B1.21 Een dieet volgen

O Praat over de voedingsstoffen en bestanddelen van voedingsmiddelen

B1.21 Een dieet volgen
Module 3 Lichaam en gezondheid

O Praat over je dagelijkse voedingspatroon

De voedingsstof
Het eiwit

De koolhydraten
Het vet

De vezels

De vitamines
De mineralen
De calorie

Het ontbijt

De lunch

Het avondeten

Het etiket

De voedselallergie

Het dieet

De vegetarische optie

Het gebalanceerd dieet

Met mate

Op recept (van de arts)

Beperken (beperkte, beperkt)
Toevoegen (voegde toe, toegevoegd)
Vermijden (vermijdde, vermeden)
Scheiden (scheidde, gescheiden)

Het tussendoortje Koken (kookte, gekookt)
De portie Mengen (mengde, gemengd)
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B1.21 Een dieet volgen
Module 3 Lichaam en gezondheid

1.0efeningen

1. Koppel elk woord aan de juiste definitie. 5
a. Het gebalanceerd 1. een manier van eten waarbij je alle voedingsstoffen in de juiste ve of
dieet krijgt

b. Met mate 2. proberen iets helemaal niet te eten of te drinken

c. De voedselallergie 3. iets niet te veel doen of eten, zodat het gezond blijft

d. Het etiket 4. een reactie van het lichaam als je een bepaald voedingsmiddel eet

e. Vermijden 5. tekst op de verpakking met ingrediénten en aantal calorieén

a-1b-3 c-4d-5e-2

2. Interne memo: voorstel voor een gezonder kantinedieet (Audio beschikbaar in de app)
Vul de lege plekken in: vezels, portiegrootte, uitgebalanceerd,

koolhydraten, caloriegehalte, balans, eiwitten, vetten, mineralen,

voedingswaarde

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.

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

3. Luister naar het audiofragment en geef aan of de volgende uitspraken waar of onwaar
zijn.

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

vanwege een allergie.
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4. Rollenspel: Voltooi de dialogen —

a. Consult met diétist over drukke werkweek

Diétist: U zegt dat u lange dagen op kantoor maakt; wat eet u nu meestal op een werkdag, van ontbijtje
tot laatste snack?

Cliént: 1.

Diétist: Dan krijgt u waarschijnlijk veel snelle koolhydraten en suiker, maar weinig vezels en eiwitten,
waardoor u snel weer trek krijgt.

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.

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.

Cliént: 4.

Voorbeeldantwoorden:

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 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

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