
Werkblad
Gezonde voeding

Open een nieuw Word bestand. Noem dat Gezonde voeding en sla het op zodat je 
het later terug kunt vinden.

Voeding is belangrijk voor 
je lichaam. Behalve
lekker moet het ook ge-
zond zijn. Groente en fruit
zijn lekker en erg gezond.

1	Welke voedingsstof zÍt veel 
ìn groente en fruit?
A	 eiwit
B	 vet
C	 vitamine C

2	Wat zit er veel in? Je mag 
meer dan één kolom kie-
zen.

Voedingsmiddelen en voedingsstoffen
Iets wat je eet of drinkt, is een voedingsmiddel. Melk en dropjes zijn daar voor-
beelden van. In elk voedingsmiddel zitten voedingsstoffen. Melk bevat eiwit en vet, 
dropjes bestaan vooral uit koolhydraten. 

Op de verpakking van een voedings-
middel staat welke stoffen erin zitten 
en hoeveel ervan. 
Er zijn zes soorten voedingsstoffen: 
koolhydraten, eiwitten, vetten, mine-
ralen, vitaminen en water. Suikers en 
zetmeel horen bij de koolhydraten. 

eiwit suiker vet vitaminen
chips
broccoli
vlees
mars-reep
cola



Hiernaast zie je dat je voedingsstoffen in drie 
groepen kunt verdelen. Elke groep voedingsstof-
fen heeft een eigen functie. 

1 Energierijke stoffen heb je nodig om te bewe-
gen en om warm te blijven. Koolhydraten (sui-
kers en zetmeel) en vetten zijn energierijke stof-
fen. 

2 Bouwstoffen zijn voor de groei en opbouw van 
je lichaam. Eiwitten, mineralen en water zijn 
bouwstoffen. Ook vetten horen bij de bouwstof-
fen.

3 Beschermende stoffen beschermen je tegen 
ziekten. Vitaminen en mineralen zijn bescher-
mende stoffen.

Bruin brood, groente en fruit bevatten voedings-
vezels. Vezels zijn géén voedingsstoffen, maar 
zijn wel heel belangrijk. Ze zorgen dat de spieren 
in je darm actiever zijn. Door actieve darmspie-
ren wordt je eten gekneed en daardoor verteert 
je eten beter. 

Bekijk de afbeelding hierboven. Neem de kolom hieronder over in je document.
3	Schrijf de volgende woorden in de juiste kolom:

appel - vitaminen - andijvie - vetten - melk - eiwitten - mayonaise -
boter - pindakaas - koolhydraten - ei - beschuit - mineralen - water

4	Neem de tabel hieronder over in je document en vul hem verder in.

Bekijk het etiket van brood op de vorige pagina. 
5	Welke voedingsstof zit het meest in brood?

6	Gelden de hoeveelheid voedingsstoffen op het etiket voor het hele brood? 

7	Leg uit waardoor brood goed voor je darmen is.

voedingsmiddel voedingsstoffen

energierijke stoffen nodig om te bewegen 
en warm te blijven

vitaminen en 
mineralen

nodig om te groeien



Gezond eten
Bekijk de schijf van vijf.
8	Waarbij kun je de schijf van vijf gebruiken?

9 Welke vijf vakken zijn er? Beschrijf de groepen 
voedingsmiddelen

ln het midden van de schijf staan vijf tips. 
10	Wat wordt bedoeld met tip t?

Over welke vakken gaan de zinnen?
11	Noteer bij elke zin het juiste nummer van een vak 

uit de schijf van vijf. Schrijf daarachter twee voor-
beelden van voedingsmiddelen op.
a Als ik voedingsvezels en vitamine C wil eten, kies ik uit vak:

b Voor vetten en vitaminen kies ik uit vak:

c Mineralen en eiwitten uit dierlijke voedingsmiddelen kies ik uit vak:

d Voedingsmiddelen met koolhydraten kies ik uit vak

Bekijk de tabel hiernaast.
12	Noteer alle voedingsmiddelen uit de tabel bij 

het juiste vak van de schijf van vijf.

13	Van welke voedingsmiddelen eet jij elke dag 
voldoende?

14	Welke eet jij niet of te weinig?

Hiernaast zie je gezonde en ongezonde tus-
sendoortjes.

15	Noteer drie voorbeelden van ongezonde tus-
sendoortjes.

16	Waarom zijn die tussendoortjes ongezond? 
Ceef twee redenen.

17	Welke tussendoortjes zijn gezond?

18	Waarom zijn ze gezond?



Lees de tekst over Jesse.

Jesse eet niet gezond
19	Vergelijk het dagmenu van Jesse met beide afbeeldingen op de vorige pagina en 

geef tips voor verbetering.

Ecn dag eten met Jesso
Jesse is een jongen van vijftien jaar uit havo 4. Hij woont schuin tegen-
over school. Zijn grote hobby is computer gamen en wehsìtes makon. 
Hij is dol op witte, boterhammen met roomboter en zoet beleg.
Vandaag heeft hij ‘s morgens zes witte boterhammen met roomboter en 
hagelslag en jam gegeten, met daarbij twee koppen thee met sulker en 
een beker melk. Tussen de middag at hij een dubbele witte boterham 
met hagelslag en een met kaas on nog een broodje kroket uit de kanti-
ne. Hij dronk daarbij een flesje cola.
ïussendoor at hij op school een gevulde koek, ‘s middags na school een 
mars, twee stroopwafels en twee koppen thee met suiker.
Tijdens de avondmaaltijd at híj zeven aardappelen met jus, een eetlepel 
spinazie, 150 gram worst, yoghurt met suiker en tijdens het gamen at 
hij ‘s avonds’nog een zak paprikachips, een gevulde koek en vier glazen 
cola.


