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Thema Instandhouding – Toetsvragen 
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1
Je ziet de schijf van vijf.
De vijf groepen voedingsmiddelen zijn genummerd I t/m V.

a Tot welke groep behoort pasta?
b Wat is de belangrijkste voedingsstof van groep I?

2
Voedingsstoffen worden onderverdeeld in:
- bouwstoffen
- brandstoffen 
- beschermende stoffen 

Vul de juiste woorden in:
- Tijdens het sporten verbruikt het lichaam vooral ...1...
- Tijdens het slapen verbruikt het lichaam vooral ...2... om herstelwerkzaamheden aan het lichaam te verrichten.

3
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Je hebt verschillende soorten erwten. Hieronder zie je een afbeelding van doperwten en van kikkererwten.




In de tabel wordt de voedingswaarde van kikkererwten vergeleken met de voedingswaarde van doperwten.
Analyse per 100 gram voedingsmiddel
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Gebruik de gegevens uit de tabel.
Hoeveel gram doperwten bevat evenveel eiwit als 100 gram kikkererwten? 
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Energiebehoefte en eetproblemen
4
Je energiebehoefte is de hoeveelheid energie uit voedsel die je dagelijks nodig hebt. De energiebehoefte is onder andere afhankelijk van geslacht, leeftijd, lichaamsgrootte en de mate van lichamelijke inspanning.
Iemand die net zo veel energie opneemt als hij verbruikt, blijft op hetzelfde gewicht.

Als je meer energie opneemt dan je verbruikt, word je dikker.
Mensen die (veel) te dik zijn, lijden soms aan ...1...

Als je minder energie opneemt dan je verbruikt, vermager je.
Ondervoeding in de westerse wereld is meestal het gevolg van een eetstoornis, ... 2 ...
Kies het juiste antwoord.

A. 1 = obesitas, 2 = anorexia
B. 1 = anorexia, 2 = obesitas

5
Je kunt nagaan of je een gezond gewicht hebt door je body mass index (BMI) of Quentelet Index te berekenen.
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Joost (14 jaar) is 1 meter 62 en weegt 58 kg.
Bereken de BMI van Joost. Rond je antwoord af op één cijfer achter de komma.
6
De hoeveelheid kilocalorieën die iemand per dag nodig heeft, is afhankelijke van zijn gewicht en de die dag geleverde inspanning.
De geleverde inspanning wordt gegeven met de inspanningsindex.

Om het aantal kilocalorieën uit te rekenen gebruik je de formule:
hoeveelheid kilocalorieën = 6 · gewicht + 15 · inspanningsindex

Voor een automonteur van 80 kg geldt een inspanningsindex van 130.
Hoeveel kilocalorieën heeft de automonteur nodig?
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Voedselbereiding
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7
Je ziet twee cellen.
De linker cel heeft een celwand en een celkern, maar geen bladgroen.
De rechter cel heeft ook een celwand, maar geen celkern.



Wat voor cellen zijn het?

A 1 = schimmelcel, 2 = cel van een bacterie
B 1 = cel van een bacterie, 2 = schimmelcel

8
Schimmels of bacteriën?
Schimmels en bacteriën kunnen soms nuttig en soms heel lastig zijn.
Welke woorden moeten worden ingevuld?

Gist is een voorbeeld van een ..1.. .

Gist zorgt ervoor dat brood tijdens het bakken kan rijzen.

Blauwgeaderde kaas wordt gemaakt met behulp van ..2.. .

Sommige ..3.. maken antibiotica dat werkt tegen ziekten.

A 1 = schimmel, 2 = schimmels, 3 = schimmels

B 1 = bacterie, 2 = schimmels, 3 = bacteriën

C 1 = bacterie, 2 = bacteriën, 3 = schimmels

D 1 = schimmel, 2 = bacteriën, 3 = bacteriën

9
Voedsel bewaren
Schimmels kunnen voedsel bederven.
Je kunt op verschillende manieren voorkomen dat voedsel bederft.
Lees de zinnen. Welke woorden moeten worden ingevuld? 

Als je melk verwarmd tot 70 ˚C zodat de meeste sporen dood gaan, spreek je van ..1.. 

Als je de sporen van de schimmels geen kans geeft door zuurstof weg te halen, spreek je van ..2..
A 1 = steriliseren, 2 = vacuüm verpakken

B 1 = steriliseren, 2 = drogen

C 1 = pasteuriseren, 2 = vacuüm verpakken

D 1 = pasteuriseren, 2 = drogen

10
Kruisbesmetting 
Met de zinnen hieronder kun je uitleggen wat kruisbesmetting is.
De zinnen staan alleen nog niet in de goede volgorde.

1 Een rauwe kop bevat de salmonellabacterie.
2 Het mes wordt gebruikt om de groente te snijden.
3 De salmonellabacterie komt in de groente terecht.
4 De rauwe kip wordt gesneden met een mes.
5 Het mes wordt niet schoongemaakt.
Wat is de goede volgorde?

A. 1 - 5 - 4 - 3 - 2

B. 1 - 5 - 2 - 4 - 3
C. 1 - 4 - 5 - 3 - 2

D. 1 - 4 - 5 - 2 - 3
11
Genotmiddelen is een verzamelnaam voor opwekkende middelen, geestverruimende middelen en verdovende middelen.
1 Hoe heet het opwekkende middel dat in koffie zit?

2 Hoe heet het opwekkende middel in sigaretten?

12
Het bekendste legale verdovende middel is alcohol. Alcohol wordt snel opgenomen in het bloed en na enkele glazen zie je de dingen vaak iets minder scherp en verlies de controle over je spieren. Als je teveel drinkt, heb je de volgende dag een kater. Door overmatig alcoholgebruik over een langere periode kan het geheugen verstoort raken. 

Hoe heet de ziekte die veroorzaakt kan worden door overmatig alcoholgebruik?

A. syndroom van Down
B. syndroom van Asperger
C. syndroom van Korsakov
D. syndroom van Guillain-Barré
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Spijsvertering
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13

Bekijk de afbeelding.
Je ziet het spijsverteringskanaal van de mens.
Met welk cijfer is de slokdarm aangegeven?
En met welk cijfer de dunne darm?

14
Je neemt een hap van een appel. De hap van de appel wordt fijngemalen in de mond en komt dan via je slokdarm in je maag. Vanuit je maag komt je voedsel in de darmen. In welke volgorde gaat het voedsel door de darmen? 

A. dunne darm – twaalfvingerige darm – dikke darm – endeldarm 
B. dunne darm – dikke darm – twaalfvingerige darm – endeldarm
C. twaalfvingerige darm – dikke darm – endeldarm – dunne darm
D. twaalfvingerige darm – dunne darm – dikke darm – endeldarm

15
In de klas hangt een poster die het verteringsstelsel als een fabriek voorstelt. Van die poster zie je hier het bovenste deel.


a 
Het deel dat aangegeven is met de letter P stelt een klier voor.
Welke klier? Kies uit alvleesklier, speekselklier of darmsapklier.
b
In de mondholte (1) wordt aan het voedsel speekselenzymen uit de speekselklieren (P) toegevoegd. Dan gaat het voedsel via de slokdarm (2) naar de maag(3). Ook in maag worden enzymen aan het voedsel toegevoegd. 
Noem je de vertering met behulp van enzymen mechanische of chemische vertering?

16
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In de klas hangt een poster die het verteringsstelsel als een fabriek voorstelt. Van die poster zie je hier het onderste deel.

a

Als het voedsel uit de maag (3) in de dunne darm (5) komt wordt er gal aan het voedsel toegevoegd. 
In welke orgaan wordt gal gemaakt?

b 

Aan het eind van de dikke darm worden onverteerde voedselresten (ontlasting) verzameld en tijdelijk opgeslagen.
Hoe noem je dit deel van de dikke darm?

17
Darminfectie
Rauw vlees, vooral kippen en varkens, kan besmet zijn met ziekteverwekkende bacteriën zoals Salmonella en Campylobacter. Als deze bacteriën in het verteringskanaal terechtkomen, kunnen ze onder andere diarree veroorzaken.Bij diarree is de ontlasting dun en waterig doordat de onverteerde resten niet genoeg zijn ingedikt. 

Hoe heet het deel van het verteringskanaal waarin onverteerde resten worden ingedikt?

A. slokdarm
B. maag
C. dunne darm
D. dikke darm
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Verschillende eters
18
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Verteringskanaal schapen
Het verteringskanaal van een schaap is ongeveer 26 maal zijn lichaamslengte. Via de slokdarm komt het voedsel in het eerste deel van de maag: de pens.
In de pens wordt door bacteriën cellulose dat zich in de cel van de planten bevindt, afgebroken. Vervolgens wordt voedsel via de netmaag opgebraakt en herkauwd. Na het herkauwen komt de voedselbrij via de boekmaag in de lebmaag terecht.
In dit laatste deel van de maag worden door het schaap enzymen toegevoegd. Bij het afbreken van voedsel in de pens ontstaan schadelijke gassen. Door te boeren verwijdert een schaap deze gassen via de slokdarm uit de maag.

a
Is een schaap een herbivoor, een carnivoor of een omnivoor?
b
In de pens van een schaap wordt cellulose afgebroken.
Waar in een plantencel bevindt zich veel cellulose?
Kies uit: celwand, celmembraan, celkern
c

Een schapenmaag bestaat uit vier delen.
In welk deel van een schapenmaag bevinden zich verteringsklieren?
Kies uit netmaag, boekmaag, lebmaag, pens
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19
Bekijk de afbeelding. Je ziet een aantal kiezen.

Zijn dit de kiezen van een carnivoor of van een herbivoor?
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Ademhaling
20
Q-koorts is een ziekte die door geiten, runderen en schapen op de mens overgedragen kan worden. Besmette mestdeeltjes kunnen over grote afstand door de lucht worden verspreid. Bij het inademen passeren besmette mestdeeltjes de volgende delen van het ademhalingsstelsel: bronchiën - longblaasjes – luchtpijp

In welke volgorde worden deze delen gepasseerd bij het inademen?

A. bronchiën – longblaasjes – luchtpijp 
B. bronchiën – luchtpijp – longblaasjes
C. luchtpijp – longblaasjes – bronchieën
D. luchtpijp – bronchieën – longblaasjes
21
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Dolfijn 
Dolfijnen ademen net als andere zoogdieren met longen.
Ze ademen echter niet in en uit door de mond of de neus, maar door een blaasgat bovenop hun kop. Als een dolfijn duikt, kan hij wel tien tot vijftien minuten onder water blijven zonder te ademen. Om dit mogelijk te maken heeft een dolfijn een aantal aanpassingen in de bouw van het ademhalingsstelsel en het bloedvatenstelsel. In verhouding tot zijn lichaamsgrootte is de inhoud van de longen niet groter dan die van een mens, maar heeft hij wel meer longblaasjes.
Twee leerlingen bespreken met elkaar het voordeel van deze bouw van de longen voor de ademhaling van een dolfijn, vergeleken met die van een mens.

Nadia zegt: 'Door deze bouw kan het bloed van een dolfijn sneller koolstofdioxide afgeven in de longen.'
Carry zegt: 'Door deze bouw kan een dolfijn naar verhouding meer lucht inademen.'

Heeft Nadia gelijk? En heeft Carry gelijk?
A. Nadia en Carry hebben beide gelijk.
B. Alleen Nadia heeft gelijk.
C. Alleen Carry heeft gelijk.
D. Nadia en Carry hebben beide ongelijk.
22
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Uitademing meten
Bij een onderzoek naar de conditie van een aantal leerlingen wordt gemeten hoeveel lucht ze kunnen uitademen. Hierbij wordt gebruik gemaakt van een spirometer. Hieronder zie je een diagram. Het diagram geeft de hoeveelheid lucht in de longen van Thomas  weer gedurende een bepaalde tijd. In die tijd ademt hij eenmaal zo diep mogelijk uit door de spirometer.




a

Welke letter (P, Q, R, of S) in het diagram geeft een tijdstip aan waardop Thomas zo diep mogelijk uitademt?
b

Bevat de uitgeademde lucht meer of minder koolstofdioxide dan de ingeademde lucht, of is dat evenveel?


23
Een voorbeeld van een longziekte is astma. Bij mensen met astma zijn de slijmvliescellen in de luchtwegen overgevoelig; er kan gemakkelijk een ontsteking in de luchtwegen ontstaan. Symptomen bij astma zijn: slijm, benauwdheid, hoesten, piepende ademhaling en kortademigheid.
Astma is een voorbeeld van een chronische ziekte. Wat wordt daarmee bedoeld? 
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Bloed
24 

Door je lichaam stroomt ongeveer 5 liter bloed. Dat bloed bestaat uit verschillende typen bloedcellen en bloedplasma. 
Typen bloedcellen zijn: bloedplaatjes, witte bloedcellen en rode bloedcellen.

a Welke bloedcellen vervoeren zuurstof en koolstofdioxide?
b Welke bloedcellen spelen een belangrijke rol bij de bescherming tegen bacteriën en virussen.

25 

Zuurstof in het bloed
Als je hoog in de bergen komt, bijvoorbeeld in de vakantie, dan kan het bloed moeilijker zuurstof uit de lucht opnemen. De nieren gaan dan meer van een 
hormoon maken dat aangeduid wordt met de afkorting EPO. 
Onder invloed van EPO worden bloeddeeltjes gemaakt die zuurstof vervoeren. Als er meer EPO in het bloed komt, worden er meer van deze bloeddeeltjes gemaakt. In de longen kan het bloed dan meer zuurstof opnemen.  
Van welke bloeddeeltjes worden er meer gemaakt als de nieren EPO afgeven?
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Hart en bloedsomloop
26
Door je lichaam stroomt ongeveer 5 liter bloed. Dat bloed wordt door je lichaam vervoert door slagaders, aders en haarvaten.

Waar of niet waar?

I  Slagaders vervoeren bloed van het hart af.

II Bloed in de slagaders is altijd zuurstofrijk bloed.

27
De pomp van de bloedsomloop is je hart. Je hart klopt je leven lang onafgebroken. Het hart bestaat uit twee helften: de linkerhelft en de rechterhelft.

Waar of niet waar?

I  Iedere helft van het hart bestaat uit een boezem en een kamer.
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II Hoe bloed komt hart binnen in de kamers.
28
Bekijk de afbeelding.

Je ziet een schematische tekening van het hart.

Welk cijfer hoort bij de longslagader?

En welk cijfer bij de aorta?

29
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Hartkleppen
Als je hartkleppen niet 100% werken kun als het bijvoorbeeld heel warm is problemen krijgen bij te grote inspanning. 
De hartkleppen bevinden zich tussen de boezems en de kamers.  Voor het goed functioneren van het hart moeten de hartkleppen op het juiste moment gesloten zijn. 
In de afbeelding is het hart weergegeven op een moment dat de harkleppen gesloten zijn.
Wanneer zijn de hartkleppen gesloten?
A. Alleen tijdens het samentrekken van de boezems.
B. Alleen tijdens het samentrekken van de kamers.

C. Zowel tijdens het samentrekken van de boezems als tijdens het samentrekken van de kamers.

[image: image24.png]



30
Bekijk de afbeelding.

Je ziet een schematische tekening van de bloedsomloop.

In de tekening zie je onder ander de aorta, de leverslagader, de longader en de poortader.


Vul de juiste nummers in:

aorta 

= ……….

leverslagader
= ………. 

longader 
= ……….
poortader 
= ………. 

31
Hart, spieren en longen
Je bent op internet op zoek naar informatie over bloed. 
Je vindt de afbeelding hieronder.


1 Welk bloedvat vervoert zuurstofrijk bloed van het hart naar de spieren?

2 Welk bloedvat vervoert zuurstofarm bloed van het hart naar de longen?

A. 1 = aorta, 2 = longader
B. 1 = aorta, 2 = longslagader
C. 1 = holle ader, 2 = longader
D. 1 = holle ader, 2 = longslagader
32
Vaak wordt de bloedsomloop onderverdeeld in een grote bloedsomloop en een kleine bloedsomloop.

Waar of niet waar?

I  Het bloed in de kleine bloedsomloop is zuurstofarm bloed. Het bloed in de grote bloedsomloop is zuurstofrijk bloed.

II De haarvaten rond de longen maken deel uit van de kleine bloedsomloop.


33
In de afbeelding zie je onder andere de holle ader, de aorta en de nieren getekend.

Met de letters P en Q zijn twee bloedvaten aangeven.

Welke letter geeft de nierader aan?

Hart- en vaatziekten
34
De bloeddruk is de druk die op het bloed in de bloedvaten staat en die onder andere wordt veroorzaakt door de slagkracht van het hart. De bloeddruk wordt uitgedrukt in millimeter kwik en wordt weergegeven met de bovendruk en onderdruk. Een normale bloeddruk in rust is lager dan 140/90. Je spreekt van een hoge bloeddruk als bij iemand regelmatig een hogere bloeddruk gemeten wordt.

Waar of niet waar?

I   Een hoge bloeddruk kan erfelijk zijn.

II  Een hoge bloeddruk kan het gevolg zijn van een ongezonde levensstijl.

35
Een bypass
Als door een vernauwing van een kransslagader een deel van de hartspier te weinig bloed krijgt aangevoerd, kan een hartinfarct het gevolg zijn. 
Na een hartinfarct wordt in veel gevallen een bypassoperatie uitgevoerd. Bij zo’n operatie wordt een nieuw stukje bloedvat aangebracht bij het hart. Hierdoor gaat het bloed vanuit de aorta via een omleiding naar de hartspier. Zo’n omleiding wordt een bypass genoemd.  Hier zie je bypass. Je ziet dat het bloed via de bypass van de aorta naar de hartspier wordt geleid.
Is het bloed dat door de bypass stroomt zuurstofarm of zuurstofrijk?
Skelet
36 

Alle skeletten bestaan uit dezelfde zeven botgroepen: schedel, borstkas, schoudergordel, bekkengordel, wervelkolom, voorpoot en achterpoot. De botten binnen een botgroep werken als eenheid om een bepaalde functie te vervullen.

Welke botten/beenderen behoren tot dezelfde botgroep?
A. scheenbeen, kuitbeen en heiligbeen
B. sleutelbeen, schouderblad en borstbeen
C. schedelbeenderen, bovenkaak en halswervel
D. spaakbeen, ellepijp en opperarmbeen

37 
Bekijk de figuur. 
Je ziet een schematische tekening van een wervelkolom.

Wat is aangegeven met de letter A?

En wat is aangegeven met de letter B?

A. A = halswervels, B = staartbeen

B. A = halswervels, B = heiligbeen

C. A = lendenwervels, B = staartbeen

D. A = lendenwervels, B = heiligbeen

38
Bekijk de figuur. 
Je ziet een schematische tekening van een wervelkolom.

Wat is aangegeven met de letter A?

A. Een zenuw

B. Het ruggenmerg

C. Een tussenwervel

D. Een wervel

39
Het skelet heeft verschillende functies.

Welke van de volgende functies zijn functies van het skelet?

1 het geven van stevigheid.

2 beweging mogelijk maken.

3 het beschermen van organen.

A. Alleen 1 en 2 zijn functies van het skelet.

B. Alleen 1 en 3 zijn functies van het skelet.

C. Alleen 2 en 3 zijn functies van het skelet.

D. 1, 2 en 3 zijn allemaal functies van het skelet.  

Beenderen
40 

Er zijn vier soorten beenverbindingen:

- vergroeide botten
- naadverbindingen
- kraakbeenverbindingen
- verbindingen door gewrichten.

Welke beenverbindingen herken je in de volgende gevallen?

1 Tussen de wervels van de wervelkolom zitten tussenwervelschijven. 

2 De schedel van een volwassene is een dichte doos. De botten zitten stevig aan elkaar vast.
41 Verandering van de samenstelling van botten

Een baby kan gemakkelijk zijn eigen tenen in de mond steken. De botten van een baby zijn namelijk erg buigzaam en zullen niet snel breken. 
Bij het ouder worden, worden de botten steeds minder buigzaam en de botten breken dan een stuk makkelijker.

Je ziet een grafiek die iets vertelt over de verandering van het percentage lijmstof en het percentage kalk in je botten.

Welke lijn geeft het percentage kalk weer?

En welke lijn het percentage lijmstof?


42
Er zijn verschillende typen gewrichten:

- een kogelgewricht

- een rolgewricht

- een scharniergewricht

Welke soort gewrichten vind je bij 1 en 2?

1 = ………………………………………………………………….

2 = ………………………………………………………………….

A. 1 = kogelgewricht, 1 = rolgewricht

B. 1 = kogelgewricht, 1 = scharniergewricht

C. 1 = rolgewricht, 1 = rolgewricht

D. 1 = rolgewricht, 1 = scharniergewricht

43
Een regelmatig voorkomende sportblessure is een scheurtje in de meniscus. In de knie zitten twee meniscussen.

Bekijk de afbeelding. 

Je ziet een schematische tekening van een knie.

Met welke letter wordt een meniscus aangegeven?


Spieren
44

De volgende twee stellingen gaan over een rughernia.

Zijn ze waar of niet waar?

I  Bij een rughernia heb je naast pijn in de (onder)rug ook last van uitstralende pijn in de benen.

II Een rughernia kan niet uit zichzelf genezen. Als je last hebt van een rughernia moet je geopereerd worden.

A. I en II zijn beide waar.
B. I is waar, II is niet waar.
C. I is niet waar, II is waar.
D. I en II zijn beide niet waar

45
Bekijk de figuur.

Je ziet een tekening van een arm met daarin de armbuigspier (biceps) en de armtrekspier (triceps).

a Welke spier is de armbuigspier?
b Wat gebeurt er met de armbuigspier als de armspier samentrekt?

46
Het menselijk lichaam telt meer dan 600 spieren. Al die spieren samen noem je het spierstelsel. Een spier zit met een pees aan beenderen vast. Spieren maken bewegen mogelijk: als een spier zich samentrekt wordt hij korter, de botten waar de spier aan vast zit, worden naar elkaar toe getrokken.

Twee spieren die je nodig hebt om je arm te buigen te strekken zijn de armbuigspier en de armtrekspier. Het zijn twee spieren waarvan het samentrekken een tegengesteld effect heeft.

a Hoe noem je twee spieren waarvan het samentrekken een tegengesteld effect heeft?

b Waar of niet waar?

   Als je traint worden je spieren dikker.

Antwoorden 

1

a groep I
b koolhydraten
2 
1 = brandstoffen
2 = bouwstoffen
3 400 gram doperwten bevat evenveel eiwit als 100 gram kikkererwten.
4 A
5 58 / (1,62 x 1,62) ≈ 22,1
6 6·80 + 15·130 = 2430
7 A
8 A
9 C
10 D
11 

1 Cafeïne
2 Nicotine

12 C
13

slokdarm = 2

dunne darm = 4
14 D
15 
a Speekselklier

b Chemische vertering

16 
a Alvleesklier

b Endeldarm
17 D
18 
a herbivoor of planteneter

b celwand

c lebmaag

19
Herbivoor

20 D
21 B
22

a punt R 
b meer koolstofdioxide
23 

Een chronische ziekte is een ziekte die niet overgaat. Je blijft er je hele leven last van houden. 

24
a rode bloedcellen
b witte bloedcellen

25 rode bloedcellen
26 I is waar, II is niet waar

27 
I is waar

II is niet waar

28 longslagader = 1, aorta = 2
29 B
30 
aorta 

= 4

leverslagader
= 5 

longader 
= 3
poortader 
= 2 

31 B
32 I is waar, II is niet waar

33 letter P

34 I is waar, II is waar

35 Zuurstofrijk bloed

36 D
37 B
38 B
39 D
40

1 = kraakbeenverbinding

2 = naadverbinding

41 

Blauwe lijn is percentage lijmstof.

Rode lijn is percentage kalk.

42 
1 = kogelgewricht

2 = rolgewricht

43 A
44 B
45 
a spier A = armbuigspier

b armbuigspier wordt korter
46 

a Antagonisten

b Waar
Toetsvragen thema Het lichaam in stand houden

