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WERKBLADEN VOOR 
LEERLINGEN 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

PILOOTPROJECT WATER. ALLEEN MAAR WATER. 
SINT-JOZEFINSTITUUT KONTICH 

LOGO PR.A.A.M. VZW 
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WERKBLAD 1: DRANKEN IN SPREEKWOORDEN 

WERKBLAD 2: HET LEZEN VAN EEN ETIKET OP DE VERSCHILLENDE DRANKEN 

WERKBLAD 3: REKENEN 

WERKBLAD 4: WELKE DRANK BEN IK? 

WERKBLAD 5: KRUISWOORDRAADSEL 

WERKBLAD 6: BLINDE TEKENING VAN DE VOEDINGSDRIEHOEK 

WERKBLAD 7: DRINK JIJ VOLDOENDE? 

WERKBLAD 8: ZOEK JE MEE? 

WERKBLAD 9: WOORDPUZZEL 

WERKBLAD 10: BEGRIJPEND LEZEN 

WERKBLAD 11:        VERTAALTEKSTEN 

WERKBLAD 12: DEBAT 
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W E R K B L A D  1  
DRANKEN IN SPREEKWOORDEN 

INLEIDING 

De leerlingen zoeken spreekwoorden die aanknopen bij een drank uit de groep van de 
voedingsdriehoek, of ze kunnen opgegeven spreekwoorden met dranken begrijpen, 
uitleggen en in de juiste groep van de voedingsdriehoek plaatsen. 
 

OPDRACHT 

In de verschillende woordenroosters zijn telkens spreekwoorden verstopt van de verschillende 
drankengroepen. Vind de spreekwoorden en verklaar hun betekenis. 
 
 

 
 
 
In dit woordenrooster zijn 3 spreekwoorden verstopt. 
Vind ze en verklaar hun betekenis. 
 
 
loopt op nieuws mond 
in bron het en 
zitten water mij hij 
de heeft uit brood 
betrouwbare het water 
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In dit woordenrooster zijn 2 spreekwoorden verstopt. 
Vind ze en verklaar hun betekenis. 
 
 
thuis te land en 
overvloeit niets ze heeft 
hij in dat in 
melk brokken honing waren 
een pap van de 
 
 

 
 
 
In dit woordenrooster zijn 3 spreekwoorden verstopt. 
Vind ze en verklaar hun betekenis. 
 
 
doen geen aan bij klein 
de drank is wijn de 
water is bier hij dat 
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OPLOSSING 

 

 
 
Hij heeft het nieuws uit betrouwbare bron De informatie is betrouwbaar 
 
Op water en brood zitten In de gevangenis zitten 
 
Het water loopt mij in de mond Ik heb er heel veel trek in 
 
 

 
Ze wonen in een land dat overvloeit                         Zij wonen in een rijk land 
van melk en honing 
 
Hij heeft thuis niets in de pap te brokken                   Hij heeft thuis niets te zeggen 
 
Andere spreekwoorden: 
 
Na lang melken van de leraar gaf hij De leraar moest veel moeite doen om 
eindelijk antwoord het antwoord uit hem te trekken 

Hij is nog een melkmuil Jongeman zonder baardgroei, 
                                                                             zonder ervaring, puber 
 

 
 
Dat is geen klein bier                                              Het is een belangrijke zaak, het is de 
                                                                             moeite waard 
Water bij de wijn doen                                          Toegeven 
 
Hij is aan de drank                                                 Hij is verslaafd aan alcohol 
 
Andere spreekwoorden: 

Een brief vol suikeren met woordjes Een brief met lieve woordjes 
Hij schenkt klare wijn Hij vertelt duidelijke taal, spreekt
 ondubbelzinnig 
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W E R K B L A D  2  
HET LEZEN VAN ETIKKETTEN  

INLEIDING 1

Om een bewuste keuze te maken is het belangrijk de aangeboden informatie in de winkel of 
op de verpakking, … goed te interpreteren; bijvoorbeeld de voedingswaardevermelding 
op het etiket, de ingrediëntenlijst, … of andere al dan niet verplichte gegevens op het etiket 
van een voedingsmiddel.  
 

Op een etiket moeten verschillende gegevens verplicht vermeld worden. 2 

 Verkoopsbenaming: bv. Coca Cola 
 Lijst van ingrediënten: bv. sprankelend water, suiker, kleurstof: karamel (E150d), 

voedingszuur: fosforzuur (E338), plantenextracten, cafeïne.   
 Gebruiksaanwijzing 
 Bijzondere bewaarvoorschriften en de gebruiksvoorwaarden: bv. fris en droog bewaren 
 De houdbaarheidsdatum: bv. Tenminste houdbaar tot einde 09/06 
 Het gewicht of de netto hoeveelheid: bv.0,5 L ℮ 
 Naam en adres van de fabrikant, verpakker of verkoper 
 De plaats van oorsprong of herkomst indien het weglaten ervan de verbruiker 

hieromtrent zou kunnen misleiden.  
 Het alcohol volumegehalte voor dranken met een alcoholgehalte hoger dan 1,2 

volume%.  
 Het lotnummer: de vermelding van de partij waartoe een voedingsmiddel behoort, tenzij 

in de aanduiding van de houdbaarheidsdatum tenminste de dag en de maand voorkomt. 
 

Niet-verplichte informatie op een etiket is de voedingswaarde, bv.: 

Gemiddelde 
voedingswaarde 

Per 100 ml 

Energetische waarde 42 kcal 
180 kJ 

Eiwit 0 g 

Koolhydraten 
Waarvan suikers 

10,6 g 
10,6 g 

Vet 0 g 
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De bespreking van de informatie op een etiket: 

De verkoopsbenaming: dit is de omschrijving of de naam door de producent gegeven aan 
het product. 
 
De ingrediëntenlijst leert ons welke ingrediënten aanwezig zijn in het voedingsmiddel. De 
meest in het product voorkomende staan vooraan in het rijtje, de minst voorkomende staan 
achteraan. De ingrediënten staan dus in een dalende volgorde van gewicht. 
 
De gebruiksaanwijzing geeft aan hoe je het product het beste hanteert, behandelt, bewaart, 
… .  Tevens zijn er ook meestal gebruiksvoorwaarden en bijzondere bewaarvoorschriften 
vermeld op de verpakking. 
Indien het product niet als dusdanig kan gebruikt worden moet een gebruiksaanwijzing 
vermeld worden. De bijzondere bewaarvoorschriften en de gebruiksvoorwaarden geven 
extra informatie over hoe het product best te bewaren bv. koel en droog bewaren. 
 
Wat je steeds in het oog moet houden is de houdbaarheidsdatum.  
De minimale houdbaarheidsdatum of de uiterste consumptiedatum wordt door de producent 
bepaald. Het mag aangegeven worden als : 
a)   ten minste houdbaar tot : 
b)   te gebruiken voor : 
c)   minimaal houdbaar tot xx jaar na de datum op het deksel (of vergelijkbare tekst) 
Het is de datum tot wanneer de producent de kwaliteit van het product garandeert. 
 
De nettohoeveelheid of netto-inhoud geeft de hoeveelheid weer zonder verpakking.  
De ℮ geeft weer dat als je het product zou nawegen, het niet steeds het exacte vermelde 
gewicht weegt, maar binnen een zekere marge mag afwijken. ℮ komt van het Engels 
‘estimate’ dat ‘ongeveer’ betekent. Een kleine afwijking is bijgevolg toegelaten. Bv. een 
product waarop 1 l ℮ vermeld staat, mag binnen een zekere marge meer of minder dan 1 l 
wegen. 
 
De voedingswaarde is de opsomming van voedingsstoffen met hun analysewaarden. De 
voedingswaarde wordt weergegeven per 100 g of 100 ml product. Hiernaast mag de 
producent deze gegevens ook direct omrekenen naar de verpakte portie (er wordt dan een 
kolom extra weergegeven). 
Indien de fabrikant de voedingswaarde op zijn product weergeeft moet hij minimaal 
energie, eiwitten, vetten en koolhydraten vermelden. De fabrikant mag echter de waarden 
van meer voedingsstoffen weergeven, zoals bv. voedingsvezels. Veelal worden ook de 
verschillende soorten vetzuren vermeld, het natriumgehalte en een aantal vitaminen en 
mineralen. 
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Producten vergelijken. Praktische toepassingen. 1

Voorbeeld: twee voedingswaarde-etiketten opgesteld per 100 ml  product. 
In onderstaande tabel is de vergelijking gemaakt tussen de voedingswaarde van 2 dranken. 
Er moet een keuze gemaakt worden tussen de 2 dranken. Hierbij valt de voorkeur op het 
product met de minste energie en koolhydraten. 
  

Voedingswaarde per 100 ml product 

Voedingsstoffen Mineraalwater Coca Cola 

Energie  0 kcal 42 kcal 

Eiwitten 0 g 0 g 

Vetten 0 g 0 g 

Koolhydraten 0 g 10,6 g 

 
Uit bovenstaande tabel kan je afleiden dat er in mineraalwater geen energie en 
koolhydraten aanwezig zijn in tegenstelling tot de drank Coca Cola. Het mineraalwater is 
duidelijk de beste drank. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 VIG. (2001). (W)eet je alles?: een educatieve cd-rom met activiteiten en info rond gezonde voeding voor 12 - 
18 jarigen. [cd-rom]. Brussel. 
2 Etiketten. (1999). Wageningen University. Gevonden op 02 november 2005 op het internet: 
http://www.voedsel.net/themas/etiket.htm 
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Aandachtspunten 

BELANGRIJK VOOR DE OPNAME VAN VOCHT PER DAG : 
 

ENERGIEARME DRANKEN = 1,5 LITER PER DAG 
Geef aandacht aan vochtaanbrengers zonder dat ze veel suiker en alcohol aanbrengen! 

 
 
De voorkeur gaat uit naar verse groenten of alle diepvriesgroenten zonder room- en/of 
saustoevoegingen.  
Groentesappen* en groentesoepen** kunnen ter vervanging gebruikt worden. 
*  Groentesappen bevatten een weinig vetgehalte, maar zijn voedingsmiddelen die best beperkt gebruikt 
worden omwille van het hogere zoutgehalte dat erin voorkomt. 
**  Groentesoepen (afhankelijk van de bereiding en van de gebruikte hoeveelheid groenten) bevatten 
uiteraard vocht maar kunnen geen groenten vervangen in functie van voedingsvezels, koolhydraten, vitaminen 
en mineralen en worden daarom geplaatst bij de producten die ter vervanging kunnen gebruikt worden. 

Wijs erop dat verse groenten steeds de voorkeur krijgen! 

 
Fruit levert koolhydraten (vooral enkelvoudige koolhydraten), vitaminen, mineralen en 
voedingsvezels. Fruit kan je als tussendoortje of snack, als broodbeleg en als dessert eten. 
Neem elke dag een minimum van 2 stuks fruit per dag. 
Kies liever voor vers fruit dan voor vruchtensappen, deze bevatten nog relatief veel  
enkelvoudige suikers en bij overmatig gebruik tasten ze de tanden aan. 

Wijs erop dat vers fruit steeds de voorkeur krijgt! 

 
Melkproducten zijn een belangrijke bron van calcium, eiwitten en vitamine van de B- groep 
met name vitamine B2 en B12. De hoeveelheid melkproducten die adolescenten nodig hebben 
is: 
 

 3 TOT 4 GLAZEN PER DAG OF 450 – 600 ML MELK PER DAG .   
 
Geef het belang aan waarom aan de calciumbehoefte moet voldaan worden. 
Geef voorkeur aan magere en halfvolle melkproducten. 

Wijs erop dat calcium een essentiële voedingsstof is die bijdraagt tot de opbouw en het 
onderhoud van sterke botten! 

 
De top van de voedingsdriehoek bevat de restgroep, een afzonderlijk zwevend gedeelte, 
los van de andere groepen. Daarin kunnen we alle voedingsmiddelen plaatsen die strikt 
genomen niet nodig zijn in een evenwichtige voeding. Zij leveren dikwijls enkel energie 
zonder hierbij de voedingsstoffen zoals vitaminen en mineralen aan te brengen. Deze top is 
eigenlijk een toemaatje. 
Hoewel deze voedingsmiddelen uit de restgroep dus niet essentieel zijn, toch kunnen we ze 
niet wegdenken uit onze voedingscultuur en -gewoonten.  

Wijs erop dat deze voedingsmiddelen maar met mate geconsumeerd mogen worden.  
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OPDRACHTEN 

   Water 

♦ Vergelijk een fles water met een fles frisdrank.  
♦ Vergelijk andere energiearme dranken zoals koffie, thee, bouillon en light 

frisdrank met water en met de fles frisdrank 
 

Wijs op de verschillen in het gehalte aan suiker (enkelvoudige koolhydraten) en 
energie 

(kilocalorieën). Duid daarbij ook op de gesuikerde dranken of gezoete dranken met een 
zoetmiddel! 

 
Let op: frisdranken en alcoholische dranken behoren tot de restgroep. 
 
 
 
VOEDINGSWAARDE PER/ VALEUR NUTRITIONNELLE POUR 100 ML 
 WATER LIGHT FRISDRANK FRISDRANK 

BENOEM DE DRANK:    

Energetische waarde/ valeur 
énergétique: 

   

Eiwitten/ protéines:    

Koolhydraten/ glucides: 
Waarvan suikers: 

   

Vetten/ lipides:    

Zoetstoffen/ édulcorants:    

BESPREEK HET RESULTAAT VAN DEZE VERGELIJKING: 
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WATER 
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FRISDRANK 
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18 

LIGHT FRISDRANKEN 
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Frisdrank met citroensap, met zoetstoffen. Ingrediënten: 
sprankelend water ; citroensap (5%); voedingszuren : citroenzuur (E330), 
natriumcitraten (E331) ; zoetstoffen : acesulfaam K (E950), Aspartaam *(E951), 
sacharine;conserveermiddel : kaliumsorbaat (E202) ; stabiliseermiddel : arabische gom 
(E414), Glycerolesters van houthars (E445); aroma’s; antioxidant: ascorbinezuur; 
kleurstof : chinolinegeel. * Bevat een bron van fenylalanine. 
 
VOEDINGSWAARDE PER 100 ml 
ENERGETISCHE WAARDE 
EIWITTEN 
KOOLHYDRATEN (WAARVAN SUIKERS) 
VETTEN 
VERZADIGDE VETTEN 
VOEDINGSVEZELS 
NATRIUM 

8 kJ 2 kcal 
0 g 
0,2 g (0,2 g) 
0 g 
0 g 
0 g 
0 g 

Bevat een bron van fenylalanine 
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   Groentegroep  

Op verse groenten vind je natuurlijk geen etiket, maar op groentesappen 
en groentesoepen is er wel een etiket aanwezig.  

Kijk ook het gehalte aan voedingsvezels en zout na.  
 

Eventueel kan je deze voedingsmiddelen met de andere dranken vergelijken.  
 
 
 
VOEDINGSWAARDE PER/ VALEUR NUTRITIONNELLE POUR 100 ML 
 WATER GROENTESAP GROENTESOEP 

BENOEM DE DRANK:    

Energetische waarde/ 
valeur énergétique: 

   

Eiwitten/ protéines:    

Koolhydraten/ glucides: 
Waarvan suikers: 

   

Vetten/ lipides:    

Voedingsvezels:    

Natrium/ sodium:     

BESPREEK HET RESULTAAT VAN DEZE VERGELIJKING: 
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      Fruitgroep  

♦ Vergelijk de verschillende vruchtensappen met een energiearme 
drank en met een frisdrank.  

♦ Vergelijk het gehalte aan suikers (enkelvoudige koolhydraten) en     
energie (kilocalorieën) tussen de verschillende dranken. 

 
Wijs erop dat vers fruit steeds de voorkeur krijgt! 

 
 
 
VOEDINGSWAARDE PER/ VALEUR NUTRITIONNELLE POUR 100 ML 
 LIGHT 

FRISDRANK VRUCHTENSAP FRISDRANK 

BENOEM DE DRANK:    

Energetische waarde/ 
valeur énergétique: 

   

Eiwitten/ protéines:    

Koolhydraten/ glucides: 
Waarvan suikers: 

   

Vetten/ lipides:    

Zoetstoffen/ édulcorants:    

Voedingsvezels:    

BESPREEK HET RESULTAAT VAN DEZE VERGELIJKING: 
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   Melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten 

Hier zijn vooral het gehalte aan calcium en aan vet belangrijke 
vergelijkingspunten.  
♦ Vergelijk de verschillende melkdranken op het gehalte aan calcium. 
♦ Vergelijk magere, halfvolle en volle melk op het vetgehalte. 

♦ Maak ook kennis met sojaproducten en vergelijk de verschillen met gewone melk.  
 
 
 
 
VOEDINGSWAARDE PER/ VALEUR NUTRITIONNELLE POUR 100 ML 
 HALFVOLLE 

MELK CHOCOLADE MELK YOGHURTDRANK 

BENOEM DE DRANK:    

Energetische waarde/ 
valeur énergétique: 

   

Eiwitten/ protéines:    

Koolhydraten/ glucides: 
Waarvan suikers: 

   

Vetten/ lipides: 
Waarvan verzadigde 
vetten: 

   

Calcium:    

BESPREEK HET RESULTAAT VAN DEZE VERGELIJKING: 
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VOEDINGSWAARDE PER/ VALEUR NUTRITIONNELLE POUR 100 ML 
 MAGERE 

MELK HALFVOLLE MELK VOLLE MELK 

BENOEM DE DRANK:    

Energetische waarde/ 
valeur énergétique: 

   

Eiwitten/ protéines:    

Koolhydraten/ glucides: 
Waarvan suikers: 

   

Vetten/ lipides: 
Waarvan verzadigde 
vetten: 

   

Calcium:    

BESPREEK HET RESULTAAT VAN DEZE VERGELIJKING: 

 
 
 
VOEDINGSWAARDE PER/ VALEUR NUTRITIONNELLE POUR 100 ML 
 

ALPRO SOJA 
NATURE 

ALPRO SOJA 
BANAAN HALFVOLLE MELK 

BENOEM DE DRANK:    

Energetische waarde/ 
valeur énergétique: 

   

Eiwitten/ protéines:    

Koolhydraten/ glucides: 
Waarvan suikers: 

   

Vetten/ lipides: 
Waarvan verzadigde 
vetten: 

   

Calcium:    

BESPREEK HET RESULTAAT VAN DEZE VERGELIJKING: 
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  Restgroep 

Laat de leerlingen naar keuze een drank uitkiezen die thuishoort in de 
restgroep. Aan de hand van de informatie op het etiket moet iedereen 

duidelijk kunnen uitleggen waarom de gekozen drank in de restgroep 
thuishoort. Nadien kiezen ze een alternatieve drank die bij voorkeur gedronken 

wordt. 
 
 
 
 
VOEDINGSWAARDE PER/ VALEUR NUTRITIONNELLE POUR 100 ML 
 SPORTWATER SPORTDRANK FRISDRANK 

BENOEM DE DRANK:    

Energetische waarde/ 
valeur énergétique: 

   

Eiwitten/ protéines:    

Koolhydraten/ glucides: 
Waarvan suikers: 

   

Vetten/ lipides:    

BESPREEK HET RESULTAAT VAN DEZE VERGELIJKING: 
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W E R K B L A D  3  
 
 

REKENEN 
 

INLEIDING 1

Informatie over de voedingswaarde zal je vinden per 100 gram product of per 100 ml 
indien het een vloeibaar voedingsmiddel is. De verpakkingseenheid van het product is echter 
meestal geen 100 ml. Bv. het flesje mineraalwater bevat 0,5 l en een blikje Coca Cola bevat 
0,33 l. Als je nu wil weten hoeveel je effectief aan energie en andere voedingsstoffen hebt 
opgenomen door 1 flesje of 1 blikje te drinken zal je zelf de berekening moeten maken. 
Voor het flesje mineraalwater en het blikje Coca Cola uit ons vorig voorbeeld komen we dan 
tot het volgende resultaat :    
 
Voedingswaarde per verpakkingseenheid 
 Mineraalwater Coca Cola 
Verpakkingseenheid 1 flesje = 0,5 l 1 blikje = 0,33 l 
Energie  0 kcal 138,6 kcal 
Eiwitten 0 g 0 g 
Vetten 0 g 0 g 
Koolhydraten 0 g 35 g 
 
Vaak vermelden de fabrikanten naast de voedingswaarde per 100 gram of 100 ml, ook de 
voedingswaarde per verpakkingseenheid, zodat je het gewoon kunt aflezen. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 VIG. (2001). (W)eet je alles?: een educatieve cd-rom met activiteiten en info rond gezonde voeding voor 12 - 
18 jarigen. [cd-rom]. Brussel. 
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OPDRACHT 

Bereken de energie-inname in kcal, de koolhydraten- en calciumopname van de opgenomen 
dranken. Bespreek daarna de opvallende gegevens van de vochtinname en beoordeel op 
drankkwaliteit. 
Maak gebruik van de voedingsmiddelentabel voor de berekeningen. 
 

Ontbijt: 1 glas volle melk 
 1 glas sinaasappelsap 
Tussendoortje: 1 blikje light frisdrank 
Lunch: 1 blikje frisdrank 
Warme maaltijd: 1 bord groentesoep 
 2 glazen frisdrank 
’s Avonds: 1 glas pils 
  
Voedingsmiddel    eenheden gewicht 

ml 
energie 

kcal 
koolhydraten 

g 
calcium 

mg 
      
      
      
      
      
      
      
 
Totaal:     

OPVALLENDE GEGEVENS: 

 
 
 
 
 
 
 

BESPREEK DE DRANKKWALITEIT:  
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Voedingsmiddelentabel 

 energie en voedingsstoffen per 100 ml product 
Voedingsmiddel eenheden gewicht 

ml 
energie 

kJ 
energie 

kcal 
eiwit 

g 
vetten 

g 
koolhydraten 

g 
voedingsvezels 

g 
natrium 

mg 
calcium 

mg 
DRANKEN 
water (plat en spuit) 1 glas 150 ml 0 0 0 0 0 0 2 10 
koffie/ thee 1 kop 125 ml 0 0 0 0 0 0 1 4 
bouillon 1 bord 250 ml 73 18 0,6 0,5 2,7 0,2 339 5 
light- frisdranken 1 glas 150 ml 3 1 0,1 0 0,1 0 2 5 
GROENTEN 
tomatensap 1 glas 150 ml 60 14 0,6 0 3 0,3 277 6 
rode bietensap 1 glas 150 ml 165 42 1,0 0 8,8 2,0 29 3 
wortelsap 1 glas 150 ml 128 31 0,6 0,1 7,0 2,5 44 17 
groentesap 1 glas 150 ml 122 29 0,7 0,1 6,3 1,6 117 9 
groentesoep 1 bord 250 ml 101 24 0,8 0,6 3,8 0,2 360 7 
gebonden groentesoep 1 kop 200 ml 101 24 0,8 0,6 3,8 0,2 360 7 
FRUIT 
ananassap 1 glas 150 ml 187 44 0,5 0 10,5 0,3 2 14 
appelsap 1 glas 150 ml 181 44 0,1 0 10,8 0,3 2 6 
druivensap 1 glas 150 ml 267 64 0,2 0 15,8 0 2 17 
sinaasappelsap, ongezoet 1 glas 150 ml 170 40 0,6 0 9,8 0 1 11 
sinaasappelsap, vers 1 glas 150 ml 165 39 1,0 0,1 8,6 0,1 3 18 
MELKPRODUCTEN EN CALCIUMVERRIJKTE SOJADRINKS 
melk, mager 1 kop/glas 150 ml 154 37 3,9 0,1 5,1 0 48 135 
melk, halfvol 1 kop/glas 150 ml 195 47 3,4 1,5 4,8 0 39 116 
melk, vol 1 kop/glas 150 ml 274 66 3,7 3,7 4,3 0 44 118 
melk, kwartvol 1 kop/glas 150 ml 161 39 3,5 0,6 4,8 - 48 118 
melk, halfvolle, Ca+ 1 kop/glas 150 ml 196 47 3,3 1,6 4,9 0 53 145 
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 energie en voedingsstoffen per 100 ml product 
Voedingsmiddel eenheden gewicht 

ml 
energie 

kJ 
energie 

kcal 
eiwit 

g 
vetten 

g 
koolhydraten 

g 
voedingsvezels 

g 
natrium 

mg 
calcium 

mg 
melk, halfvolle, gevitamineerd 1 kop/glas 150 ml 192 46 3,3 1,5 4,8 0 50 125 
melk, halfvolle, Na- 1 kop/glas 150 ml 188 45 3,2 1,5 4,7 0 3 120 
karnemelk, ongesuikerd 1 kop/glas 150 ml 133 32 2,5 0,4 4,5 0 70 110 
karnemelk, gesuikerd 1 kop/glas 150 ml 221 53 2,3 0,3 10,2 0 64 100 
chocolademelk, mager 1 kop/glas 150 ml 269 64 3,5 0,3 12 0 39 107 
chocolademelk, halfvol 1 kop/glas 150 ml 328 79 3,2 1,6 12,9 0 45 111 
chocolademelk, vol 1 kop/glas 150 ml 366 87 3,6 2,4 12,9 0 51 122 
calciumverrijkte sojadrink 
natuur 

1 kop/glas 150 ml 178 43 3,6 1,8 3 1,2 56 110 

calciumverrijkte sojadrink 
chocolade 

1 kop/glas 150 ml 298 71 3,6 1,9 10 0,7 55 88 

niet- calciumverrijkte 
sojadrank 

1 kop/glas 150 ml 337 81 3 1,7 13,3 - 60 15 

RESTGROEP 
Suikerrijke producten            
zoete frisdrank 1 glas 150 ml 170 41 0 0 10 0 3 4 
energiedranken 1 blik 200 ml 680 160 0 0 40 - 4 5 
hypertone sportdranken 1 blik 330 ml 111 26 0 0 6,4 0 44 3 
koolhydraatrijke drank   251 59 0,1 0,1 13,8 0 24 8 
Alcoholische dranken           
wijn 1 glas 125 ml 291 70 0,15 0 1,15 0 6  
bier, alcoholvrij 1 glas 250 ml 76 18 0,3 0 3,4 0 3 5 
bier, pils 1 glas 250 ml 168 40 0,7 0 3 0 5 20 
bier, kriek 1 glas 250 ml 203 48 0,5 0 3,2 0 15 - 
 
Bron: NUBEL (1999). Belgische voedingsmiddelentabel. Brussel. 
Voor meer gedetailleerde info over de voedingswaarde van voedingsmiddelen raadpleeg de Belgische voedingsmiddelentabel.
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OPLOSSING 

Voedingsmiddel    eenheden gewicht 
ml 

energie 
kcal 

koolhydraten 
g 

calcium 
mg 

volle melk 1 glas 150 99 6,45 177 
sinaasappelsap 1 glas 150 60 14,7 16,5 
light frisdrank 1 blikje 330 3,3 0,33 16,5 
frisdrank 1 blikje 330 135,3 33 13,2 
groentesoep 1 bord 250 60 9,5 17,5 
frisdrank 2 glazen 300 123 30 12 
bier, pils 1 glas 250 100 7,5 50 
 
Totaal: 1 760  580,6  101,48 302,7 

OPVALLENDE GEGEVENS: 

♦ Dranken die veel energie leveren zijn volle melk, frisdranken en alcoholische dranken 
(zoals bier). 

♦ Koolhydraatrijke dranken zijn frisdranken, maar ook sinaasappelsap brengt veel suikers 
aan. 

♦ Melk is een drank die het meeste calcium kan aanbrengen van alle dranken. Het is 
daarom belangrijk om voldoende melkproducten te gebruiken tijdens de puberteitsjaren 
om voldoende botmassa te ontwikkelen.  

BESPREEK DE DRANKKWALITEIT:  

♦ Vervang volle melk door magere of halfvolle melk. Gebruik melk tot 3 à 4 glazen per 
dag om aan de calciumbehoefte te voldoen. 

♦ 1 glas sinaasappelsap per dag bij de maaltijd is toegelaten.  
♦ Light frisdrank kan ter vervanging van water worden gedronken, maar slechts 0,5 l per 

dag. Overmatige consumptie kan leiden tot tanderosie en cariës. 
♦ Het gebruik van frisdrank is niet noodzakelijk in een gezonde voeding en moet daarom 

beperkt worden tot 1 glas per week. Deze drank levert veel energie en suikers. 
Daarnaast zorgt deze drank voor heel wat gezondheidsproblemen, denk maar aan 
overgewicht, obesitas, diabetes, hypertensie, te hoge cholesterol, slaapproblemen en 
een negatief zelfbeeld. Het is dus heel belangrijk om het gebruik van deze drank te 
beperken en te kiezen voor water! 

♦ Het gebruik van groentesoep is goed, want naast vocht levert soep ook vitaminen en 
mineralen aan. Let wel op voor het zoutgehalte. 

♦ Alcoholische dranken zorgen niet voor extra vocht, integendeel ze werken zelfs 
vochtafdrijvend. Daarom worden alcoholische dranken niet als vochtaanbrengers 
beschouwd. Daarnaast leveren alcoholische dranken ook veel energie en suikers aan.  

♦ Er wordt geen water gedronken in het dagschema, ook al is de aanbeveling om 1,5 l 
per dag te drinken. Eventueel kan je water ook nog vervangen door koffie, thee, 
bouillon en light frisdrank. Maar: water is en blijft de ideale dorstlesser! 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



49 

         

 

 
 
 W E R K B L A D  4  
 
 

WELKE DRANK BEN IK? 
 

INLEIDING 

De leerlingen weten dat een etiket heel veel informatie bevat, ze kunnen een etiket lezen en 
interpreteren. Aan de hand van etiketten kunnen ze afleiden welke drank er gezocht wordt. 
 

OPDRACHT 

Hieronder volgen enkele etiketten van verpakkingen.  
Bestudeer goed de voedingswaarde en ingrediëntenlijst van de dranken en leidt op basis 
van deze ingrediëntenlijst en van je kennis af welke drank het is. 
 

Voorbeeld 1 

VOEDINGSWAARDE PER/ VALEUR NUTRITIONNELLE POUR 100 ML 

Energetische waarde/ valeur énergétique: 1,0 kJ   0,2 kcal 

Eiwitten/ protéines: 0 g 

Koolhydraten/ glucides: 0 g 

Vetten/ lipides: 0 g 

INGREDIËNTEN 
Sprankelend water, kleurstof: karamel (E150d), voedingszuren: fosforzuur (E338) en 
citroenzuur (E330), zoetstoffen: aspartaam (E951)* en acesulfaam-K (E950), 
plantenextracten, cafeïne, conserveermiddel: natriumbenzoaat (E211).  
* Bevat een bron van fenylalanine. 
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Voorbeeld 2 

VOEDINGSWAARDE PER/ VALEUR NUTRITIONNELLE POUR 100 ML 

Energetische waarde/ valeur énergétique: 112 kJ   26 kcal 

Eiwitten/ protéines: 0 g 

Koolhydraten/ glucides: 
Waarvan suikers: 

6,3 g 
6,3 g 

Vetten/ lipides: 0 g 

INGREDIËNTEN 
Water, sacharose, voedingszuren: citroenzuur (E330) en natriumcitraten (E331), aroma’s, 
minerale zouten: natriumchloride, kaliumfosfaat (E450) en calciumfosfaat (E341), 
antioxidant: ascorbinezuur (E300), stabiliseermiddelen: arabische gom (E414) en glycerol- 
esters van houthars (E445), vitaminen: B3, E, B6, H, B12. 

 

Voorbeeld 3 

VOEDINGSWAARDE PER/ VALEUR NUTRITIONNELLE POUR 100 ML 

Energetische waarde/ valeur énergétique: 195 kJ   46 kcal 

Eiwitten/ protéines: 0,7 g 

Koolhydraten/ glucides: 
Waarvan suikers: 
Waarvan vezels: 

11 g 
11 g 

sporen 
Vetten/ lipides: 0 g 

INGREDIËNTEN 
Met en zonder pulp, 100% puur sap, ongezoet, van nature rijk aan vitamine C. 

 

Voorbeeld 4 

VOEDINGSWAARDE PER/ VALEUR NUTRITIONNELLE POUR 100 ML 

Energetische waarde/ valeur énergétique: 265 kJ   62 kcal 

Eiwitten/ protéines: 2,7 g 

Koolhydraten/ glucides: 12,1 g 

Vetten/ lipides: 0 g 

Calcium: 100 mg 

INGREDIËNTEN 
Magere yoghurt, suiker, 1% aardbeiensap, stabilisator: pectine, kleurstof: cochenille, aroma, 
conserveermiddel: kaliumsorbaat 
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Voorbeeld 5 

VOEDINGSWAARDE PER/ VALEUR NUTRITIONNELLE POUR 100 ML 

Energetische waarde/ valeur énergétique: 203 kJ   48 kcal 

Eiwitten/ protéines: 0,1 g 

Koolhydraten/ glucides: 
Waarvan suikers: 

11,2 g 
11,2 g 

Vetten/ lipides: 0 g 

INGREDIËNTEN 
Sprankelend water; suiker; sinaasappelsap (6%); voedingszuren: citroenzuur (E330), 
natriumcitraten (E331); aroma ’s; conserveermiddel: natriumbenzoaat (E211); antioxidant: 
ascorbinezuur (E300); stabiliseermiddel: guargom (E412); kleurstof: betacaroteen (E160a). 
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Voorbeeld 1  

Light frisdrank (Coca- Cola light)

 
 
 

 
kenmerken:  
levert geen energie, sprankelend water, 
drank op basis van zoetstoffen 
 
aanbeveling:  
Ter vervanging van water, maar water blijft wel 
de ideale dorstlesser. (Light) frisdranken met mate 
gebruiken, omdat ze aanleiding geven tot  
tanderosie. 

Voorbeeld 2  

Sportdrank (Aquarius Lemon) 

 
 
 

 
kenmerken:  
op basis van water, levert mineralen zouten en 
vitaminen 
 
aanbeveling:  
Na een uur te sporten, blijft water steeds de 
ideale dorstlesser. Na meerdere uren, kan je 
gebruik maken van een sportdrank, maar let erop 
deze drank levert eveneens veel suikers.  

Voorbeeld 3  

Sinaasappelsap (Minute Maid sinaasappelsap) 

 

 
kenmerken:  
calorische drank, bevat vitamine C 
 
aanbeveling:  
Fruitsap levert evenveel calorieën als frisdrank, 
matig daarom het gebruik. Slechts 1 consumptie is 
toegelaten per dag.  
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Voorbeeld 4  

Drinkyoghurt (Campina verse drinkyoghurt aardbei)  

 

 
kenmerken:  
een melkproduct: aanbreng van suiker, eiwit en 
calcium 
  
aanbeveling:   
Jongeren moeten 3 à 4 glazen melk per dag 
drinken, maar geef de voorkeur aan magere en 
halfvolle melkproducten. Gesuikerde melkdranken 
worden best vermeden.

 

Voorbeeld 5  

Frisdrank (Fanta Orange) 

 

 
 
 
 
 
 
 
kenmerken:  
een calorische drank bestaande uit sprankelend 
water en levert suikers 
 
aanbeveling:  
Frisdranken zijn energierijke dranken die niet 
noodzakelijk zijn in een gezonde voeding. Beperk 
het gebruik daarom tot één glas per week.
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W E R K B L A D  5  
 
 

KRUISWOORDRAADSEL 
 

OPDRACHT 

                     
  de oplossing: 

             ↓ 
 

1

2

3

4

 5

6

7

8

9

10

11

12

13  
 
 
1. Van deze drank wordt aangeraden om 3 tot 4 glazen per dag te drinken. Deze drank 

biedt een beschermend effect op osteoporose. Welke drank ben ik? 
2. Als je milieuvriendelijk bent, dan beperk je het gebruik van bric en blikjes en kies je 

voor het gebruik van een ….  
3. Welke drank kan gebruikt worden ter vervanging van water? 
4. Welke drank levert veel suikers en zeer veel cafeïne en is niet noodzakelijk in een 

gezonde voeding? 
5. Water is een …………………. drank. 
6. Deze drank is een frisdrank met vruchtenextracten en mag slechts 1 keer per week 

gedronken worden. Welke drank ben ik?  
7. Koffie kan gebruikt worden ter afwisseling van water, maar mag maximum een 

hoeveelheid aanbrengen van 2 à 3 tassen per dag omwille van het …………- 
gehalte die een stimulerend effect heeft op ons zenuwstelsel. 

8. Welke voedingsstof is vochtafdrijvend en kan een blijvende schade aan je zenuwen en 
hersenen toebrengen? 
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9. Welke drank is even gezond als flessenwater en is bovendien veel goedkoper en 
milieubewuster? 

10. Welke drank levert vitaminen en mineralen, maar wordt om zijn zoete smaak 
aanbevolen om maximaal 1 à 2 glazen per dag te drinken? 

11. Melk is een belangrijke bron van …………, calcium en vitaminen van de B- groep. 
12. Fruitsap levert evenveel ………… als frisdrank.  
13. Welke soort drank moet beperkt gedronken worden omdat het overgewicht en 

obesitas veroorzaakt en daarnaast ook zorgt voor een aanslag op het tandglazuur? 
 
 
 
Oplossing: Een gezonde drank is ……………………………   
 
 
 
 
 

 
 

 



56 

OPLOSSING 

                de oplossing: 

              ↓ 
 

         1 M E L K 

       2 D R I N K B U S 

  3 B O U I L L O N 

        4 P E P D R A N K   

       5 E N E R G I E A R M E 

    6 L I M O N A D E 

        7 C A F E Ï N E   

   8 A L C O H O L 

9 K R A A N T J E S W A T E R 

   10 F R U I T S A P 

     11 E I W I T T E N 

       12 E N E R G I E 

    13 F R I S D R A N K 
 
 
Oplossing: MINERAALWATER 
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W E R K B L A D  6  
BLINDE TEKENING VOEDINGSDRIEHOEK 

 

INLEIDING 

De leerlingen plaatsen op een blinde tekening van de voedingsdriehoek de lijst van 
opgegeven dranken. Aan de hand van de voedingsdriehoek kunnen de leerlingen hun 
oplossing controleren.  
 

OPDRACHT 

Benoem de voedingsmiddelengroepen waarin de dranken voorkomen en duid de 
voorgeschreven hoeveelheden aan.  
Plaats daarna de volgende dranken in de voedingsdriehoek.  
 
1. gesuikerde karnemelk 
2. cola light 
3. kraantjeswater 

8. champignon roomsoep 
9. appelsap 
10. tonic 

15. bouillon 
16. volle melk 
17. rode wijn 

4. looza B3 
5. red bull 
6. sprite 
7. kruidenthee 
 
 

11. spuitwater 
12. bier 
13. tomatensap 
14. ice tea 
 
 

18. milkshake 
19. fanta light 
20. aquarius lemon 
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OPLOSSING 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
groep voedingsdriehoek 

 
hoeveelheid 

 
dranken die hiertoe behoren: 

water 1,5 liter 

cola light  (2) 
kraantjeswater  (3) 
kruidenthee  (7) 
spuitwater  (11) 
bouillon  (15) 
fanta light  (19) 

groenten (sappen en soepen) ter vervanging van 
groenten 

champignon roomsoep  (8) 
tomatensap  (13) 

fruit (sappen) max. 1 glas looza B3  (4) 
appelsap  (9) 

melkproducten en 
calciumverrijkte sojaproducten 

3 - 4 glazen 
(450 - 600 ml) 

gesuikerde karnemelk  (1) 
volle melk  (16) 
milkshake  (18) 

restgroep niet nodig 

red bull  (5) 
sprite  (6) 
tonic  (10) 
bier  (12) 
ice tea  (14) 
rode wijn  (17) 
aquarius lemon  (20) 
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W E R K B L A D  7  
 
 

DRINK JIJ VOLDOENDE? 

OPDRACHT: DOE DE VOCHTTEST 

Duid aan hoeveel van onderstaande dranken je gisteren hebt gedronken en bereken zelf of 
je aan de aanbevolen hoeveelheid komt. 
 
 

Duid aan hoeveel je GISTEREN dronk. 
 
 
………WATER EN ANDERE DRANKEN 
 
 
 
Gisteren dronk ik: 
 
…… (kleine) glazen water  x 150 ml = ……… ml 
…… (grote) glazen water x 250 ml = ……… ml 
 
…… glazen of koppen melk x 150 ml = ……… ml 
…… glazen of koppen melkproducten x 150 ml = ……… ml 
            (drinkyoghurt, karnemelk, …) 
 
…… koppen koffie, granenkoffie of thee x 125 ml = ……… ml 
…… bekers koffie, granenkoffie of thee x 250 ml = ……… ml 
 
…… glazen (light) frisdrank, groentesap of fruitsap x 150 ml = ……… ml 
…… borden soep x 250 ml = ……… ml 
 
 
 TOTAAL  ……………… ml       
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OPLOSSING 

 
Minder dan 1000 ml of 1 liter 
 
Je hebt gisteren slechts heel weinig gedronken. Je zou dagelijks 1,5 liter moeten drinken. 
Kies bij voorkeur voor water en halfvolle melk. 
 
 
Tussen 1000 en 1500 ml 
 
Je hebt gisteren te weinig gedronken. Je zou dagelijks minimum 1,5 liter (1500 ml) moeten 
drinken. Drink bij voorkeur meer water. 
 
 
1500 ml (1,5 liter) of meer 
 
Proficiat, je hebt de minimum aanbeveling van 1,5 liter per dag gedronken. De voorkeur 
gaat uit naar water en halfvolle melk. 
 
 
Er wordt aanbevolen om dagelijks 1,5 liter water te drinken. Bij warm weer, bij sporten of 
werken bij hoge temperatuur moet meer gedronken worden. 
Water is de voorkeursdrank naast halfvolle melk. Van koffie, thee en andere 
cafeïnehoudende dranken drink je best niet meer dan een halve liter per dag (= 4 koppen 
of 3 glazen). Van dranken waaraan zoetmiddelen zijn aan toegevoegd wordt eveneens 
aangeraden om niet meer dan 0,5 liter per dag te drinken. Beperk het gebruik van 
frisdranken, hou deze enkel voor speciale gelegenheden. 
Alcoholische dranken zorgen niet voor extra vocht en rekenen we niet mee in de vochttest. 
Voor meer informatie over voeding volg de richtlijnen van de voedingsdriehoek en vraag 
advies aan je huisarts of een diëtist(e). 
 
 
Copyright VIG. 2004 
 

 

Opmerking: 

Alcoholische dranken zorgen niet voor extra vocht en worden daarom niet meegerekend in 
de vochttest. (Alcoholische dranken tellen niet mee gezien hun vochtafdrijvend effect.) 
 
De omrekening van de hoeveelheid glazen/ tassen/ koppen of borden naar de hoeveelheid 
ml gebeurt als volgt:  1 glas = 150 ml 

1 tas/ kop = 125 ml 
1 bord = 250 ml  
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W E R K B L A D  8  
ZOEK JE MEE? 

OPDRACHT 

Hieronder staan enkele vragen geformuleerd waarop je een antwoord moet geven. Telkens 
staat aangegeven welke letters je moet onthouden om zo het te zoeken woord te vinden, 
uiteraard is het gezochte woord een drank. 
 
 
1. Een zoete drank die slechts 1 keer per week gedronken mag worden. (Tip: overmatig 

gebruik geeft aanleiding tot overgewicht en tanderosie). 
……………………………… 
(onthoud hiervan de 1ste en 4de letter) 
 

2. Een energiearme drank die wel stimulerend kan werken op het zenuwstelsel. (Tip: deze 
drank wordt in de watergroep geplaatst).  
……………………………… 
(onthoud hiervan de 5de letter) 
 

3. Deze drank levert vocht en daarnaast ook mineralen en vitaminen. Deze drank hoort 
niet thuis in de groep van water en ook niet in de restgroep. (Tip: het is geen 
melkproduct en ook geen vruchtensap). 
…………………………….. 
(onthoud hiervan de 2de en laatste letter) 

 
4. Deze drank is leverancier van vocht, mineralenzouten en vitaminen. (Tip: deze drank 

wordt vaak gedronken na zware langdurige inspanningen). 
……………………………… 
(onthoud hiervan de 5de en 8ste etter) 

 
5. Melk kan je vervangen door andere melkproducten met een veel zoetere smaak. 

Welke drank ben ik? (Tip: vaak bestaan deze dranken in verschillende smaken zoals 
aardbeien- en appelsmaak, maar ook smaken in exotische vruchten).  
……………………………… 
(onthoud hiervan de 5de letter) 

 
 
Met deze letters kan je de volgende drank vormen: …………………………………….. 
 
Tip: Het is een zoete drank die enorm populair is bij jongeren. De aanbeveling voor deze drank: enkel bij het 
eten te drinken, niet als tussendoortje en maximaal 1 glas per dag. 
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1. FRISDRANK 
 

2. KOFFIE 
 

3. GROENTESAP 
 
4. SPORTDRANK 
 
5. YOGHURTDRANK 
 
Met deze letters kan je de volgende drank vormen: FRUITSAP 
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W E R K B L A D  9  
WOORDPUZZEL 

OPDRACHT 

Vul het onderstaand woordpuzzel in met behulp van de vragen. 
 

17

1 6

16

2

7 15

9

3 4 8

11

5 10

13 12

14

 
 
 
1. Als je meer aan het milieu wil denken en hiervoor minder afval wil produceren, dan 

maak je het best gebruik van een ……………………………… 
2. Deze drank tast je hersenen en zenuwen aan, wanneer je de drank op jonge leeftijd 

begint te drinken. 
3. 150 ml drank komt overeen met een ……………… 
4. Deze drank is net als cola een frisdrank, maar bestaat uit vruchten en/of 

plantenextracten. 
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5. Deze drank kan eveneens ter vervanging van water gedronken worden, maar wordt 
omwille van het cafeïnegehalte beperkt tot maximum 3 consumpties per dag. 

6. Onvoldoende water drinken zorgt bij 60 % van de bevolking voor een …………….. 
vochttekort. 

7. Dagelijks gesuikerde dranken consumeren verhoogt de kans op overgewicht en 
…………………. 

8. Een gesuikerde zuiveldrank die ter vervanging van melk gekozen kan worden is 
………………………… 

9. Aan kinderen tot 4 jaar wordt aangeraden om te kiezen voor …………. melk. 
10. Frisdrank is een bron van ……………….. energie. 
11. Een glas cola bevat …………………. klontjes suiker. 
12. ………………… is de belangrijkste leverancier van calcium. 
13. Deze drank bevat een bron van suiker en moet dus beperkt worden tot 1 glas per 

week. 
14. Ter vervanging van water kan je …………………. drinken. Let op: deze drank bevat 

relatief veel zout. 
15. Deze drank behoort niet tot de groep van water, maar brengt wel vocht aan en 

daarnaast is deze drank ook nog een leverancier van mineralen en vitaminen. 
16. (Light) frisdranken, fruitsap en gesuikerde zuiveldranken zorgen voor een aantasting 

van het …………….. 
17. 1 tas koffie bevat 125 ml en dit komt overeen met 1/8 van een ……………… 
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OPLOSSING 

 
 

L

D C P I

R H G E B I T

B I E R O E

N O B E S I T A S R

K N

B I

U S V

G L A S C H O C O M E L K

I H L

M L Z

K O F F I E L E G E

N V

A C M E L K

D B O U I L L O N

E L

A
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W E R K B L A D  1 0  
BEGRIJPEND LEZEN 

INLEIDING  

De leerlingen lezen de tekst “Frisdrankautomaten horen niet op school” en aan de hand van 
vragen kan er nagegaan worden hoe begrijpend de tekst gelezen werd. 
 

Zie bijgevoegde artikels in de didactische map voor leerkrachten:  

Hoffman, I., Muls, E., Declerck, D., Bosmans T. (2004). Frisdrankautomaten horen niet op 
school. De Bijsluiter, 151, 9 – 12. 
 
Devos, A., Wouters, B., Kersbergen, W. (2005). Kinderen drinken te veel frisdrank. Klasse 
voor Ouders, 87, 4 – 5. 
 

OPDRACHT 

Lees de tekst “Frisdrankautomaten horen niet op school” uit De Bijsluiter april 2004 
aandachtig en beantwoord dan de volgende vragen. 
 
1. Waarom is preventie op kinderleeftijd uitermate belangrijk? Verklaar je antwoord. 
2. Frisdrank wordt ontraden in een gezonde, evenwichtige voeding. Verklaar dit aan de 

hand van de voedingswaarde van frisdrank. 
3. Naast frisdrank zijn er nog 3 andere dranken die niet beter zijn dan frisdrank. Benoem 

de dranken en leg uit waarom ze niet beter zijn dan frisdrank. 
4. Wat zijn de gevolgen van overmatig frisdrankconsumptie? 
5. Wat zijn de nadelen van frisdranken en verklaar waarom? 
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OPLOSSING 

1. Preventie op kinderleeftijd is uitermate belangrijk omdat het aantal kinderen met 
overgewicht steeds maar toeneemt. Het is erg moeilijk om daarna het overtollige 
gewicht weer kwijt te raken. Eenmaal men overgewicht heeft, blijft men er vaak mee 
kampen voor de rest van het leven. Een kind met overgewicht kijkt dus tegen een 
zwaar probleem aan.  
Het is belangrijk om preventie vroegtijdig te starten om overgewicht te beperken bij 
kinderen en jongeren. 

2. Frisdrank brengt lege energie aan en bevat buiten suiker weinig of géén stoffen die 
de gezondheid ten gunste komen, zoals bv. vezels, mineralen, vitaminen en 
spoorelementen. Frisdranken hebben als voedingsmiddel slechts een beperkte waarde.  
Frisdrank bevat véél energie onder de vorm van suiker; ongeveer 10 %. 
♦ Een glas cola of limonade van 150 milliliter bevat zo’n 15 gram suiker of 60 kcal. 
♦ Voor een blik van 330 milliliter is dat zo’n 33 gram of bijna 135 kcal. 

3. De dranken die niet beter zijn dan frisdrank zijn de volgende; fruitsap, gesuikerde 
zuivel- en sojadranken. 
Fruitsap: bevatten ongeveer evenveel suiker als frisdrank en druivensap bevat zelfs de 
helft meer. Maar een aantal fruitsappen bevatten wel nuttige voedingsstoffen. Een 
glas fruitsap kan men in principe gelijk stellen met één portie fruit. Maar dit geldt 
slechts voor het eerste glas. Vers geperst fruitsap geniet wel de voorkeur boven alle 
anderen. Dit alles houdt in dat de consumptie van alle niet- verse fruitsappen best 
beperkt wordt om de opname van overmatig veel energie te beperken.  
Gesuikerde zuiveldranken: scoren als aanbrenger van energie nog hoger dan 
frisdranken of fruitsappen. Daar staat natuurlijk tegenover dat zuivel calcium en 
andere nuttige voedingsstoffen bevat en de kwaliteiten van melk benadert. Deze 
zuiveldranken brengen veel suiker en veel energie aan waardoor de consumptie moet 
beperkt worden tot liefst 1 hooguit 2 glazen per dag.  
Sojadrinks: deze dranken scoren even hoog qua energie als de gesuikerde 
zuiveldranken. Het zijn dus eveneens energiebronnen. Het advies luidt hetzelfde: liefst 
hooguit 1 glas per dag.  

4. Een te grote energie- opname ten gevolge van frisdrankconsumptie kan leiden tot 
overgewicht, het verhoogt het risico op diabetes type 2, leidt tot een verhoogde 
bloeddruk, gaat samen met te hoge cholesterolwaarden en slaapproblemen. Kinderen 
met overgewicht hebben vaak een negatief zelfbeeld en minder vertrouwen in 
zichzelf. Hun puberteit begint vaak vroeger en daarnaast verhoogt overgewicht het 
risico op kanker. 

5. Nadelen van frisdrankgebruik zijn: 
De verdringing van melk: het gebruik van frisdrank verdringt de consumptie van 
melkproducten. Dit leidt tot een mindere opname van calcium. Daarnaast brengt melk 
ook fosfor aan, vitamine B, diverse eiwitten, enz. De verdringing van melk door 
frisdranken wordt dan ook algemeen als een zeer nadelig element voor de voeding 
beschouwd. 
Risico op tandschade: Frisdranken bevatten veel suikers en zuren. Beide beschadigen 
de tanden en dragen bij tot tandbederf en erosie.   
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W E R K B L A D  1 1  
VERTAALTEKSTEN 

INLEIDING 

Dit werkblad biedt de mogelijkheid om de principes van gezonde drankenkeuzes aan te 
brengen via anderstalige teksten.  
Deze teksten kunnen in de lessen Engels en Frans aan bod komen om te vertalen.  
 

VERTAALTEKSTEN ENGELS 

MILK DOWN, SOFT DRINKS UP FOR TEENS  

Soft drink consumption has nearly tripled since 1967, and now comprises more than one-third 
of all refined sugars in the diet, says a Center for Science in the Public Interest report. Soft 
drinks now provide the average American with 7 teaspoons of sugar per day. The most avid 
drinkers are 12- to 29-year-old males. One out of 10 teen males who drink soda pop 
consumes seven or more cans per day, and one-fourth drink five cans or more. Teen girls are 
not far behind. Of pop-drinkers, 10 percent of 13- to 18-year-old girls drink five cans or 
more, and one-fourth drink 3.5 cans. By contrast, 20 years ago, the typical boy or girl 
consumer of soft drinks (at the 50th percentile) drank only two-thirds of a can per day.  

As teens have doubled or tripled their consumption of soft drinks, they have cut their milk 
intake by nearly half. Both boys and girls now drink twice as much soda pop as milk. Teen 
boys drink an average of 2 2/3 cups per day and only 1 1/4 cup of milk. Girls average 1 
1/2 cup of soft drinks and less than 1 cup of milk. Heavy consumption of soft drinks is 
associated with low intake of calcium, magnesium, ascorbic acid, riboflavin, and vitamin A 
and with high intake of calories, fat, and carbohydrate. It is a likely factor in the increase in 
obesity for both children and adults, says the report. Aggressive marketing by the soft drink 
industry is seen as a factor. (Center for Science in the Public Interest, October 21, 1998, 
Website: www.cspinet.org/sodapop/liquid%5fcandy.htm) 
 
 
Milk down, soft drinks up for teens. (2000). Healthy Weight Journal, 14 (2), 18. 
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IF A TEENAGER CAN'T SLEEP, IT MIGHT BE A CASE OF 
CAFFEINATED SOFT DRINKS  
 

Drinking too many caffeinated soft drinks might be preventing some adolescents from getting 
a good night's sleep, a study suggests today. 

The more caffeine children had, the less they slept overnight and the more daytime napping 
they did, says study leader Charles Pollak, a neurologist at Ohio State University Medical 
School. 

It's well known that teens often sleep too little during the week because they stay up late and 
leave for school early. But this is the first study that had adolescents keep diaries on sleep 
and caffeine intake to check for any link. 

In the study, published in Pediatrics , 191 students ages 12 to 15 consumed about 70% of 
their daily caffeine in soft drinks, Pollak and co-author David Bright say. An additional 20% 
came from coffee or tea and 10% from other foods or medications. 

Kids averaged 53 milligrams of caffeine a day, a little more than in a 12-ounce can of 
Coca-Cola. (By comparison, a cup of coffee has 135 milligrams.) About one of five 
averaged 100 milligrams or more a day. 

Teens slept an average 8.3 hours a night, but some slept as few as six. And as caffeine 
intake rose, nighttime sleep fell and daytime naps increased. 

"We can't be sure the caffeine caused them to lose sleep, because the arrow might be in the 
opposite direction, " Pollak says. "Sleepy kids may use caffeine to wake themselves up." 

Also, both could be going on: daytime caffeine boosts to stay awake, followed by night 
insomnia, followed by a need for more caffeine the next day. 

"It's an open question" whether too much caffeine can hurt children, says Sean McBride of the 
National Soft Drink Association, a trade group in Washington, D.C. "But soft drinks can fit 
into a balanced diet. People should consume all foods, including these beverages, in 
moderation. Also, there are caffeine-free soft drinks." 

Still, some people say public schools shouldn't have soda vending machines. About seven in 
10 U.S. middle and high schools have them, according to a national survey two years ago. 

School districts make money off these machines, "and now it's part of their operating budget, 
so the schools have become addicted to soft drinks," says Yale University psychologist Kelly 
Brownell, a specialist in eating behaviors. "We already know about the sugar in these drinks 
and unhealthy calories. Now there's another concern with the caffeine. . . . There's no question 
they should be getting rid of these soda machines." 

Mary Carskadon, a leading researcher of adolescent sleep at Brown Medical School in 
Providence, R.I., adds that more teens are drinking high-caffeine espresso and cappuccino 
beverages. 

"The kids think they're classy," she says. "This research should give us pause. It raises a new 
issue about adolescent sleep that needs much more study." 

(c) USA TODAY, 2003 
 
 
Elias, M. (2003). If a teenager can’t sleep, it might be a case of caffeinated soft drinks.  
USA Today, p.6. 
Persistent link to this record: 
http://search.epnet.com/login.aspx?direct=true&db=afh&an=J0E086316179303
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Soft Drinks in Schools  

Committee on School Health  
 
    ABSTRACT  

 This statement is intended to inform pediatricians and other health care professionals, 
parents, superintendents, and school board members about nutritional concerns regarding 
soft drink consumption in schools. Potential health problems associated with high intake of 
sweetened drinks are 1) overweight or obesity attributable to additional calories in the diet; 
2) displacement of milk consumption, resulting in calcium deficiency with an attendant risk of 
osteoporosis and fractures; and 3) dental caries and potential enamel erosion. Contracts with 
school districts for exclusive soft drink rights encourage consumption directly and indirectly. 
School officials and parents need to become well informed about the health implications of 
vended drinks in school before making a decision about student access to them. A clearly 
defined, district-wide policy that restricts the sale of soft drinks will safeguard against health 
problems as a result of overconsumption. 

    BACKGROUND AND INFORMATION  
  
Overweight 
Overweight is now the most common medical condition of childhood, with the prevalence 
having doubled over the past 20 years. Nearly 1 of every 3 children is at risk of overweight 
(defined as body mass index [BMI] between the 85th and 95th percentiles for age and sex), 
and 1 of every 6 is overweight (defined as BMI at or above the 95th percentile).1 
Complications of the obesity epidemic include high cholesterol, high blood pressure, type 2 
diabetes mellitus, coronary plaque formation, and serious psychosocial implications.2Annually, 
obesity-related diseases in adults and children account for more than 300 000 deaths and 
more than $100 billion per year in treatment costs.79 

Soft Drinks and Fruit Drinks 
In the United States, children’s daily food selections are excessively high in discretionary, or 
added, fat and sugar. This category of fats and sugars accounts for 40% of children’s daily 
energy intake. Soft drink consumers have a higher daily energy intake than nonconsumers at 
all ages. Sweetened drinks (fruitades, fruit drinks, soft drinks, etc) constitute the primary 

source of added sugar in the daily diet of children. High-fructose corn syrup, the principle 
nutrient in sweetened drinks, is not a problem food when consumed in smaller amounts, but 
each 12-oz serving of a carbonated, sweetened soft drink contains the equivalent of 10 
teaspoons of sugar and 150 kcal. Soft drink consumption increased by 300% in 20 years,12 
and serving sizes have increased from 6.5 oz in the 1950s to 12 oz in the 1960s and 20 oz 
by the late 1990s. Between 56% and 85% of children in school consume at least 1 soft drink 
daily, with the highest amounts ingested by adolescent males. Of this group, 20% consume 4 
or more servings daily.16 

Each 12-oz sugared soft drink consumed daily has been associated with a 0.18-point 
increase in a child’s BMI and a 60% increase in risk of obesity, associations not found with 
"diet" (sugar-free) soft drinks. Sugar-free soft drinks constitute only 14% of the adolescent 
soft drink market. Sweetened drinks are associated with obesity, probably because 
overconsumption is a particular problem when energy is ingested in liquid form and because 
these drinks represent energy added to, not displacing, other dietary intake. In addition to 

 

http://pediatrics.aappublications.org/cgi/content/full/113/1/152#R1#R1
http://pediatrics.aappublications.org/cgi/content/full/113/1/152#R2#R2
http://pediatrics.aappublications.org/cgi/content/full/113/1/152#R7#R7
http://pediatrics.aappublications.org/cgi/content/full/113/1/152#R9#R9
http://pediatrics.aappublications.org/cgi/content/full/113/1/152#R12#R12
http://pediatrics.aappublications.org/cgi/content/full/113/1/152#R16#R16
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the caloric load, soft drinks pose a risk of dental caries because of their high sugar content 
and enamel erosion because of their acidity.24 

Calcium 
Milk consumption decreases as soft drinks become a favorite choice for children, a transition 
that occurs between the third and eighth grades. Milk is the principle source of calcium in the 
typical American diet. Dairy products contain substantial amounts of several nutrients, 
including 72% of calcium, 32% of phosphorus, 26% of riboflavin, 22% of vitamin B12, 19% 
of protein, and 15% of vitamin A in the US food supply. The percent daily value for milk is 
considered either "good" or "excellent" for 9 essential nutrients depending on age and 
gender. Intake of protein and micronutrients is decreased in diets low in dairy products. The 
resulting diminished calcium intake jeopardizes the accrual of maximal peak bone mass at a 
critical time in life, adolescence. Nearly 100% of the calcium in the body resides in bone.27 
Nearly 40% of peak bone mass is accumulated during adolescence. Studies suggest that a 
5% to 10% deficit in peak bone mass may result in a 50% greater lifetime prevalence of hip 
fracture, a problem certain to worsen if steps are not taken to improve calcium intake among 
adolescents.29 

    STATEMENT OF PROBLEM  

Soft drinks and fruit drinks are sold in vending machines, in school stores, at school sporting 
events, and at school fund drives. "Exclusive pouring rights" contracts, in which the school 
agrees to promote one brand exclusively in exchange for money, are being signed in an 
increasing number of school districts across the country, often with bonus incentives tied to 
sales. Although they are a new phenomenon, such contracts already have provided schools 
with more than $200 million in unrestricted revenue. 

Some superintendents, school board members, and principals claim that the financial gain 
from soft drink contracts is an unquestioned "win" for students, schools, communities, and 
taxpayers. Parents and school authorities generally are uninformed about the potential risk 
to the health of their children that may be associated with the unrestricted consumption of soft 
drinks. The decision regarding which foods will be sold in schools more often is made by 
school district business officers alone rather than with input from local health care 
professionals. 

Subsidized school lunch programs are associated with a high intake of dietary protein, 
complex carbohydrates, dairy products, fruits, and vegetables. The US Department of 
Agriculture, which oversees the National School Lunch Program, is concerned that foods with 
high sugar content (especially foods of minimal nutritional value, such as soft drinks) are 
displacing nutrients within the school lunch program, and there is evidence to support this.26 

There are precedents for using optimal nutrition standards to create a model district-wide 
school nutrition policy, but this is not yet a routine practice in most states. The discussion 

engendered by the creation of such a policy would be an important first step in establishing 
an ideal nutritional environment for students. 

 

http://pediatrics.aappublications.org/cgi/content/full/113/1/152#R24#R24
http://pediatrics.aappublications.org/cgi/content/full/113/1/152#R27#R27
http://pediatrics.aappublications.org/cgi/content/full/113/1/152#R29#R29
http://pediatrics.aappublications.org/cgi/content/full/113/1/152#R26#R26
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    RECOMMENDATIONS  

1. Pediatricians should work to eliminate sweetened drinks in schools. This entails 
educating school authorities, patients, and patients’ parents about the health 
ramifications of soft drink consumption. Offerings such as real fruit and vegetable 
juices, water, and low-fat white or flavored milk provide students at all grade levels 
with healthful alternatives. Pediatricians should emphasize the notion that every school 
in every district shares a responsibility for the nutritional health of its student body.  

2. Pediatricians should advocate for the creation of a school nutrition advisory council 
comprising parents, community and school officials, food service representatives, 
physicians, school nurses, dietitians, dentists, and other health care professionals. This 
group could be one component of a school district’s health advisory council. 
Pediatricians should ensure that the health and nutritional interests of students form 
the foundation of nutritional policies in schools.  

3. School districts should invite public discussion before making any decision to create a 
vended food or drink contract.  

4. If a school district already has a soft drink contract in place, it should be tempered 
such that it does not promote overconsumption by students.  

• Soft drinks should not be sold as part of or in competition with the school lunch 
program, as stated in regulations of the US Department of Agriculture.34  

• Vending machines should not be placed within the cafeteria space where lunch 
is sold. Their location in the school should be chosen by the school district, not 
the vending company.  

• Vending machines with foods of minimal nutritional value, including soft drinks, 
should be turned off during lunch hours and ideally during school hours.  

• Vended soft drinks and fruit-flavored drinks should be eliminated in all 
elementary schools.  

• Incentives based on the amount of soft drinks sold per student should not be 
included as part of exclusive contracts.  

• Within the contract, the number of machines vending sweetened drinks should 
be limited. Schools should insist that the alternative beverages listed in 
recommendation 1 be provided in preference over sweetened drinks in school 
vending machines.  

• Schools should preferentially vend drinks that are sugar-free or low in sugar to 
lessen the risk of overweight.  

5. Consumption or advertising of sweetened soft drinks within the classroom should be 
eliminated.  

 

http://pediatrics.aappublications.org/cgi/content/full/113/1/152#R34#R34
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VERTAALTEKSTEN FRANS 

Obésité de l'enfant : les boissons sucrées sont à éviter ! 
 
La prévalence de l'obésité chez l'enfant ne cesse de s'accroître. Aux Etats Unis, elle a doublé 
entre 1980 et 1994 ! Le manque de dépense physique et une alimentation déséquilibrée en 
sont les principales causes. Plus précisément, le rôle de la consommation de sodas et autres 
boissons sucrées dans le développement du surpoids est aujourd'hui confirmé. 
 
Avec l’alimentation moderne, la consommation des sodas et des boissons sucrées augmente, 
surtout chez les jeunes enfants. Elle a notamment été multipliée par 500% aux Etats Unis en 
cinquante ans ! Or, on observe parallèlement un accroissement important de l’obésité 
infantile. Suspectée depuis longtemps, une étude confirme aujourd’hui cette relation de cause 
à effet entre ingestion de liquide sucré et augmentation du surpoids. Les auteurs ont suivi sur 
une période d’un an et demi près de 550 enfants américains âgés en moyenne de 12 ans. 
Indépendamment du régime alimentaire habituel et du mode de vie, il s’avère que chaque 
prise supplémentaire journalière d’une boisson sucrée s’accompagne d’une hausse de l’Indice 
de Masse Corporelle (IMC) de 0,24kg/m2 et donc d’une fréquence accrue de l’obésité. 
Inversement, préférer les boissons sans sucre réduit l’incidence du surpoids. 
 

Pourquoi ? 
Les boissons sucrées ont probablement plus d’influence sur l’IMC que les autres catégories 
d’aliments car elles sont sous forme liquide. En particulier, la plupart des sujets compensent à 
court terme un excès de liquide très énergétique en mangeant moins au repas suivant (et on 
succombe alors plus facilement au grignotage en attendant le repas suivant). Cependant à 
long terme, l’équilibre nutritionnelle se déstabilise puisque les signaux physiologiques, 
notamment celui de la faim, s’en retrouvent perturbés.  
 
Une prévention comportementale serait donc bénéfique pour endiguer ce phénomène 
d’expansion de l’obésité infantile déjà bien implanté en France. Il est primordial 
d’apprendre aux enfants dès leur plus jeune âge à s’alimenter correctement. Dans tous les 
cas, il est nécessaire de répondre aux signaux de notre corps et non à une mode de société. 
N’oublions pas non plus qu’il est nécessaire de pousser les enfants (comme les adultes) à aller 
dépenser quotidiennement l’énergie consommée. 
 
 
Presles, P. (2001). Obésité de l'enfant : les boissons sucrées sont à éviter. Lancet, 357,  
490 - 491 en 505 - 508. 
Gevonden op 19 november 2005 op het internet : http://www.e-
sante.fr/fr/magazine_sante/sante_enfants_adolescents/Obesite_enfant_boissons_sucrees_eviter-928-18-
art.htm
 

 

 

http://www.e-sante.fr/fr/magazine_sante/sante_enfants_adolescents/Obesite_enfant_boissons_sucrees_eviter-928-18-art.htm
http://www.e-sante.fr/fr/magazine_sante/sante_enfants_adolescents/Obesite_enfant_boissons_sucrees_eviter-928-18-art.htm
http://www.e-sante.fr/fr/magazine_sante/sante_enfants_adolescents/Obesite_enfant_boissons_sucrees_eviter-928-18-art.htm
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Apprenez-lui à boire de l'eau ! 

L'eau est la seule boisson indispensable à l'organisme. On tend trop souvent à l'oublier dans 
notre société de grande consommation. Pourtant, les conséquences sont dramatiques, à 
commencer par le surpoids. Et nous savons pertinemment où ira la préférence de nos enfants si 
on leur propose de choisir entre un sirop ou un verre d'eau. C'est pourquoi, il faut leur 
apprendre dès le plus jeune âge à ne boire que de l'eau. 
 
De la même façon que vous l'initiez à la viande, au poisson ou aux œufs, vous devez lui 
apprendre à aimer l'eau, ce qui n'est pas inné ! Dès le plus jeune âge, nous avons une 
tendance naturelle à préférer le sucré. C'est pourquoi, au même titre que l'amer, le sucré, le 
salé et l'acide, vous devez lui faire découvrir le goût particulier de l'eau. 
Et s'il n'aime pas l'eau, revenez à la charge, cela vaut le coup : aujourd'hui, on constate que, 
dès la maternelle, de nombreux enfants souffrent d'un déséquilibre alimentaire dû à une 
dépendance aux boissons sucrées, lequel conduit souvent à des problèmes d'obésité. 

En pratique 

Finalement, c'est très simple, à la seule condition de s'y tenir.  
Au moment du repas, placez toujours un verre ou une tasse d'eau à côté de son assiette. Et 
jamais d'autre boisson ! 
Entre les repas, proposez-lui régulièrement de boire de l'eau. 
S'il vous dit avoir soif, proposez-lui systématiquement de l'eau. Pour éviter de le tenter, ne 
laissez jamais à sa vue une bouteille de jus, de sirop ou de sodas.  
Les jus de fruits, les sodas et les sirops doivent être réservés aux occasions : fêtes, 
anniversaires, visites, réceptions…  
De cette façon, il appréciera beaucoup plus cette boisson sucrée, car devenue 
exceptionnelle. De votre côté, vous pourrez le regarder déguster avidement cette boisson, 
sans culpabiliser, car l'occasionnel est sans danger pour la santé de votre enfant.  
Bien entendu, choisissez une eau pure et équilibrée en minéraux, adaptée à son organisme et 
à ses besoins. 
Veillez également à ce que l'eau soit à une température convenable, ni trop chaude, ni trop 
froide.  

Quelques conseils 

Donnez l'exemple ! Buvez, vous aussi, de l'eau. Vous êtes son plus beau modèle. 
A table, placez toujours bien en évidence une bouteille d'eau, afin qu'elle fasse partie de 
son paysage familier.  
Ne lui donnez pas de biberon d'eau sucrée, encore moins en libre-service la nuit dans son lit ! 
Pour le motiver, variez les ustensiles : au cours de la journée, proposez-lui de boire une fois 
au biberon, la fois suivante dans sa timbale, puis dans un gobelet en plastique et enfin dans 
un verre classique comme son grand frère, etc.  
Et pourquoi ne pas glisser une feuille de menthe, une branche de coriandre ou un morceau de 
fruit dans son verre à bec ? 
Avec une grande prudence et occasionnellement, vous pouvez aiguiser sa curiosité et sa soif 
en utilisant des plantes aromatiques.  
 
 
 
 
 
 

 



  78   

A savoir 
Les boissons sucrées n'étanchent pas la soif. Vous mettez donc votre enfant au centre d'un 
cercle vicieux en lui donnant une boisson sucrée lorsqu'il déclare avoir soif.  
 
En conclusion, les boissons sucrées sont comme les bonbons : très appréciables 
occasionnellement, mais dangereuses quotidiennement.  
 
 
Eustache, I. (2005). Apprenez-lui à boire de l'eau !  
Gevonden op 06 december 2005 op het internet : http://www.e-
sante.be/be/magazine_sante/sante_alimentation_minceur/Apprenez_lui_boire_eau-4681-970-art.htm 
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Gare aux soft drinks ! 
 
Sur le plan de la santé, les boissons ne se répartissent pas seulement en deux catégories, les 
boissons alcoolisées d'un côté, les boissons non alcoolisées de l'autre ; encore faut-il considérer 
parmi ces dernières, l'eau d'une part, les autres boissons dont les soft drinks d'autre part. Là 
encore, c'est le cœur qui gagne. 
 
Un peu d’alcool, dans des conditions très spécifiques, peut être bénéfique au plan 
cardiovasculaire, alors qu’au contraire une consommation excessive est responsable de 
nombreuses pathologies, concernant aussi bien le cœur, que le foie, les voies digestives, le 
cerveau, les nerfs et le métabolisme (le sucre de l’alcool favorisant le diabète).  
 
Mais l’excès nuit en tout, et une étude nous permet maintenant d’affirmer qu’un phénomène 
similaire est observable avec l’abus de boissons non alcoolisées autres que de l’eau. Cette 
étude a suivi pendant 6 ans une population de plus de 20.000 Américains, adeptes des 
sodas, jus de fruits et autres milk-shakes.  
 
Il ressort que boire beaucoup d’eau est excellent pour la santé, le risque de faire un accident 
cardiaque étant très fortement diminué chez ceux qui en boivent plus de cinq verres par 
jour, en comparaison de ceux qui se limitent à moins de deux verres. L’étude montre 
également que ceux qui boivent beaucoup de boissons autres que de l’eau, soit plus de cinq 
verres par jour, voient inversement leur risque fortement augmenter. Le message est donc 
simple : il faut limiter tous les apports liquides autres que l’eau !  
 
En faveur de l’eau, les auteurs suggèrent son effet bénéfique sur la viscosité du sang, un 
sang trop visqueux favorisant les troubles de la coagulation observés lors des infarctus du 
myocarde. En défaveur des autres boissons, ils évoquent leurs taux élevés en sucres, ainsi 
que leur hyperosmolarité (forte concentration en minéraux), pouvant contribuer à attirer l’eau 
contenue dans les vaisseaux sanguins hors de ceux-ci, avec pour conséquence une 
augmentation de la viscosité sanguine.  
 
Que retenir ? Qu’il faut boire beaucoup d’eau, en abondance, et se limiter à un ou deux 
verres par jour maximum pour les autres boissons, qu’elles soient alcoolisées ou non. Et dans 
tous les cas, il faut tenir compte de leurs valeurs caloriques pour équilibrer les apports 
journaliers.  
 
Remplacer l’alcool par des boissons sans alcool autres que l’eau est un moindre mal. 
Mais c’est l’eau qu’il faut favoriser, l’excès de boissons sucrées sans alcool augmentant 
le risque de maladie cardiovasculaire. 
 
 
Gare aux soft drinks. (2002). http://www.e-
sante.fr/fr/magazine_sante/sante_prevention_dependance/Gare_soft_drinks-5970-147-art.htm
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W E R K B L A D  1 2  
DEBAT 

 
 
De leerkrachten kunnen in de klassen een debat ontwikkelen over verschillende thema’s van 
het project. Laat de leerlingen eerst in groepjes informatie over het thema opzoeken zodat 
ze zich kunnen voorbereiden. Eventueel kunnen de verschillende groepjes om de beurt over 
een verschillend thema debatteren. Er kan gekozen worden voor algemene thema’s of voor 
thema’s die met de school te maken hebben.  
Eventueel kan er ook een groepsleider worden aangeduid die het debat zal leiden. 
 
Mogelijke thema’s zijn:  

• Methodes om het waterverbruik op school te verminderen. 
• Methodes om het afval van drankverpakkingen te minimaliseren. 
• Methodes om gezonde dranken op school te voorzien. 
• Argumenten bespreken voor het wegnemen van de frisdrankautomaat. 
• De gevolgen schetsen van overmatige frisdrankconsumptie. 
• Bespreek het milieuprobleem in functie van eenmalige verpakkingen. 
• Bespreek de invloed van drankenreclame bij jongeren. 
• Bespreek de invloed van vrienden op de drankenkeuze bij feestjes/ fuiven, ... 
• ….   

 
 
De leerlingen oefenen in het formuleren van argumenten pro en contra en leren om op 
elkaars inbreng voort te bouwen. Een verslaggever kan het resultaat van het debat 
verwerken.  
 
Eventueel kan aan het debat een politiek tintje worden gegeven door de leerlingen per 
groepje een politieke partij te laten spelen. Als voorbereiding gaan de leerlingen op de 
website van hun partij op zoek naar de standpunten die de partij over het thema inneemt. 
Ze bereiden zich zo goed mogelijk voor om die standpunten tijdens het debat te vertolken. 
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