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Rekenen

Gezond eten en
lekker bewegen

Dit boekje gaat over gezond eten en
bewagen.
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VOORUITKIJKEN

Bespreek de afbeecldingen. - Hoe gezond voel je je?
- Hoe gezond eet jij? Wat vind je?
- Wat weet jij over kilocalorieén?
- Wat vind je van je gewicht?
- Hoevesl beweeaq jij op een dag?

In dit boekje staan de volgende onderwerpen:

[]11 Eetik gezond? P 4
[]2 Eetikniette veal? p. 8
|:| 3 Gameer beweagen! B 12
|:| 4 Naar het zwembad p. 16
[ ]s Bijdehuisarts p. 19

Wellke onderwerpen vind je interessant?
Kruis aan.
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1. EET IK GEZOND?

OPDRACHT

W ™
1 Ayla:

‘Wat eet jijvanavond Bert?

-
ﬁr Iz dat niet veal te vet? -
o

-

Bert:

Lasagne, lekker met veel kaas,
room en gehalkt.

Mrarm... lekker.

Tja, misschien niet zo gezond.
Morgen rmaar weer een dagje
groente eten.

Lees het gesprak tussen Ayla en Bert en bespreak samen de vragen:
- Hoe denlk jij over gezond etan?
- Waar let je op bij het kiezen van eten?

OPDRACHT 2
; ; g 2. groente F. smesr- en
Er is veel informatie over gezond eten. [en Trult J[b@raldlngwatten]

Hier zie je de 'Schijf van Vijf'.

Daarin zie je 5 valklken.

Bij de vakken zia je eten en drinken.
Kies elke dag genoeg uit alk vak.

Dan eet je gerond.

Bekijk de Schijf van Vijf en beantwoord
samen de vragen.

- Wat staat er allemaal bij de vakken?

- De vijf vakken zijn niet even groot.
Waarom is dat zo? Wat denlk je?

- Welke twee vakken zijn het grootst?
Wel val is het kleinst?

- Eetjij elke dag iets uit elk vak?

De Schijf van Vijf is een ‘cirkeldiagram’.

v HER 8 WAGEI B0 ;r:;:g:jéducten :EZ:ELPS:EEEIEH
cirkeldiagrammen gezien? Waar? en aardappelen vl@les Sfal

Bespresk het samen.
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Met een cirkeldiagram kun je informatie laten zien in een plaatje.
Je ziet een verdeling in vaklken.
Vaak staat de verdeling in procenten (%) er ook bij.

@~

]
.

Da hale cirkel is 100%.

'.

W Zie: Rekenkaart

OPDRACHT 3

In dit diagram zie je ons eten.

Het is verdeeld in drie groepen.

Elke groep heaft ean vak.

- Wat zie je in de vakken? Wellke groepen zie ja?
- Hoeveel procent is alk vak?

Je eet 100 gram zalm, 100 gram aardappelen en
100 gram sla.
- Klopt dat met de verdeling in het diagram?

- Bedenk een betere verdeling die kiopt met het diagram.

Je maalkt een maaltijd met pasta.
Je wilt dat de verdeling klopt met het diagram. Je koolkt 75 gram pasta.

- Hoevesl gram groente en hosvesal gram vieas past daar bij?

OPDRACHT 4
Vergelijk het diagram hierboven met de Schijf van Vijf.
- Wat is hetzelfde? Wat is anders?

Bert zegt:

‘e grabruilc lever de Schiff van Viff Dan mag ik meer brood efen.’

- Ben je het met Bert eens?
Wat vind jij beter? De Schijf van Vijf of het diagram? Wat gebruik je het liefst?
Bespreek het samen.



