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PIT  (Project in Thema)

Week 1 : www.voedingscentrum.nl Schijf van Vijf. 

Welke voedingsmiddelen horen bij elke schijf, welke functie hebben ze voor je lichaam/ bekijk mijn eetmeter/ bekijk de caloriechecker/ voedselafdruk/ wat is een gezonde BMI?, wat is het? / doe de testen bij elk onderdeel.

Vitaminen, welke zijn er en waarvoor heb je ze nodig / toeslagstoffen, wat is het? Geef voorbeelden, zoek 10 etiketten op en geef aan wat de toeslagstoffen zijn / E-nummers, wat zijn het? Waarvoor dienen ze, geef 10 voorbeelden.

Maak van bovenstaande in een groepje van drie a vier studenten een overzicht van.



Opdracht, persoonlijk:
· Maak een weekoverzicht wat jij per dag eet en drinkt.
· Beoordeel je eigen week overzicht, op de volgende punten:
· eet je gezond, waarom wel/niet 
· gevarieerd, waarom wel/niet 
· hoeveel calorieën  eet je per dag, voldoet het aan de benodigde energie die je nodig bent?
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Week 2 : spijsvertering, diëten en ziektebeelden,  eetstoornissen
[image: ]

Benoem elk onderdeel van het spijsverteringskanaal, zoek op wat overal met je voedsel gebeurt. Je ziet er kan in elk onderdeel wel wat mis gaan, zoek per onderdeel 1 ziektebeeld op en leg uit wat het is.








Week 3: eetstoornissen

Uit onderzoek blijkt dat 1 op de 14 meisjes een eetprobleem heeft. Jongens kunnen ook te maken hebben  met  eetstoornissen   maar  dit  komt  minder vaak voor.
· Wat wordt verstaan onder een eetstoornis?

· Wanneer spreken we van een eetstoornis?


De meest bekende eetstoornissen zijn: 
Anorexia nevosa (A.N)
Boulimia nervosa (B.N) 
Eetbuistoornissen  (B.E.D)
Geef van de drie genoemde stoornissen:

· de definitie

· de verschijnselen
· de gevolgen op de lange termijn Informatie kun je onder andere  vinden op www.eetstoornis.net



Bekijk de film: Emma wil leven [image: ]

Week 4: uitleg en werken aan de voorlichtingsopdracht, zie bijlage.

Week 5 –  Roken, drinken, gokken en nog meer.

· Waarom drink je wel of niet?
· Waarom rook je of gebruik je middelen wel of niet?
· Waarom gok je wel of niet?

· Bekijk de site van Verslavingszorg – VNN en het Trimbos Instituut, vorm jezelf een mening, of misschien heb je die al wel, door de opdrachten uit te werken. Zie bijlage.

· Eventueel nog werken aan de voorlichtingsopdracht

Week 6 – sport
Welke sport beoefen je zelf?  
Vind je het belangrijk om te sporten?
Hoeveel sport je per week?
Wat bereik je met sporten?
Maak een enquête van 15 vragen over sporten en vraag 20 mensen naar hun mening hierover. Wat is je eindconclusie?
Opdracht: schrijf een stuk voor de regionale krant om mensen enthousiast te maken voor jouw sport, minimaal 200 woorden. 

Eventueel nog werken aan de voorlichtingsopdracht


Week 7 – rust en slapen 

Wat is het eerste waar je aan denkt, bij rust en slapen?
Hoe is jouw levensritme, ben je altijd bezig?
Hoe is bij jou persoonlijk de verhouding: slapen /school/huiswerk/werken /sporten/ontspanning/etc.

Maak eerst voor jezelf een overzicht en vergelijk dit daarna in een groepje van drie of vier studenten.
Wat valt je op? Ga je dingen voor jezelf veranderen?

Werken aan de voorlichtingsopdracht


Week 8 – presentatie drie groepen, met de voorlichtingsopdracht.



Week 9 – presentatie twee/drie groepen, met de voorlichtingsopdracht.

Week 10 - Afronding en evaluatie
Reflectie
1. Schrijf een reflectie volgens de STARR-methode van minimaal 500 woorden. Verwerk in je reflectie-verslag ‘het doen van het onderzoek’, de verslaglegging en je presentatie. Natuurlijk kom je ook terug op je persoonlijke leervragen.
2. Verslag inleveren
3. Logboek invullen, af laten tekenen.
4. Enquête naar aanleiding van deze PIT invullen en inleveren
5. Gezamenlijke afsluiting


2

image3.png




image1.png
DAGBLAD:
NOORDEN

Gezond eten in een notendop
%, Veel groente en it

Bij voorkeur volkoren (brood en pasta) couscous en zilvervliestijst

De nleuwe
Schijt van =

Het Voedingscentrum heeft een nieuwe Schijf van Vijf uitgebracht. Meer groen-
ten, minder vlees en elke dag een handje ongezouten noten, zo luidt het devies. ““
De Schijf is gebaseerd op inzichten van de Gezondheidsraad.

Minder viees, meer plantaardig Varier met vis, peuhvruchten,
noten, eieren en vegetarisch

Voldoende zuivel, 202l melk, yoghurten kaas

Een handje ongezouten noten

Zachte of voeibare smeer- en bereidingsvetten

' Voldoende vocht, zoals water, thee en koffie

MICHEL BRANDSMA, ROB HESSELING

Verlagen hetisco o hart-en
aalzieen, darmkanker endiabetes
type 2 sulkerziekte)
bfv:::':;m"j‘;:ﬁ:" (Groente en fruitzjn niet uitwisselbaar,
g - et lichaam heeft beide nodig
Tuarte engroenet Advies voor volwassenen:
verlagen de " V)
p! 2
SR 200 g fiten 250 gram
groenten perdag

Persoonlijk menu

0p dewebsite wwwvoedingscentrum. | kunen bezoekers hun persoonlijke menu
samenstellen. Een aantal voorbeelden:

=3 =1 -

10 daar £ Jaar
Smeer-en
bereidingsvetten & oWz geene 0 | & mosangoene
@ s @ 2o

56 bruine / volkaren boterhammen @ 45 bruine / volkoren boterhammen

45 opschepiepeis volkren o 45 opschepiepels volioren )
raanproducten of Kene graanproducten of Heine
aurdappeien aardappeen

1 porte vis / peutvruchten / viees @ 1 porte i / peutvmchten / viees ©

25 gram ongezouten noten 25 gram ongezouten noten

Spnses e A—
Brood, graan-

¢ Dyamiass Ogamass
Vis,

roducten en aardappelen . 45 gram smeer- en bereidingsvetten ram smeer- en bereidingsvetten

. o Vlees, ei, noten, sy bereidingsvett ey bereidingsvet

peulvruchten en zuivel & 11 tervoe 0 | & rszmeran o

e PO goente 250 gram groente

“n

& 2porves fut 2 portes e

5 68 bruine / volkoren boterhammen 3-4bruine / volkoren boerhammen
Niet

lange st producten die
ongezond zijn, meestal
vanwege een teveel aan
Zout,suikerof vet

2dagen peshnuchten
2dagen een portenaten exta naastjedagelfseportie
30f4 ciren lnderen 1-3jaar 20f3)

Ditnaast deadvezen it deSchif an Vi

25 gram ongezouten noten
2.3 portes el
Dganias

65 gram smeer-en bereidngsvetien

& 152 ervocht o le

15 gram ongezouten noten
4 porties uvel.

0gram kaas

35 ram smeer-en bereiingvetten

1,52 e voeht

op de Schijf ) e — O lsecmisegbrro @
0p de websitevan het Weekmenu voor wie geen vlees eet Sardappelen Sdappeten
Voedingscentrum staateen 1aaguis 1 porte v/ petruchien / viees © T portie v/ petyruchten viees ©

o

Gemiddelde porties
# Groente: 50 gram = 1 opscheplepel

@ Fruit: portie = 100 gram

Graanproducten: 1 opscheplepel = 60 gram
Aardappelen: 1 opscheplepel = 100 gram

Vis o viees: 1 partie = 100 gram

Peulvruchten: 1 portie =2 -3 opscheplepel
Noten (ongezouten): 25 gam = 1 handje
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Zuivel: 1 porte = een glas o schaaltie van 150 gram/

Kaas: 40 gram = beleg voor 2 botethammen
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Smeervetten: 40 gram = voor et besmeren
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