
B1.21 Een dieet volgen 

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

De voedingsstof (Il nutriente) De lunch (Il pranzo)

De calorie (La caloria) Het avondeten (La cena)

De vitamines (Le vitamine) Het tussendoortje (Lo spuntino)

De mineralen (I minerali) De portie (La porzione)

De vezels (Le fibre) Het etiket (L'etichetta)

Het eiwit (La proteina) Met mate (Con moderazione)

De koolhydraten (I carboidrati) Op recept (van de arts) (Su prescrizione (del medico))

Het vet
(Il grasso) Toevoegen (voegde toe,

toegevoegd)
(Aggiungere (aggiungeva,
aggiunto))

Het dieet
(La dieta) Vermijden (vermijdde,

vermeden)
(Evitare (evitava, evitato))

Het gebalanceerd
dieet

(Una dieta
equilibrata) Beperken (beperkte, beperkt)

(Limitare (limitava, limitato))

De voedselallergie
(L'allergia
alimentare)

Scheiden (scheidde,
gescheiden)

(Separare (separava,
separato))

De vegetarische
optie

(L'opzione
vegetariana) Mengen (mengde, gemengd)

(Mescolare (mescolava,
mescolato))

Het ontbijt (La colazione) Koken (kookte, gekookt) (Cucinare (cucinava, cucinato))
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1.Esercizi

1. Abbina ogni parola alla sua definizione. 

a. Het gebalanceerd
dieet

1. een reactie van het lichaam als je een bepaald voedingsmiddel eet

b. Met mate
2. een manier van eten waarbij je alle voedingsstoffen in de juiste verhouding
krijgt

c. De voedselallergie 3. proberen iets helemaal niet te eten of te drinken

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

e. Vermijden 5. tekst op de verpakking met ingrediënten en aantal calorieën
a-2 b-4 c-1 d-5 e-3

2. Promemoria interno: proposta per un menu della mensa più sano (Audio disponibile
nell’app) 
Compila gli spazi vuoti: vetten, voedingswaarde, eiwitten, caloriegehalte,
vezels, mineralen, koolhydraten, balans, portiegrootte, uitgebalanceerd

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.

A partire dal mese prossimo la mensa aziendale adeguerà il menù. L'obiettivo è un migliore equilibrio tra carboidrati,
proteine e grassi. Accanto a ogni piatto saranno indicate chiaramente le informazioni nutrizionali per porzione:
contenuto calorico, quantità di fibre, vitamine e minerali. In questo modo i dipendenti potranno seguire più
facilmente una dieta equilibrata durante la giornata lavorativa.

La dimensione delle porzioni dei pasti caldi verrà leggermente ridotta, ma aggiungeremo più insalata e verdure. Salse
salate e bibite analcoliche resteranno disponibili, ma consigliamo di limitarne il consumo a un massimo di una volta
al giorno. Su nuove targhe vicino al buffet sarà spiegato come porzionare il proprio piatto: metà verdure, un quarto
carboidrati integrali e un quarto proteine. Inoltre sarà affissa una breve istruzione sull'importanza di idratarsi e di
mangiare lentamente, in modo che il corpo possa digerire meglio il cibo.

1. Wat is volgens de memo het belangrijkste doel van de verandering in de bedrijfskantine?
____________________________________________________________________________________________________

B1.21  Seguire una dieta 
Module 3  Corpo e salute

https://app.colanguage.com/it/olandese/programma/b1/21 Twee | 2

https://app.colanguage.com/it/olandese/programma/b1/21/esercizi
https://app.colanguage.com/it/olandese/programma/b1/21


3. Ascolta il frammento audio e indica se le seguenti affermazioni sono vere o false. 

Vero Falso

 

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

☐ ☐

Esempi di risposte:
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 altijd 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 calorieën 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.

4. Gioco di ruolo: Completa i dialoghi 

a. Consult met diëtist over drukke werkweek 

Diëtist: U zegt dat u lange dagen op kantoor maakt; wat eet u nu meestal op een werkdag, van ontbijtje
tot laatste snack?  
(Mi dice che fa giornate lunghe in ufficio; cosa mangia di solito in una giornata lavorativa, dalla colazione
all'ultimo spuntino?)

Cliënt: 1._______________________________________________________________________________ 

Diëtist: Dan krijgt u waarschijnlijk veel snelle koolhydraten en suiker, maar weinig vezels en eiwitten,
waardoor u snel weer trek krijgt.  
(In tal caso probabilmente assume molti carboidrati semplici e zuccheri, ma poche fibre e proteine, perciò tende
ad avere di nuovo fame in poco tempo.)

Cliënt: 2._______________________________________________________________________________ 

Diëtist: We kunnen een voedingsschema maken met een klein, voedzaam ontbijtje, meer groenten
toevoegen aan de avondmaaltijd en gezonde tussendoortjes met noten en fruit.  
(Possiamo predisporre un piano con una colazione piccola ma nutriente, aggiungere più verdure al pasto serale
e prevedere spuntini sani come frutta secca o frutta fresca.)

Cliënt: 3._______________________________________________________________________________ 

Diëtist: 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.  
(Per l'equilibrio entrambi sono importanti: cerca di limitare i grassi saturi e il sale, prediligi grassi insaturi e
alimenti naturali ricchi di vitamine e minerali.)

Cliënt: 4._______________________________________________________________________________ 
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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:

Schrijf drie dagen op wat u eet en drinkt (ontbijt, lunch, diner en tussendoortjes).
Let ook op de portiegrootte en, als het kan, het caloriegehalte op het etiket.
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

Scrivi una risposta appropriata:  Bedankt voor uw e-mail over… / Mijn huidige eetpatroon is… / Ik heb
nog een vraag over… 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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