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Het boek dat hierbij hoort heet  - zo leer je nog eens wat over de invoering van de vmbo ict-route. Geschreven door Jos de Kleijn en Carla van den Brandt.
Diëten

ORIËNTEREN
	De oma van Abygail, mevrouw van Hasselt is weer eens op een fruitdieet. De hele dag niets anders dan fruit, want ze past weer eens niet in haar kleren. In de loop der jaren is ze steeds ronder geworden hoewel ze een conditie heeft als een paard, zoals ze dat zelf noemt. Abby kan haar niet bijbenen met dansen, maar ze past wel in haar kleren. De kleren van Abby dan, want de kleren van oma zijn Abygail een tikkeltje te groot.

Toch is kleding niet de belangrijkste reden waarom mevrouw van Hasselt op haar gewicht moet letten. Mevrouw van Hasselt heeft namelijk last van ouderdomsdiabetes en als ze te zwaar wordt zal een dieet alleen niet meer voldoende zijn en zal ze aan de pil moeten….


	Je moet over een paar weken een maaltijd maken voor een groep ouderen. Deze hebben door hun leeftijd of persoonlijke situatie soms bepaalde ziektes waardoor ze niet alles mogen eten of drinken. Of soms moeten ze juist extra dingen eten of drinken omdat ze een beetje ondervoed zijn of moeten aansterken voor een operatie of na een ziekte. 

Om een goed voorstel voor de maaltijd te kunnen maken doe je een onderzoek naar diëten voor gasten met hartklachten of gasten met suikerziekte of ondervoede gasten of gasten met overgewicht. Ga op onderzoek uit!



	leerdoel
	Na vijf weken kun je aan anderen uitleggen: 

· waarom het belangrijk is om rekening te houden met gasten met een dieet.

· wat één van de vijf onderstaande diëten inhoudt;

· een suikervrij dieet bij suikerziekte

· een natriumbeperkt dieet voor mensen met een hoge bloeddruk

· een eiwitverrijkt dieet voor ondervoede mensen

· een cholesterolverlagend dieet voor mensen met hart-en vaat ziekten

· een energiebeperkt dieet voor mensen met overgewicht

en heb je geoefend met 

· uitkiezen van gerechten die passen bij één type dieet.

· het uitkiezen van een product dat speciaal voor dit dieet bedoeld is.

· het maken van een gerecht dat past bij dit dieet.


	Om een dieetmaaltijd te kunnen bereiden moet je weten wat iemand wel en niet mag eten. Maar het is ook belangrijk de achtergrond van een dieet te weten en de risico’s te kennen die mensen lopen als ze zich niet aan het dieet houden. 

	Opdracht 
	Kies in overleg met de docent uit de bovengenoemde diëten één uit en behandel de klachten en de voedingsvoorschriften die bij dit dieet horen. 

Aan het eind van de week houdt je groepje een presentatie van het dieet zodat aan het eind van dit werkveldproject iedereen goed op de hoogte is van alle diëten.


VERWERKEN

HET DIABETESDIEET OF SUIKERVRIJ DIEET

	Kijk nog eens naar de casus hierboven. De oma van Abby heeft een ziekte die wel vaker voorkomt bij ouderen. Een ziekte met heel nare gevolgen wanneer je je niet houdt aan het dieet dat erbij hoort. 

Voer de onderstaande opdrachten uit. Raadpleeg je informatiebron, de brochures uit de casusdoos of Internet. 

	Opdracht 1
	a. Zoek informatie over suikerziekte in je bronnenboek. Speur eventueel op Internet of kijk in een brochure. Beantwoord daarna de onderstaande vragen.

	
	b. Wat is de officiële naam voor suikerziekte?

	
	


	
	c. Schrijf kort op wat de 6 symptomen van diabetes zijn.
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	d. Wat is de oorzaak van deze ziekte?

	
	


	
	e. Welke mensen lopen de meeste kans op het krijgen van diabetes?

	
	


	
	f. Welke 4 behandelingen zijn er bij diabetes?

	
	


	
	g. Wat zijn de 4 complicaties van suikerziekte?

	
	



	Opdracht 2
	a. Welke producten worden aanbevolen bij een diabetesdieet?

	
	


	
	b. Noem 4 producten die diabetici niet mogen gebruiken.

	
	


	
	c. Wat kan er gebeuren wanneer een diabetespatiënt zich niet aan het dieet houdt?

	
	



dieetproducten

	Opdracht 3
	Ga naar de supermarkt of drogist en koop 2 verschillende producten voor iemand met een suikervrij dieet. Maak voor je keuze gebruik van informatie op de verpakking.


	Opdracht 4
	a. Lees de informatie op de verpakking van de producten en beantwoord de onderstaande vragen.

	
	a. Hoe heten de producten die er gekocht zijn?

	
	


	
	b. Hoe weet je dat het product geschikt is voor diabetici?

	
	



Een suikervrij gerecht

	Lekkers zonder suiker is niet lekker? Zoek uit wat je kunt gebruiken om suiker in een gerecht te vervangen en voer onderstaande opdracht uit.

	Opdracht 5
	Bak een suikervrije cake.


een maaltijd voor diabetici

	Je hebt onderzocht welke producten passen in een diabetesdieet. Nu ga je zelf een volwaardige maaltijd samenstellen dat voldoet aan de eisen van dit dieet. Maak gebruik van de schijf van vijf.

	Opdracht 6
	a. Bekijk de recepten in de casusdoos. Zoek de recepten die geschikt zijn voor diabetici.

	
	b. Stel een ontbijt, lunch of avondmaal samen voor een diabetespatiënt. 

	
	


	
	c. Kies een recept dat niet geschikt was en pas deze zo aan dat het wel gebruikt kan worden. Schrijf op om welk gerecht het gaat en wat je aanpassingen zijn.

	
	



	Opdracht 7
	a. Laat je maaltijd controleren door de diëtiste, voordat je met de volgende opdracht verder gaat.

	
	b. Wat was er goed aan je maaltijd?

	
	


	
	c. Wat waren de verbeterpunten?

	
	



	
	d. Wat zei ze over de aanpassingen in je recept?

	
	



Een dagmenu voor diabetici

	Opdracht 8
	a. Stel een dagmenu samen voor de oma van Abby. Maak gebruik van de schijf van vijf.

	
	ontbijt


tussendoor


middagmaal


tussendoor


avondmaal


koffie, thee met iets lekkers


drinken





	
	b. Laat je menu controleren door de diëtiste en pas je dagmenu eventueel aan.


	Opdracht 9
	Houd een presentatie over het diabetesdieet en laat je klas de cake proeven.


HET NATRIUMBEPERKT DIEET

	Mevrouw van Leeuwaarde heeft het helemaal gehad. Ze is al bijna 60 en nog steeds staat ze voor de klas. Ze moet heel hard werken, omdat ze graag wil dat haar lessen in de puntjes verzorgd zijn. Elke avond maakt ze extra opdrachten, kijkt ze werk na of denkt ze na over wat ze de komende jaren wil doen. En de leerlingen willen steeds meer en leuker. Ze trekt het niet meer: hartkloppingen, slapeloze nachten en een opgejaagd gevoel. Gelukkig heeft ze haar dropjes en haar kopjes koffie om haar op de been te houden… Gelukkig?!!?


	Opdracht 10
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	a. Zoek informatie op over een natriumbeperkt dieet of luister naar de uitleg van je begeleider. Speur eventueel op Internet of kijk in een brochure. Beantwoord daarna de onderstaande vragen.

	
	b. Wanneer krijgt men een natriumbeperkt dieet voorgeschreven?

	
	


	
	c. Welke mensen lopen de meeste kans om dit dieet voorgeschreven te krijgen?

	
	



	
	d. Welke smaakstof mag je maar weinig of zelfs helemaal niet gebruiken bij dit dieet?

	
	


	
	e. Noem twee producten op die je echt moet laten staan als je dit dieet hebt.

	
	


	
	f. Noem drie andere maatregelen die iemand met dit dieet kan nemen.

	
	


	
	g. Wat zijn risico’s wanneer je je niet houdt aan dit dieet?

	
	



Dieetproducten 

	Opdracht 11
	Koop twee producten die geschikt zijn voor iemand met een hoge bloeddruk en laat de klas wat proeven. Misschien vind je ook speciale bouillonblokjes.


	Opdracht 12
	b. Lees de informatie op de verpakking van de producten en beantwoord de onderstaande vragen.

	
	a. Hoe heten de producten die er gekocht zijn?

	
	


	
	b. Hoe weet je dat het product geschikt is voor mensen met een hoge bloeddruk?

	
	



Een natriumbeperkt gerecht

	Er is een aantal natriumbeperkte producten te koop. Maar veel is het niet. Het is daarom prettig als je weet hoe je zelf een geschikt gerecht maakt. Zoek uit hoe je een natriumarm gerecht toch smaak kan geven en voer opdracht 9 uit.

	Opdracht 13
	Maak een zoutloze soep of snack. 


een maaltijd voor mevrouw van Leeuwaarde

	Je hebt in opdracht 6 onderzocht welke producten passen in een natriumbeperkt dieet. Nu ga je zelf een volwaardige maaltijd samenstellen dat voldoet aan de eisen van dit dieet. Maak gebruik van de schijf van vijf.

	Opdracht 14
	a. Bekijk de recepten in de casusdoos. Zoek de recepten die geschikt zijn voor ouderen met een hoge bloeddruk.

	
	b. Stel een ontbijt, lunch of avondmaal samen voor mevrouw van Leeuwaarde. 

	
	



	
	c. Kies een recept dat niet geschikt was en pas deze zo aan dat het wel gebruikt kan worden. Schrijf op om welk gerecht het gaat en wat je aanpassingen zijn.

	
	



	Opdracht 15
	a. Laat je maaltijd controleren door de diëtiste en beantwoord daarna de onderstaande vragen.

	
	b. Wat was er goed aan de samenstelling van je maaltijd?

	
	


	
	c. Wat waren de verbeterpunten?

	
	


	
	d. Wat zei ze over de aanpassingen in je recept?

	
	



Een dagmenu bij een hoge bloeddruk

	Opdracht 16
	a. Stel een dagmenu samen voor de zwaar gestresste docent. Gebruik hierbij ook de richtlijnen van de schijf van vijf. 

	
	ontbijt


tussendoor


middagmaal


tussendoor


avondmaal


koffie, thee met


drinken





	
	b. Laat je dagmenu controleren en pas het eventueel aan.


	Opdracht 17
	Houd een presentatie over het natriumbeperkt dieet. Deel hierbij je soep of snack uit.


HET EIWITVERRIJKT DIEET

	Etien wordt over twee weken opgenomen voor een operatie. Hij heeft door zijn ziekte de laatste weken erg weinig gegeten en is behoorlijk afgevallen. De specialist wil dat hij voor de opname een beetje aansterkt en schrijft hem daarom een dieet voor. 




	Opdracht 18
	Zoek informatie over een eiwitverrijkt dieet. Beantwoord daarna de onderstaande vragen.

	
	a. Wanneer wordt er een eiwitverrijkt dieet voorgeschreven? Noem twee soorten patiënten. 

	
	


	
	b. Waarom zijn eiwitten belangrijk voor ons?

	
	


	
	c. In welke twee vakken van de maaltijdschijf staan de eiwitrijke producten?

	
	



Dieetproducten

	Opdracht 19
	Hol naar de winkel en koop twee serveerklare producten die erg geschikt zijn voor iemand die extra eiwitten moet gebruiken. 


	Opdracht 20
	a. Lees de informatie op de verpakking van de producten en beantwoord de onderstaande vragen.

	
	b. Hoe heten de producten die er gekocht zijn?

	
	


	
	c. Hoe weet je dat het product geschikt is voor Etien?

	
	



Een eiwitrijk gerecht

	Etien is ook nog een keer kritisch vegetariër. Dat betekent voor hem: geen kip, varken, schaap of rund, maar wel vis en melkproducten. Hij maakt het de diëtiste niet gemakkelijk. Daarom maar eerst een toetje, hoeven we ons niet druk te maken over vlees.

	Opdracht 21
	Maak een eiwitrijk toetje van kwark, slagroom en gemalen amandelen en hazelnoten. Klein beetje suiker erbij en eventueel een schepje Protifar? Wat is Protifar nou weer? Zoek op!!!!


Een maaltijd voor Etien

	Je weet nu welke producten je veel moet gebruiken bij een eiwitrijk dieet. Deze kennis kun je inzetten om een maaltijd voor Etien samen te stellen.

	Opdracht 22
	a. Bekijk de recepten in de casusdoos. Zoek de recepten die geschikt zijn voor Etien.

	
	b. Stel een ontbijt, lunch of avondmaal hem samen. 

	
	


	
	c. Kies een recept dat niet geschikt was en pas deze zo aan dat het wel gebruikt kan worden. Schrijf op om welk gerecht het gaat en wat je aanpassingen zijn.

	
	



	Opdracht 23
	a. Laat je maaltijd controleren door de diëtiste, voordat je de vragen hieronder beantwoordt.

	
	b. Wat was er goed aan je maaltijd?

	
	


	
	c. Wat waren de verbeterpunten?

	
	


	
	d. Wat zei ze over de aanpassingen in je recept?

	
	



dagmenu

	Opdracht 24
	a. Stel een dagmenu samen voor Etien. Gebruik hierbij ook de richtlijnen van de schijf van vijf. 

	
	ontbijt


tussendoor


middagmaal


tussendoor


avondmaal


koffie, thee met


drinken





	
	b. Laat je dagmenu controleren en pas deze eventueel aan.


	Opdracht 25
	Houd een presentatie over het eiwitrijk dieet en laat je klasgenoten je toetje proeven!


HET CHOLESTEROLVERLAGEND DIEET

	Chef Peters van de keuken wordt een dagje ouder. Tijdens zijn loopbaan als chef heeft hij tijdens het werk heel wat hapjes in zijn mond gestopt. Hij merkt het niet eens: iedere keer gaat er weer een stukje of een likje naar binnen. De huisarts heeft hem nu ernstig gewaarschuwd: als hij zo doorgaat is hij een lijkje. Bloedonderzoek heeft namelijk uitgewezen dat hij teveel cholesterol in zijn bloedvaten heeft. Als hij niet uitkijkt, kost hem dat misschien zijn leven.


	Opdracht 26
	a. Zoek informatie over een cholesterolverlagend dieet. Kijk op Internet, zoek in brochures of boekjes over diëten. Beantwoord daarna de onderstaande vragen en voer de opdrachten uit.

	
	b. Wie krijgen dit dieet voorgeschreven?

	
	


	
	c. Waarom heb je een klein beetje cholesterol nodig?

	
	


	
	d. Wat gebeurt er met je bloedvaten wanneer je teveel cholesterol in je bloed hebt zitten? Wat kan er daarna gebeuren?

	
	



	Je hebt dus een klein beetje cholesterol nodig om gezond te zijn. Maar teveel is niet goed. 

Verzadigde vetten verhogen het cholesterolgehalte in je bloed, onverzadigde vetten verlagen ze juist. 

Ga in brochures, je bronnenboek of via Internet op zoek naar producten die deze vetten bevatten en maak onderstaande opdrachten. 

	Opdracht 27
	a. Noem vier producten die veel verzadigd vet bevatten. 

	
	


	
	b. Noem vier producten die veel onverzadigd vet bevatten.

	
	



Dieetproducten

	Opdracht 28
	Koop 2 producten die bijzonder geschikt zijn voor de heer Peters.


	Opdracht 29
	a. Lees de informatie op de verpakking van de producten en beantwoord de onderstaande vragen.

	
	b. Hoe heten de producten die er gekocht zijn?

	
	


	
	c. Hoe weet je dat het product geschikt is voor de heer Peters?

	
	



Een gerecht met onverzadigde vetten

	Opdracht 30
	Maak een cholesterolverlagende pesto of tapenade.


een maaltijd voor de heer Peters

	Je weet inmiddels welke producten passen in een cholesterolverlagend dieet. Nu ga je zelf een volwaardige maaltijd samenstellen dat voldoet aan de eisen van dit dieet. 

	Opdracht 31
	a. Bekijk de recepten in de casusdoos. Zoek de recepten die geschikt zijn voor de chef.

	
	b. Stel een ontbijt, lunch of avondmaal samen voor chef Peters. Maak gebruik van de schijf van vijf.

	
	


	
	c. Kies een recept dat niet geschikt was en pas deze zo aan dat het wel gebruikt kan worden. Schrijf op om welk gerecht het gaat en wat je aanpassingen zijn.

	
	



	Opdracht 32
	a. Laat je maaltijd controleren door de diëtiste en beantwoord daarna de onderstaande vragen. 

	
	b. Wat was er goed aan je maaltijd?

	
	


	
	c. Wat waren de verbeterpunten?

	
	


	
	d. Wat zei ze over de aanpassingen in je recept?

	
	



Een dagmenu voor de heer Peters

	Opdracht 34
	a. Stel een dagmenu samen voor chef. Gebruik hierbij ook de richtlijnen van de schijf van vijf. 

	
	ontbijt


tussendoor


middagmaal


tussendoor


avondmaal


koffie, thee met


drinken


	
	b. Laat je menu controleren door de diëtiste.


	Opdracht 35
	Houd een presentatie over dit dieet en presenteer je tapenade of pesto samen met een stuk cabiata. 


	Energiebeperkt dieet

Veel schoolkinderen zijn te dik. Teveel chips, te veel tv en computer en veel te weinig beweging.

Jantje Smit is zo’n kind: vijf jaar en veel te zwaar. Hij weegt nu al 26 kilo. Hij volgt een speciaal voedings- en bewegingsprogramma om af te vallen. 

Hij is op een streng energiebeperkt dieet gezet.
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	Opdracht 36
	Zoek informatie over een energiebeperkt dieet en gebruik deze informatie om onderstaande vragen en opdrachten te maken. Speur eventueel op Internet of kijk in een brochure.

	
	a. Wat houdt een energiebeperkt dieet in?

	
	


	
	b. Welke mensen krijgen dit dieet voorgeschreven?

	
	


	
	c. Welke klachten kunnen deze mensen hebben?

	
	


	
	d. Noem 4 producten die goed passen in een energiebeperkt dieet. 

	
	


	
	e. In welke vakken van de schijf van vijf zitten veel van deze producten?

	
	


	
	f. Noem 4 producten die vermeden moeten worden bij dit dieet.

	
	


	
	g. In welke vakken van de schijf van vijf zitten deze producten?

	
	



	Opdracht 37
	Koop 2 producten die geschikt zijn voor Jantje Smit


	Opdracht 38
	a. Lees de informatie op de verpakking van de producten en beantwoord de onderstaande vragen.

	
	b. Hoe heten de producten die er gekocht zijn?

	
	


	
	c. Hoe weet je dat het product geschikt is voor Jan?

	
	



	Opdracht 39
	a. Stel een dagmenu samen voor Jantje . Gebruik hierbij ook de richtlijnen van de schijf van vijf. 

	
	ontbijt


tussendoor


middagmaal


tussendoor


avondmaal


koffie, thee met


drinken


	
	b. Laat je menu controleren door de diëtiste.


	Opdracht 40
	Maak een energiebeperkte pastaschotel voor Jan.


	Opdracht 41
	Houd een presentatie over een energiebeperkt dieet en laat de pastaschotel proeven.


Terugkijken
	Noem twee nieuwe dingen die je geleerd hebt over diëten.

	


	Noem twee dingen die je al wist.

	


	Wat vond je het leukste van deze opdrachten?

	


	Welke informatie of kennis had je echt nodig om de gerechten te kunnen kiezen? 

	


	Welke informatiebronnen heb je gebruikt?

	


	Vind je het interessant om voor zieke mensen uit te zoeken wat ze het beste kunnen eten?

	


	Als je dieetmaaltijden bereid moet je erg nauwkeurig zijn. Ben jij nauwkeurig genoeg om dit werk te kunnen doen?

	


	De beoordeling van de docent:

Verwerking opdrachten:





	Werkhouding





	Presentatie dieet



