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Gezond Leven

Klas : Deze les is bestemd voor leerlingen van het vijfde leerjaar Nederlands als eerste vreemde taal.

Duur : Ongeveer 3 uur 

Bronnen :  http://www.klasse.be/archieven/archieven.taf 

        http://www.yetiworld.be/k-index

        http://bop.vgc.be/tijdschriften/wablieft
1. Doelstellingen

Ik wil hiermee de leerlingen bewust maken van het belang van een gezonde voeding en hen daarover laten nadenken.  Daarvoor heb ik taalgerichte activiteiten bedacht : 

· leesvaardigheid : de leerlingen moeten de teksten kunnen begrijpen.

· luistervaardigheid : de leerlingen moeten in staat zijn een nogal makkelijke luistertekst te begrijpen.

· spreekvaardigheid : tijdens de hele les maar vooral tijdens de opwarmingsfase en de spreekoefening zal ik proberen de leerlingen aan het woord te brengen zodat ze hun mening over dit onderwerp kunnen uitdrukken.  

· schrijfvaardigheid : de leerlingen moeten hun mening schriftelijk kunnen uitdrukken over een bepaald thema.  

· woordenschat : Ik wil de leerlingen nieuwe woorden rond het thema en nuttige ‘uitdrukkingen’ aanleren.   

2. Organisatie van de les

A) Opwarmingsfase
Om het thema in te leiden vraag ik de leerlingen : Wat is, volgens jullie, een gezonde voeding ?  Hoe kunnen jullie gezond leven, gezond eten ? Wat moeten jullie daarvoor doen ? 

Ik schrijf hun antwoorden op het bord. Daarna deel ik een blad uit met 11 principes om gezond te eten en we vergelijken samen het tekstje en hun antwoorden.

Daarna bied ik de leerlingen een test aan : « Gezondheid : test jezelf ».  De test bestaat uit tien stellingen waarover ze moeten beslissen of het toepasselijk voor hen is of niet. Ze geven dus een score tussen 0 en 5 voor elke stelling.  Voor deze test lees ik de stellingen één per één voor en geef de leerlingen genoeg tijd om te antwoorden.  Als ze daarmee klaar zijn, kijkt iedereen naar zijn uitslag en dan geef ik de gemiddelde score.  Ik geef hen ook de mogelijkheid om hun reacties uit te drukken.

B) Leesvaardigheid

Voor dit deel van de les deel ik een tekst uit over de behoeften van ons lichaam en hoe we die best kunnen voorzien.  De taak die ze vóór het lezen krijgen is een juist/verkeerd oefening.  Daarvoor lezen we samen de stellingen voordat ze de tekst lezen.  Na de verbetering van die oefening, lezen we samen de vragen en dan ze beantwoorden ze die.  We verbeteren die vragen mondeling.

Om woordenschatproblemen te vermijden worden de moeilijke woorden aan de kant van de tekst uitgelegd.

Om de leerlingen vertrouwd te maken met nieuwe ‘uitdrukkingen’ uit de tekst maak ik een oefening waarbij ze de twee delen van zes zinnen moeten verbinden. 

Voor de tweede oefening moeten de leerlingen gebruik maken van woorden die gemakkelijk vermengd kunnen worden. Ze moeten het juiste woord in de juiste zin plaatsen. Tijdens de verbetering vraag ik ook aan de leerlingen dat ze mondeling het verschil tussen de woorden uitleggen.

Voor de toets moeten de leerlingen de woordenschat uit die twee oefeningen kennen.  

C) Spreekvaardigheid
Voor dit deel van de les deel ik de klas in groepjes.  Elke groep krijgt een blad met wat Els in één dag gegeten heeft en heeft tien tot vijftien minuten om daarover te spreken.  Ze moeten beslissen of Els gezond gegeten heeft of niet en argumenten vinden (met behulp van de teksten die we al behandeld hebben) om hun mening te rechtvaardigen (ze moeten dus zeggen wat gezond is en wat ongezond is in de voeding van Els).  Aan het einde van deze oefening wordt elke groep gevraagd zijn argumenten samen te vatten en zich uit te drukken over de gezonde of ongezonde voeding van Els.

D) Luistervaardigheid

De leerlingen zullen naar een tekst over gezond leven op school luisteren. Eerst zullen ze de algemene ideeën van de tekst moeten geven (Wie? Wat? Waar?) en dan op meer precieze vragen antwoorden.

E) Toets

De toets bestaat uit twee delen : een leestekst en een schriftelijk deel. 

In het eerste deel moeten de leerlingen een tekst lezen, de passende titel voor elke alinea terugvinden (“scanning” activiteit) en op vragen antwoorden.

Wat de schrijfvaardigheid betreft, vraag ik de leerlingen hun mening over de leestekst uit te drukken in ongeveer 100-150 woorden.  

Gezond eten : Van alles een beetje

Niet dik worden is gemakkelijker dan vermageren.  Hoe word je niet dik?  Door genoeg te bewegen en gezond te eten.  "Ik moet minder eten", denken veel dikke mensen. Dat is meestal niet waar.  Meestal moet je gewoon gezonder eten.

Gezond eten

1. Eet 3 maaltijden per dag.  Eet niet meer dan je nodig hebt.

2. Neem een stevig ontbijt.

3. Maak zoveel mogelijk zelf eten klaar.

4. Zorg voor afwisseling in het eten.  Eet dus verschillende dingen.  Van alle gezonde dingen een beetje.

5. Eet veel en verschillende soorten groenten en fruit. In rauwe groenten zitten meer vitaminen dan in gekookte.

6. Drink melk en eet yoghurt en plattekaas.

7. Drink genoeg water.

8. Eet minder vetten (frieten, sauzen, nootjes, vlees...).

9. Eet minder suikers. Iets lekkers af en toe mag, maar niet in de plaats van de (gezonde) maaltijd.

10. Gebruik minder zout.

11. Eet altijd rustig en kauw goed.

[image: image1.wmf]Gezondheid : Test jezelf
Je uitslag ? Tel het aantal punten die je hebt.  

Hoe meer punten je hebt hoe meer gezond je leeft.  

(gemiddelde = 35/50)

Voeding : Eet u gezond?

Er zijn berichten over gif in ons voedsel. Sommigen hebben problemen met over-gewicht. Anderen eten te weinig. Wat is nu gezond eten? Daar zijn veel meningen over. Maar over een aantal regels is zowat iedereen het eens.

Gezond eten begint met afwisseling. Van steeds hetzelfde eten word je ziek. Ons lichaam heeft immers allerlei voedingsstoffen nodig. Dat zijn eiwitten, vetten, koolhydraten, en vezels. Ook vitamines, mineralen en water hebben we nodig. Geen enkel voedingsmiddel bevat al deze stoffen samen. Daarom moeten we van alles wat eten. Toch hoeven we niet van alles even veel te eten.

Behoefte

Ons lichaam heeft vooral veel water nodig. Op de tweede plaats komen brood, aardappelen en deegwaren. Daarna komen fruit en groente. Vlees, vis, kip en zuivelproducten staan op de vierde plaats. Vetten komen achteraan. Daar heeft ons lichaam het minst behoefte aan.

Drinken

Ons lichaam bestaat voor meer dan de helft uit water. Het heeft dan ook veel vocht nodig. Tot 2 liter water per dag drinken is heus niet te veel! Water is goed voor onze darmen. Het voert afvalstoffen in ons lichaam af. Het is ook goed voor de nieren. Zuiver bronwater is veel beter dan Cola of frisdrank. Veel koffie, thee en alcohol drinken is ook niet goed. Door die dranken gaat ons lichaam juist vocht verliezen.

Koolhydraten

Koolhydraten zijn de brandstof voor ons lichaam. Ze geven ons energie. Koolhydraten zitten in suiker, brood en deegwaren. Suiker moeten we echter zo veel mogelijk vermijden. Brood, aardappelen, rijst en deegwaren hebben we veel meer nodig. Neem er zoveel van als je wil. Je wordt er niet dik van. Donker brood, volkoren pasta en volle rijst zijn het best.

Vezels

Onze darmen hebben vezels nodig om goed te werken. Fruit en groente bevatten veel vezels. Ons lichaam heeft zeker 2 stukken fruit en 300 gram groente nodig per dag.
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Eiwitten

Eiwitten zijn de bouwstoffen voor ons lichaam. Ze zitten ondermeer in vlees, vis en gevogelte. Rood en vet vlees eten we best met mate. Vis en kip zijn beter. Mosselen, kreeft en oesters bevatten ook veel eiwitten. Maar die zijn dan weer niet zo goed voor het bloed. Drie eitjes per week eten is een goede gewoonte. Eiwitten zitten ook in zuivelproducten. Dat zijn melk, boter, kaas en yoghurt. Magere melk en yoghurt zijn het best. Er is ook lekkere magere kaas in de winkel.

Vetten

Vetten geven smaak aan het eten. Ze bevatten ook vitamines. Sommige vetten zijn niet zo goed voor ons. Goede vetten zijn bijvoorbeeld olijfolie, sojaolie en zonnebloemolie. Maar met vetten moeten we zuinig zijn. Van veel vet eten krijg je ziektes aan het hart en de bloedvaten. En je wordt er nog dik van ook.

Vitamines en mineralen

Wie gezond eet, krijgt genoeg vitamines en mineralen binnen. Toch kan het geen kwaad om af en toe extra vitamines te nemen. Dat kan bijvoorbeeld na een ziekte of als je vermoeid bent. De apotheker geeft je raad.

Overbodig

Gebak, koekjes, suiker, chocolade en chips zijn overbodig. Een stuk fruit als tussendoortje is veel gezonder. Laat ook het zoutvatje staan. Gebruik liever meer kruiden, ui en look
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Leesvaardigheid

Juist of verkeerd ? (verbeter  als het nodig is)

· Sommige voedingsmiddelen bevatten eiwitten, vetten, koolhydraten en vezels.  J / V .....................................................................................................................................................................................................................................................................................

· Het is niet gezond meer dan 2 liter water per dag te drinken.  J / V 

......................................................................................................................................................................................................................................................................................

· Zeevruchten en rood vlees zijn minder gezond dan vis en gevogelte.  J / V 

......................................................................................................................................................................................................................................................................................

Vragen

· Rangschik de volgende elementen in vijf categorieën en begin met de belangrijkste : - groente – vlees – water – aardappelen – fruit – kip – deegwaren – brood – zuivelproducten – vis.

1).................................. : ..................................................................................................

2).................................. : ..................................................................................................

3).................................. : ..................................................................................................

4).................................. : ..................................................................................................

5).................................. : ..................................................................................................

· Als je veel sport gaat doen, wat moet je best eten ?

..............................................................................................................................................

· Geef 10 voedingsmiddelen die niet zeer goed voor ons lichaam zijn.

..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

Woordenschatuitbreiding

1) Verbind de volgende zinnen

Als je te veel vetten eet, dan krijg                je problemen


(
Een goed dieet begint

(
Ons lichaam heeft behoefte 

(
Een gezonde voeding bestaat
(
Frisdranken of Cola drink je 
(
Over de rampzalige gevolgen van
(        een ongezonde voeding is iedereen


(
best met mate.

(
aan allerlei voedingstoffen.

(
uit gevarieerde voedingsmiddelen.

(

het eens.

(
met je cholesterolspiegel.

(
met een vermindering van je snoepjesverbruik.

2) Vul de zinnen in met het juiste woord

VOEDING – VOEDSEL

· We hebben ........................ voor drie maanden bij ons.

· Als je een gezonde ....................... krijgt, dan wordt je minder vaak ziek.

VOEDINGSTOFFEN - VOEDINGMIDDELEN

· Frisdranken, kaas of vlees zijn ........................................... .

· ............................................. kunnen vetten, eiwitten, koolhydraten, enz. zijn.

EI - UI

· Onze kippen leggen iedere dag een ........... .

· Vergeet niet een ............ aan de bonen toe te voegen.

NODIG - BEHOEFTE

· Hij heeft een broodje ....................... om tussen de middag te eten.

· Hij heeft .......................... aan een dieet omdat hij te veel cholesterol heeft.

Spreekoefening

Hier is wat Els op Maandag gegeten heeft : 

8:00
Te laat opgestaan! Ze neemt een appel en een stuk chocolade mee naar school.

10:00

Ze heeft honger en koopt een croissant. Ze koopt ook een cola. Ze moet alles vlug eten omdat het al tijd is om in de klas terug te gaan.

12:00

In haar brooddoos heeft ze 2 boterhammen volkorenbrood met kaas, tomaat, sla en mayonaise. Ze heeft ook een halve liter bronwater te drinken en enkele snoepjes als nagerecht.

16:00
Een yoghurt met sinaasappelsap.

18:00
Ze heeft al honger en eet een Mars.

20:00

Haar moeder heeft een steak met frieten en bonen voor Els klaargemaakt. Mmmh, lekkere frieten met mayonaise en zout!!!

22:00
Voordat ze naar bed gaat, neemt Els nog een vanillepudding uit de koelkast.

Beslis met je partners wat gezond en ongezond is in haar voeding. 

Je kan gebruik maken van de teksten “Gezond eten : Van alles een beetje” en “Voeding : eet u gezond ?” om je te helpen. 

Vergeet ook niet argumenten te vinden om je antwoord te rechvaardigen.

De leerlingenraad mag er ook iets doen.

Veel jongeren liggen niet wakker van hun gezondheid. Grijs haar krijgen ze ervan, de mensen die het goed met hen menen. Neem nu de leerlingenraad op school. Het eerste wat ze vragen is een frisdrankautomaat. En roken natuurlijk. Ongezonder kan niet? 

Gelukkig is het niet overal zo. Sommige jongeren zijn ervan bewust dat een gezonde voeding belangrijk is en willen iets op school doen om die te verbeteren. In de school van Werner en Dirk bijvoorbeeld hebben ze goede voornemens opgevat : 

Dirk (17), leerlingenraad 

"Onze directeur werd bijna gek. Een van de vorige leerlingenraden heeft er jaren over gedaan om een frisdrankautomaat in de school binnen te halen. En wij kwamen hem vragen of er ook niet wat gezondere dingen in de school konden worden verkocht." 

Werner (16), leerlingenraad :

“ De werkgroep middagpauze ontstond tijdens een themaweek over gezonde voeding in onze school. Wij dachten toen: gezonde voeding en rustig eten, hoe kan dat in een kille ruimte waar je allemaal op elkaar gepakt zit en geen woord tegen elkaar kunt zeggen. Met de leerlingenraad werken we nu voorstellen uit om: 

-· eerst de middagpauze voor de leerlingen vriendelijker te maken door zachte muziek te laten spelen bijvoorbeeld; 

-· dan de eetzaal gezelliger in te richten, zodat het plezierig wordt om in de school te blijven eten. Daarvoor zullen we tijdens de Paasvakantie de refter samen opnieuw schilderen en de tafels anders plaatsen; 

-· we willen fruit tijdens de speeltijden verkopen en niet alleen maar snoepjes of koekjes 

-· en ook water, fruit- en groentensappen in de drankautomaat stoppen ; 

-· we zullen ook proberen meer sportactiviteiten tijdens de middag te organiseren, zoals badminton in de sportzaal en een voetbaltoernooi op de schoolplein; 

-· één actie per trimester voor de hele school zal ook georganiseerd worden. We twijfelen nog tussen Een lijn onder dat dieet (dat gaat over zin en onzin van al dat diëten en onze Barbiepoppenmaatschappij) ofwel een gezamenlijk schoolontbijt.” 

Luisteroefening 

 - Wat vragen meestal leerlingenraden ?

.......................................................................................................................................................

 - Waarom werd de schooldirecteur van Werner en Dirk bijna gek toen ze gevraagd hebben of ze geen gezondere dranken konden krijgen dan frisdranken ?

..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................

 - Geef vier uit de zes voornemens van die ‘gezondheidsbewuste’ leerlingenraad.

1)..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................

2)..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................

3)..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................

4).........................................................................................................................................................................................................................................................................................................

De x van straight edge

TINEKE (17): «OP FUIVEN DRINK IK FRUITSAP OF SOJAMELK, NOOIT ALCOHOL. IK GEBRUIK OOK GEEN DRUGS, ROOK NOOIT SIGARETTEN EN IK VERKIES EEN VAST LIEF BOVEN ONE NIGHT STANDS. IK BEN AL TWEE JAAR STRAIGHT EDGE: IK WIL BEWUST EN SOBER LEVEN EN LIEFST MET EEN HELDER HOOFD ZELF BESLISSINGEN NEMEN.» 

....................................................................

«Sommige straight edgers dragen een getekende X op hun hand. Dit symbool komt uit Engeland, waar vroeger elke minderjarige die een pub bezocht een zwarte X op de hand gestempeld kreeg. Zo kon de barman zien dat je minderjarig was en dat hij je dus geen alcohol mocht serveren. De straight edgers hebben dit symbool overgenomen. We drinken niet alleen nooit alcohol, we trachten in het algemeen sober te leven. Velen zijn net zoals ik vegetariër, maar dat is niet verplicht. 

...................................................................

Ik draag nooit zo'n X op m'n hand. Dan pak je er te veel mee uit, vind ik. Je hoeft je er niet voor te schamen dat je straight edger bent, maar je moet je ook niet beter voelen dan anderen. Ik draag baggypants en skateschoenen. In een groep jongeren zou je me er dus nooit uithalen als straight edger, behalve als ik een typisch T-shirt draag. Dan zou je het kunnen zien aan de opschriften. We hebben iets met cijfers en symbolen. X is de 24ste letter van het alfabet. De S van straight is de negentiende letter, de E van edge de vijfde. Als je die twee getallen bij elkaar optelt, kom je weer tot 24. Op veel T-shirts vind je die getallensymboliek terug. 

...................................................................

Er is geen verklaring of manifest van de straight edger. Hoe je tegenover de wereld staat, is persoonlijk. Iedereen heeft dus een verschillende politieke overtuiging, maar extreem rechts hoort daar niet bij. Straight edgers zijn tegen racisme en alle vormen van discriminatie. Er zijn er die vinden dat als je niet straight bent, je niet goed bent. Dat vind ik flauwekul. Echte straight edgers zijn ‘open-minded’ en tolerant. Sommigen zien er misschien extreem uit, hebben tatoes en piercings, maar met een soja-melkje in de hand zien ze er al stukken minder gevaarlijk uit. 

clair/pur

tamponné/marqué

végétarien

avoir honte

dénicher/repérer

inscriptions

foutaises

...................................................................

Ik ga vaak naar hardcore-optredens en -festivals. Ik kom er Polen, Engelsen, Spanjaarden, Duitsers tegen. Dat is megaleuk. Ik ken nu mensen van overal. Op hardcore-optredens staan nooit dranghekkens om de bands van het publiek te scheiden. Je kan bij de artiesten komen en met hen praten. Prima mentaliteit vind ik: iedereen is gelijkwaardig. Veel hardcoreteksten gaan over vegetarisme, spreken zich uit tegen racisme, voor de natuur en tegen uitbuiting. Muziek met een boodschap dus. Of je zelf ook iets doét, is weer een persoonlijke keuze. We organiseren optredens waarvan de opbrengst naar Amnesty International gaat. We verkopen ook vegan burgers ten voordele van de dierenrechtenorganisatie Animal Truth. 

...................................................................

Ik heb vroeger van de smaak van vlees gehouden, maar nooit van het gevoel: ik was me er altijd van bewust dat ik dode dieren at. Als kind had ik een vriendin die in een boerderij woonde. Ze had een lammetje dat ze met de papfles te eten gaf. Na een paar weken kon zij zonder verpinken aankondigen «we gaan Bessy opeten». Hetzelfde gebeurde met de konijntjes en de andere dieren van de boerderij. Je kon gewoon kiezen wie je volgende week zou gaan opeten. Ik vind dat absurd en het choqueert mij. Mensen hebben geen vlees nodig om te overleven. 

..................................................................

Ik krijg bijna nooit negatieve reacties. Het heeft ook te maken met hoe ik me gedraag tegenover anderen. Als je je beter voelt, krijg je natuurlijk commentaar. Sommige tegenstanders beweren dat het een sekte is, maar dat doen ze omdat ze er te weinig over weten. Dit is een beweging van bewuste jongeren. Er zijn er ook die zeggen dat soberheid nastreven onnozel is: «je leeft maar één keer en je moet je amuseren in dit leven». Dat zal wel zo zijn, maar het is niet omdat ik sober leef, dat ik me niet amuseer. Ik vind het ook helemaal niet lastig om me aan de straight edge-regels te houden. Het is een lifetime commitment.» 

Bessy Opeten

19 + 5 = 24

X van straight edge?

Dranghekkens

Onnozel?
Extreem Rechts

représentations

barrières

exploitation

profit

végétarien, au profit de/en faveur de

petit agneau, biberon

sans sourciller, annoncer

chercher à atteindre, idiot

pénible/ennuyeux

engagement (Anglais)

Naam : 







Datum : 

Voornaam : 

Klas : 

Gezond Leven : TOETS
1. Leesvaardigheid  (      /15)
A) Lees de tekst « De X van straight edge » en vind de passende titel voor elke alinea terug. (de mogelijke titels bevinden zich aan het einde van de tekst)  (      /3)

B) Beantwoord dan de volgende vragen : 

· Waar komt de X van straight edge vandaan ? Leg uit. (      /3)

..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

· Hoe kan je een straight edger herkennen ? (      /3)

..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

· Geef de naam en de kenmerken van de muziek waarnaar veel straight edgers luisteren.    (      /3)

..........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

-

Waarom zeggen de tegenstanders van de straight edgers dat het een sekte is ? (      /3)


............................................................................................................................................................................................................................................................................................

Schrijfvaardigheid  (      /10)

Geef je eigen mening over de beweging “Straight Edge” in 100-150 woorden.

Ga je akkoord met de principes van de straight edgers ?  Zou je graag lid worden van zo’n groep?  Waarom?  Waarom niet?

.........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................



















