Ook hangt er een korte instructie over het belang van hydrateren en het langzaam eten,
zodat je lichaam het voedsel beter kan verteren.

Ab ndchsten Monat passt unsere Betriebskantine das Meni an. Ziel ist eine bessere Balance zwischen
Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten. Bei jedem Gericht wird dann der Ndhrwert pro Portion deutlich angegeben:
Kaloriengehalt, Ballaststoffmenge, Vitamine und Mineralstoffe. Mitarbeitende kénnen so leichter eine ausgewogene
Erndhrung wihrend ihres Arbeitstages einhalten.

Die PortionsgréfSe warmer Mahlzeiten wird etwas kleiner, dafiir fligen wir zusétzlich Salat und Gemdise hinzu. Salzige
Saucen und Limonade bleiben verfiigbar, aber wir raten, diese auf maximal einmal pro Tag zu beschrinken. Auf
neuen Tafeln beim Buffet steht erkldrt, wie man seinen Teller portionieren kann: die Hdlfte Gemdise, ein Viertel
Vollkorn-Kohlenhydrate und ein Viertel Proteine. Auferdem hdngt eine kurze Anleitung zur Bedeutung von
ausreichender Flissigkeitszufuhr und langsamem Essen, damit der Kérper die Nahrung besser verdauen kann.

1. Wat is volgens de memo het belangrijkste doel van de verandering in de bedrijfskantine?
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Module 3 Korper und Gesundheit

3. Héren Sie sich das Audiofragment an und geben Sie an, ob die folgenden Aussagen wahr
oder falsch sind.

Wabhr Falsch
De spreker volgt een dieet omdat hij of zij op het werk vaak weinig energie 0
had.
De huisarts heeft de spreker aangeraden om vooral af te vallen. O O
De spreker let bij het boodschappen doen op informatie op de verpakking - 0

vanwege een allergie.

4. Rollenspiel: Vervolisténdige die Dialoge

. s

Diétist: U zegt dat u lange dagen op kantoor maakt; wat eet u nu meestal op een werkdag, van ontbijtje
tot laatste snack?
(Sie sagen, dass Sie lange Tage im Biiro haben; was essen Sie normalerweise an einem Arbeitstag - vom
Friihsttick bis zum letzten Snack?)

Cliént: 1.

Diétist: Dan krijgt u waarschijnlijk veel snelle koolhydraten en suiker, maar weinig vezels en eiwitten,
waardoor u snel weer trek krijgt.
(Dann nehmen Sie wahrscheinlich viele schnell verwertbare Kohlenhydrate und Zucker zu sich, aber wenig
Ballaststoffe und Eiweif3, sodass Sie schnell wieder Hunger bekommen.)

Cliént: 2.

Diétist: We kunnen een voedingsschema maken met een klein, voedzaam ontbijtje, meer groenten
toevoegen aan de avondmaaltijd en gezonde tussendoortjes met noten en fruit.
(Wir kénnen einen Plan machen mit einem kleinen, nahrhaften Friihstiick, mehr Gemiise zur Abendmahlzeit und
gesunden Zwischenmahlzeiten wie Niissen und Obst.)

Cliént: 3.

Diétist: Voor balans is het allebei belangrijk: probeer verzadigd vet en zout te beperken, kies liever
onverzadigd vet en natuurlijke producten met veel vitamines en mineralen.
(Fiir ein ausgewogenes Verhdltnis sind beide wichtig: versuchen Sie, gesdittigte Fette und Salz zu reduzieren,
bevorzugen Sie ungesdittigte Fette und méglichst naturbelassene Produkte mit vielen Vitaminen und
Mineralstoffen.)

Cliént: 4.

a. Consult met diétist over drukke werkweek

Beispielantworten:

1. Ik sla het ontbijt vaak over, lunch snel een broodje kaas, en s avonds eet ik veel pasta, met tussendoor zoete snacks
omdat ik moe ben. 2. Dat klopt, ik ben rond vier uur altiid moe en dan pak ik iets uit de automaat, zonder naar de
voedingswaarde op het etiket te kijken. 3. Ik wil mijn gewicht vooral behouden; moet ik dan vooral letten op calorieén of
meer op vet, vooral verzadigd vet? 4. Dat klinkt haalbaar; ik ga voortaan het voedingsetiket lezen en mijn snacks vervangen
door een stuk fruit of yoghurt met muesli.
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5. Email

Onderwerp: Voorbereiding afspraak voedingsadvies
Beste meneer/mevrouw,
U heeft volgende week een afspraak voor voedingsadvies bij onze praktijkondersteuner.

Om u goed te kunnen helpen, wil zij graag dat u het volgende doet:

o Schrijf drie dagen op wat u eet en drinkt (ontbijt, lunch, diner en tussendoortjes).

o Let ook op de portiegrootte en, als het kan, het caloriegehalte op het etiket.

e Denk alvast na over wat u wilt veranderen aan uw dagelijks dieet (bijvoorbeeld minder suiker
of meer groenten).

Kunt u per mail kort reageren of dit lukt, en of u nog vragen heeft?
Met vriendelijke groet,

Huisartsenpraktijk De Singel

praktijkondersteuner: Marieke Bakker

Schreibe eine passende Antwort: Bedankt voor uw e-mail over... / Mijn huidige eetpatroon is... / Ik heb
nog een vraag over...
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