
B1.21 Een dieet volgen 

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

De voedingsstof
(Składnik
odżywczy)

Het etiket
(Etykieta)

De calorie (Kaloria) De voedselallergie (Alergia pokarmowa)

De vezels (Błonnik) Het dieet (Dieta)

De vitamines (Witaminy) De vegetarische optie (Opcja wegetariańska)

De mineralen (Minerały) Het gebalanceerd dieet (Zrównoważona dieta)

Het eiwit (Białko) Met mate (Umiarkowanie)

De koolhydraten (Węglowodany) Op recept (van de arts) (Na receptę (od lekarza))

Het vet
(Tłuszcz)

Beperken (beperkte, beperkt) 
(Ograniczać (ograniczał,
ograniczony) )

Het ontbijt
(Śniadanie) Toevoegen (voegde toe,

toegevoegd) 
(Dodawać (dodawał, dodany) )

De lunch
(Lunch) Vermijden (vermijdde,

vermeden) 
(Unikać (unikał, uniknięty) )

Het avondeten (Kolacja) Scheiden (scheidde, gescheiden) (Oddzielać (oddzielał, oddzielony) )

Het
tussendoortje

(Przekąska)
Koken (kookte, gekookt) 

(Gotować (gotował, ugotowany) )

De portie (Porcja) Mengen (mengde, gemengd) (Mieszać (mieszał, zmieszany) )
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1.Ćwiczenia

1. Dopasuj każde słowo do jego definicji. 

a. Het gebalanceerd
dieet

1. tekst op de verpakking met ingrediënten en aantal calorieën

b. Met mate 2. iets niet te veel doen of eten, zodat het gezond blijft

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

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

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

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

2. Notatka wewnętrzna: propozycja zdrowszego menu w stołówce (Audio dostępne w
aplikacji) 
Wypełnij luki: vetten, vezels, mineralen, koolhydraten, uitgebalanceerd,
caloriegehalte, balans, voedingswaarde, eiwitten, portiegrootte

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.

Od przyszłego miesiąca nasza firmowa stołówka wprowadzi zmiany w menu. Celem jest lepsza równowaga między
węglowodanami, białkami i tłuszczami. Przy każdym daniu będzie wyraźnie podana wartość odżywcza na porcję: ilość
kalorii, zawartość błonnika, witaminy i minerały. Dzięki temu pracownicy będą mogli łatwiej stosować zrównoważoną
dietę w czasie dnia pracy.

Wielkość porcji gorących posiłków zostanie nieco zmniejszona, ale dodamy więcej sałaty i warzyw. Słone sosy i napoje
gazowane pozostaną dostępne, jednak zalecamy ograniczyć ich spożycie do maksymalnie razu dziennie. Na nowych
talerzach przy bufecie będzie wyjaśnione, jak porcjonować swój talerz: połowa warzyw, jedna czwarta
pełnoziarnistych węglowodanów i jedna czwarta białek. Ponadto zostanie zamieszczona krótka instrukcja o znaczeniu
nawodnienia i powolnego jedzenia, aby organizm mógł lepiej trawić posiłek.

1. Wat is volgens de memo het belangrijkste doel van de verandering in de bedrijfskantine?
____________________________________________________________________________________________________
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3. Posłuchaj fragmentu audio i zaznacz, czy poniższe stwierdzenia są prawdziwe czy
fałszywe. 

Prawda Fałsz

 

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.

☐ ☐

Przykładowe odpowiedzi:
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. Odegraj rolę: Uzupełnij dialogi 

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?  
(Mówisz, że masz długie dni w biurze — co zazwyczaj jesz w dniu pracy, od śniadania aż po ostatnią przekąskę?)

Cliënt: 1._______________________________________________________________________________ 

Diëtist: Dan krijgt u waarschijnlijk veel snelle koolhydraten en suiker, maar weinig vezels en eiwitten,
waardoor u snel weer trek krijgt.  
(W takim razie prawdopodobnie spożywasz dużo szybkich węglowodanów i cukru, a za mało błonnika i białka,
przez co szybko znowu robi ci się głodno.)

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.  
(Możemy ułożyć plan żywieniowy z małym, pożywnym śniadaniem, dodać więcej warzyw do kolacji oraz
zaproponować zdrowe przekąski, na przykład orzechy i owoce.)

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.  
(Dla zachowania równowagi oba są ważne: staraj się ograniczać tłuszcze nasycone i sól, wybieraj tłuszcze
nienasycone oraz naturalne produkty bogate w witaminy i minerały.)

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

Napisz odpowiednią odpowiedź:  Bedankt voor uw e-mail over… / Mijn huidige eetpatroon is… / Ik heb
nog een vraag over… 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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