Vitaliteit en Producten

Opleiding: HBO-Verpleegkunde
Module: 
Jaar: 1
Soort bijeenkomst: fysieke les 100 minuten
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[bookmark: _Toc207272529]Leerdoelen
De student…
1. kan productverpakkingen lezen en begrijpen
2. weet wat ongezond eten is en waarom.
3. weet wat ultra-processed voedsel is en wat de effecten zijn.
4. kan kritisch kijken naar de eigen voedingsinname op productniveau.
5. is bewust waar de ongezonde eetgewoontes vandaan komen.
6. weet enkele nuttige technieken om verleiding te weerstaan

[bookmark: _Toc207272530]Beginsituatie
De student heeft…
· zijn eigen voeding bijgehouden van 2 doordeweekse dagen met de eetmeter app.
· de NEVO-tabel bekeken en begrijpt hoe het werkt.
· basiskennis van macro- en micronutriënten.

[bookmark: _Toc207272531]Samenvatting
Deze les gaat over producten die te vinden zijn in de supermarkt en of ze daadwerkelijk gezond zijn of niet. Daarnaast komen veel voorkomende scenario’s aan bod waarop gediscussieerd wordt wat de beste mogelijkheid is.

[bookmark: _Toc207272532]Check-in
Dit zijn een paar vragen om luchtig de les te beginnen.
Ja is links in de klas staan en nee is rechts in de klas staan.



[bookmark: _Toc207272533]Productkennis
Maak groepjes en deel de foto’s uit. Laat ze in groepjes nadenken over de vragen op de ppt.

[bookmark: _Toc207272534]Vlees en vis
Vlees
Vleeswaar is vaak bewerkt, zie video van het Voedingscentrum hieronder.
Het bevat vaak veel vet, zie salami. De verzadigde zijn de vetten waarbij je moet oppassen (max 10 EN%).
Let ook op de toevoeging van zout.
Daarom heeft salami een nutri-score E en rosbief score A
Het leven van de dieren is niet altijd best, zie Beter Leven hieronder.
Video over bewerkt voedsel van het Voedingscentrum (1:30 min)
https://www.youtube.com/watch?v=oRm5YLLBDgM
Website van beter leven, hier zie hoe de dieren leven afhankelijk van het aantal sterren op de verpakking.
https://beterleven.dierenbescherming.nl/?gad_source=1&gclid=Cj0KCQjw-e6-BhDmARIsAOxxlxWdpkVQ_P0Fv-Xx-5Mk3zviFqQXVIKuBvPTHdj7Sash4JQzXGlW0TwaAr2vEALw_wcB
Vis
Vis is een goede bron van gezonde vetten (zie de onverzadigde vetten) en van omega 3.
Vissen met een goed leven en een milieu bewuste visserij hebben het certificaat van MSC, zie hieronder.
MSC
https://www.msc.org/for-business/certification-bodies
Netflix Seaspiracy: Een eyeopening documentaire over visserij
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Ei
Eieren bevatten een code dat het land van afkomst, soort en bedrijfsnummer weergeeft, zie foto in de ppt.
Er kan ook gekeken worden naar keurmerken, zie de website hieronder.
Keurmerkenwijzer
https://www.keurmerkenwijzer.nl/alle-keurmerken/eieren
Zuivel
Vla bevat 2x meer suiker dan yoghurt en maar de helft van de eiwtten, zie ppt.
Vla krijgt zijn kleur en door kleur- en geurstoffen.
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Pot
Vaak bevatten potten suiker en zout voor de houdbaarheid.
Bonen in saus bevatten naar verhouding minder eiwitten.
Natuurlijke aroma’s worden gemaakt dmv microorganismen en chemische bewerking, vaak niet van de plant zelf, zie keuringsdienst hieronder.
Keuringsdienst over de synthese van aroma’s (12:54 – 14:38)
https://npo.nl/start/serie/keuringsdienst-van-waarde/seizoen-14/natuurlijk-aroma
Blik
Ook blik wordt vaak zout aan toegevoegd om de houdbaarheid uit te rekken.
Grote merken zijn niet altijd gezonder, de eigenmerk heeft hier zonder zout en een langere houdbaarheid, zie ppt.
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Granen
Donker brood is niet altijd gezonder. Het gezonde deel van de graan is de vlies en dat wordt gehouden bij volkoren meel. Meel waarbij het vlies eruit gezeefd wordt, ookwel bloem, is wit. Bruin brood is 50/50, wit/volkoren. Volkoren brood moet 100% volkoren meel bevatten. Meergranen en meerzaden broos kan dus wit zijn en missen de vezels uit de vliezen van de granen. Zie video keuringsdienst hieronder.
De kleur van brood wordt vaak met natuurlijke kleurstoffen gedaan, zoals gebrande mout. Zie video keuringsdienst hieronder.
Aan brood wordt vaak suiker toegevoegd. Gist heeft suiker nodig om te groeien. Er zit al suiker in meel en bloem, maar dat duurt even voordat het afgebroken is. Om het proces te versnellen, voegen ze suiker los toe.
NPO 3 Keuringsdienst brood
https://www.youtube.com/watch?v=QFVhbMmn6Nk

Frisdrank
Zoetstoffen helpen om de calorie-inname te verminderen, maar het zuur tast nog steeds je tanden aan.
Zoetstoffen zijn niet bewezen schadelijk te zijn, maar ook niet bewezen onschadelijk te zijn voor je glucose- en insulinegehalte. Zie het voedingscentrum en gezond leven Belgie hieronder.
Voedingscentrum over zoetstoffen
https://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/zoetstoffen.aspxhttps://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/zoetstoffen.aspx
Gezond leven Belgie
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/focus-op-voeding-niet-voedingsstoffen/voedingsstoffen/koolhydraten-en-voedingsvezels/suikers/zoetstoffen/effecten-van-zoetstoffen
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Beleg
Ook hier weer het bewerkte, kleurstoffen en aroma’s.
Als er <2% specerijen in het product zit, mag het “specerijen genoemd worden en weet je dus niet welke. Allergieen moeten wel altijd vermeld worden in hoofdletters.
Niet alle conserveringsmiddelen en E-nummers zijn slecht. Ascorbinezuur [E300] of voedingszuur is gewoon citroenzuur.
Tussendoortjes
De ingredienten staan altijd op volgorde van hoeveelheid. In deze koekjes dus het meeste havermeel.
De fruitvulling is meer dan 1/3e en bevat alles tussen de haakjes. Dat is dus voornamelijk stroop (suiker), appelpuree (ook voornamelij suiker), rozijnen (suiker), suiker, gedroogde appel (veel suiker) en verschillende sappen (suiker). De rest zorgt voor de textuur (geleermiddel), geur (aroma), en houdbaarheid (voedingszuren en zuurteregelaars). Dat er veel suiker in zit is terug te vinden in de voedingswaarden (31/100g).
Daarnaast bevat het niet veel vezels (4,8/100g), alleen uit de havermeel en misschien appelpuree.




[bookmark: _Toc207272539]Scenario’s

1. [bookmark: _Toc207272540]Honger vlak voor school/werk/sport.
Kleine maaltijd met voornamelijk lange koolhydraten en vezels. Koolhydraten zijn langzame suikers die je voor lange duur energie geven en de vezels houden je voor lange duur veradigd.
Bv. Een banaan, volkoren graanproducten en snackgroenten.

2. [bookmark: _Toc207272541]Trek in iets zoutigs tijdens school/werk.
Zout trekt water aan en droogt uit, neem daarom altijd vocht bij zout.
Bv. Soep, brood, zoutige vis, kaas, noten

3. [bookmark: _Toc207272542]Trek in iets zoets tijdens school/werk.
Honing: Is honing gezond? Nee, honing is alleen suiker (met hopelijk enkele vitamines en mineralen, maar niet genoeg).
Koekje: Een koekje van alleen granen bevat veel lange koolhydraten en vezels en is dus prima, maar de meesten hebben toegevoegde suiker of bevat veel verzadigde vetten door de roomboter.
Fruit: Fruit is vaak een goede bron van snelle suiker en heeft als bonus vitamines en mineralen. Eet de fruit heel! De schil bevat vaak de belangrijke voedingsstoffen en zo zit je sneller vol zonder later nog veel honger te krijgen.

4. [bookmark: _Toc207272543]Dorst tijdens school/werk.
Smoothie: Een smoothie bevat een bom aan suiker dat je in één keer binnen krijgt. Na enkele minuten voel je je waarschijnlijk té vol en een tijdje later heb je weer honger. Beter fruit dus in z’n geheel eten.
Fruit en groente: De meeste fruit en enkele groenten bevatten veel vocht en kunnen prima gebruikt worden bij dorst, maar daarnaast nog steeds 1,5-2 Liter drinken op een dag! Fruit zoals banaan bevat nauwelijk vocht. Fruit met veel vocht zijn perziken, nectarines, meloen, aardbeien en citrusvruchten. Groenten met veel vocht zijn bv komkommer, tomaat en sla.
Water met citroen: Een goede combinatie van fruit en water, zonder teveel suiker als met limonade is een glas water met schijfjes fruit (bv citroen).
Melk en thee: Melk en thee zijn ook prima dorstlessers. Caffeine vrij thee zijn de fruitige (officieel geen echte thee) en kruiden thee. Groene thee bevat het minste caffeine en zwarte het meeste.
Koffie: Koffie bevat veel vocht, maar ook caffeine. Daarom beter niet 10u voor het slapen.
Frisdrank: Frisdrank bevat veel suiker en (kool)zuur dat beide je tanden aantast.
Energie drank: Energy bevat veel suiker, (kool)zuur en caffeine.

5. [bookmark: _Toc207272544]Weinig energie om te koken na een lange school-/werkdag.
Boekje: Houd je recepten bij in een boekje, zo hoef je geen moeite te doen om iets uit te zoeken wat je lekker vind en al kan. Tip: sorteer het op bereidingstijd en hoe goed je het al kan.
Thuisbezorgd: Tegenwoordig zijn redelijk gezonde afhaalmaaltijden te vinden, zoals wok, thai, poké bowl en sushi. Wok kan dan wel veel vetten bevatten en sushi veel jodium door het zeewier. Bij rijstgerechten is bruine/volkoren-/zilvervliesrijst gezonder dan wit. Net als bij granen is dat de volkoren versie met de vlies wat de vezels geeft.
Soep: Soepen en sausen zijn simpel en snel te maken. Kies in de winkel een paar groentes uit, maak ze klaar en pureer. Evt een beetje kruiden, boter, water of pasta bij en klaar.
Kant en klaar maaltijden: Hier zitten vaak veel suiker en zout aan toegevoegd en bij het opwarmen in de magnetron komt microplastic in je eten. Altijd overscheppen op een bod of in een kom!

6. [bookmark: _Toc207272545]Je ziet dat de volgende dag helemaal volgepland staat met school, werk, stage en/of andere afspraken.
Meal prep!: Maak van te voren een aantal maaltijden en zet ze in de koelkast of eventueel vriezer. Je hoeft het niet gelijk te eten, je kan het ook alleen maken voor de volgende dag. Kan met Ontbijt, lunch en diner, al is het maar alsvast wat snijden en voorbereiden.
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Een van de voorbereidingsopdrachten was om 2 doordeweekse dagen bij te houden met de eetmeter. Volg de foto’s voor de juiste instellingen. Wat kan je erbeteren aan je eigen voeding met de informatie die je hebt opgedaan?
Het NEVO-tabel van het RIVM is een dataregister waar (bijna) elk product in staat met de voedingswaarden per 100 g of 100 ml. Dit kan gebruikt worden om producten op te zoeken.
RIVM NEVO-tabel
https://nevo-online.rivm.nl/

