Wij eten elke dag. Zo kunnen wij groeien.
Het helpt ons denken en bewegen en zo blijuen wij gezond.

In ons eten zitten voedingsstoffen.
Die kunnen wij niet zien. Maar als we eten gaan die
voedingsstoffen in ons lichaam.

voedingsstoffen




Vitaminen, proteinen, koolhydraten, vetten, mineralen en

water zijn voedingsstoffen.
koolhydraten

proteinen

voedingsstoffen

Vitaminen helpen ons lichaam groeien en gezond te blijuen.
Gezond is wanneer ons lijf en ons hoofd goed werkt.
Vitaminen hebben vaak een letter als naam:

Sinaasappel

Kool: Vitamine B Vitaminen C

Wortel

Melk: Vitamine D Vitamine A




Proteinen geven ons kracht en energie om te bewegen.
Ze zijn goed voor onze spieren, botten, huid en bloed.

Proteinen: )

Kip Proteinen:
Vlees

Proteinen: .e

Vis Proteinen:
Eieren

Koolhydraten en vetten geven ons nog meer energie
om te bewegen en te spelen.

) %

Koolhydraten: /[ e——3 Vetten:
Bood *' Olie

Ik ben dol op
pindakaas

Koolhydraten: Vetten:
Rijst

Pindakaas



Mineralen helpen onze spieren.
Ze zorgen er ook voor dat onze botten en tanden groeien.

ijzer en zink zijn
twee voorbeelden
van mineralen in
ons voedsel

Water is heel belangrijk voor ons lichaam.
Het helpt om alle voedingsstoffen door het hele lijf
te brengen.
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Er zitten verschillende voedingsstoffen in wat we eten.
Om gezond te zijn, moet je goede voedingsstoffen eten.

Vitamine A
Vitamine C
Vitamine A . Koolhydraten
Mineralen |
Vitamine Bl - S Proteinen
Vitamine B2
Mineralen

Voedsel kan meerdere
voedingsstoffen hebben.
Vooral groente en fruit.

Vitamine A
Mineralen
Koolhydraten

Vitamine K ,
Vitamine C

Vitamine B9 Vitamine K
Vezels Vitamine E Vitamine C
Mineralen Mineralen Mineralen

Voeding is wat we eten en drinken. We blijuen gezond door
slimme keuzes te maken over onze voeding. Van slecht eten
kun je ziek worden.




Voedsel waar veel suiker of veel vet in zit is niet zo gezond
voor ons lichaam. Je krijgt er veel energie van maar dat
duurt maar kort. Daarna ben je vaak extra moe.

Snoep, koek, chocola,
patat en kroket. Heel

lekker maar niet goed
voor je gezondheid.

Voedsel is verdeeld in groepjes.
Van de ene groep heb je per dag meer voedsel nodig dan van
voedsel uit de andere groep.

Fruit ‘

Voedsel is
verdeeld in
groepen

Granen Voedselgroepen

Proteinen

Zuivel




Voor goede hersens en een sterk lijf is het slim om van
elke voedselgroep te eten.
Weet jij de namen van de groepen nog?

Het maakt ook uit
hoe veel je eet.
Niet te weinig en
niet te veel.

In dit plaatje zie je hoeveel je van elke groep moet eten.

@ En ook granen
en zuivel en een
beetje proteine.

proteine

De helftvan je
bord is voor
groente en fruit
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Een heel bord vol!

In dit plaatje zie je hoeveel je
van elke groep moet eten.
Wat zijn de voedselgroepen?




Ook voor onze tanden is gezond eten belangrijk.
Van teveel suiker gaan onze tanden stuk.
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Op al het eten zit een datum. Die datum vertelt ons tot
wanneer het voedsel gegeten of gedronken kan worden.
Hoe verser het voedsel, hoe korter je het kan bewaren.

Houdbaarheidsdatum ————w

Vers voedsel
blijft vaak niet
lang goed.

Wij leerden veel over de relatie tussen
gezondheid en voedsel

Wij leerden over de
verschillende
voedingsstoffen die in
ons eten zitten.

Dit zijn namelijk
Vitaminen, proteinen, En we leerden ook dat
koolhydraten, vetten, we al het voedsel
mineralen en water kunnen verdelen in
voedselgroepen.

En dat we van de
verschillende groepen
eten om gezond te zijn

en blijuen.
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