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I
Aan de slag met Biologie voor jou

Biologie is overal om je heen. Met Biologie voor jou heb je alles binnen handbereik om
dit te ervaren, te beleven en te ontdekken! Als je start met het introductiehoofdstuk,
leer je waar het vak biologie om draait, waarom het belangrijk is en wat je ermee kunt.

2 Groei en ontwikkeling 6 Fotosynthese

LEERDOELEN LEERDOEL

1.2.4 e kunt omschrijven wat groei an wat anbwikkeling is. = Leren anderzoeken 3 1.6.13 |e kunt de fotosynthese beschrijven.

1.2.5 e kunt de delen van een zaad noemen met hun functie. = Praclica 2, 3en 4

1.2.6 |e kunt de ontwikkeling van een zaadplant beschrijven,
: 1643 —:
OELENEN — : ] Onthouden 1, 2abc

_ | , ! Begrijpen 2d

| Onthouden | « EX _ | Toepassen 3

| Begrijpen |1 _ X Analyseren

. Toepassen | 7 gd g, G, 9a ghcd

kLl i L L. 2 In de groene delen van planten vindt fotosynthese plaats, Bij fotosynthese maakt de

plant voedsel, Er ontstaal ook zuurstof,
Uit een zaad ontstaat een klein plantje. Het plantje wordt steeds groter. Dok de vorm

van de plant verandert. VOEDSEL

De bladeren van planten maken glucose door fotosynthese, Glucose is een soort suiker
GROEI [zie afbeelding 1), Van de glucose maken planten allerlei andere stoffen., Om te leven
Alle organismen groeien. Dat betekent dat ze groter en awaarder worden. Zelf ben je hebben dieren deze stoffen nodig.

ook groter en zwaarder dan toen je nog een baby was. In afbeelding 1 zie je groei bij een
plant, een dier en een paddenstoel.
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Afb, 2 In de winkel heet glucose vaak dextrose of druivensuiker,
-
—

HOE WERKT FOTOSYNTHESE?
Voor fotosynthese heeft een plant drie dingen nodig:

= water
EEN ZAAD * koolstofdioxide
In de lente zie je overal kKleine plantjes verschijnen, De meeste plantjes groeien uit * |icht
zaden. Een voorbeeld van een zaad is een bruine boon (zie afbeelding 2).
In afpeelding 3 zie je de delen van een bruine boon. Aan de buitenkant zit een stevig Eenvan de grondstoffen is dus water. Planten nemen water op uit de grond, Een andere
bruinvlies; de zraadhuid, De zaadhuld beschermt het zaad, De witte viek is de navel. Met grondstof is koalstofdiexide, Koolstofdioxide is een gas in de lucht. Je kunt het nief zien,

de navel heeft het 2aad vastgezeten aan de plant. Toch ken je hetwel. De prikbelletjes in cola bestaan uit koolstofdioxide, Bladeren nemen

Onder de navel fit een donker hartvormig buitje. Boven de navel zit @éen heel kKlein gaatje: koolstofdioxide op uil de luchi. Ten slotte is ook licht nodig voor de lotosynthese, Het
het poortje. Door het poortje kan een zaad snel water opnemen. Water is nodig om te licht komt van de zan.

kunnen groeien,
De plant gebruikt dus water, koolstofdioxide en licht bij de fotosynihese, Daarmee maakt

hij glucose en 2uurstol.
In woorden kun je de fotosynthese zo samenvatten:

Hier was je gebleven
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BERLLE 1A

Nog 8 koarten in do siopel -

Inhoud thema

& 1.1 Organismen

levenscyclus

§ 1.2 Groei en ontwikkeling

Werk in je boek én online! Voordelen van online

Er zijn twee boeken per leerjaar en een online e Jezietsnelwatje goed of fout doet.
eeromgeving. Je docent kiest wat je online doet (met e Je krijgt direct feedback op je antwoorden.
aptop, tablet of telefoon) en wat in je boek. e Je bekijkt filmpjes en animaties.

Elk thema is verdeeld in basisstof, extra stof, e Jeleertde begrippen en overhoort jezelf met de
onderzoek en afsluiting. Vooraan staat steeds met flitskaarten.

leerdoelen aangegeven wat je gaat leren en op e Je meetofje de stof beheerst met de test jezelf,
welk taxonomieniveau je het geleerde oefent bij de oefentoets of diagnostische toets.

opdrachten. De extra stof maak je als je meer wilt e Je kuntop een hoger of lager niveau en leerjaar
weten, nieuwsgierig bent of tijd over hebt. In het werken.

onderdeel onderzoek leer je onderzoeken en ga je met e Jedocentvolgt hoe het met je gaat.

practica aan de slag.




Samenhang

Aan het einde van elke basisstof én na alle basisstoffen

Is er een onderdeel samenhang. Deze staan in een
oranje kader. Met de samenhang ontdek je hoe de

eerstof van belangis in de wereld om je heen. Ook
eer je verbanden te zien tussen de informatie uit

verschillende basisstoffen.

1

 SAMENMANG I wnt viantinenoinen (D

Midden in de Grote Oceaan ligt het koraaleiland Midway. De bodem van Midway bestaal
wit kalkskeletjes van gestorven koraaldiertjes, Regenwater zakt in deze bodem snel
weg, Door het gebrek aan water leven er maar weinig planten en dieren, Wel broeden op
Midway elk jaar anderhalfl miljoen albatrossen,

Albatrossen brengen een groot deel van hun leven daor in de lucht. 2e vliegen duizenden
kilometers boven zee op zoek naar voedsel, Ze vinden van alles, zoals levende en dode
vissen, gamalen en waterplanten, maar ook stukjes hout en plastic. Zonder op hel water
te landen pikken ze dat in valle viucht van het wateropperiak.

Die vangst bestaat voor een steeds groter deel wit plastic. Het meeste plastic in zee is
afkomstig van het vasteland, Plastic afval in de natuur eindigt voor een groot deel in 2ee,
De wind blaast het de zee in of het stroomt met raervater mee naar zee. Organismen
kunnen plastic niet verteren, waardoor het honderden jaren kan blipyen bestaan.

Als de ouders terugkeren van zee, braken ze wat 2e verzameld hebben op en voeren

dat aan hun jongen (zie afbeelding 1). Op deze manier krijgen jonge albatrossen steeds
vaker plastic gevoerd, Een deel van de jonge albatrossen sterft daardoor.

Afb. 2 Een albatros braakt een plastic dop wit tijdens het voeren,

I._,__;'-',_Eﬂ a |5 een albatros een organisme? Leg uit waardoor je dat weel.
Ja, want een albatros heeft levenskenmerken. Hij kan
vijvoorbeeld bewegen, voortplanten envoeden.

b Is hetlevend, dood of levenloos?
1 albatros levernd | doad | fevenioas

Test jezelf

Voordelen van het boek

Je hebt snel overzicht in wat je gaat leren.
Je leest lange teksten op papier.
Je markeert in de tekst en maakt aantekeningen.

Je tekent en kleurt zodat je leerstof goed onthoudt.

Goede voorbereiding op de toets!

Een thema eindigt met een afsluiting (samenvatting).
In de online leeromgeving vind je hier ook flitskaarten
voor het leren van alle begrippen en er is een
diagnostische toets. Twijfel je of je de stof voldoende
beheerst? Maak dan de test jezelf of oefentoets.

Leren onderzoeken

= Basisstofi1 | = Lesrdoelen 046, 1007 en 10018 | = Practioum 1

NATUURGETROUW EM SCHEMATISCH

Bij biologie bekijk je organismen 20 nauwkeurig mogelijk, De beste manier om dit te
doen, is door de arganis men na te tekenen. Als je een organisme natekent, kijk je vanzelf
heel nauwkeurig naar dat organisme. Bij biologie maak je twee soorten tekeningen:
natuurgetrouwe en schematische, In een natuurgetrouwe tekening geef je 20 nauwkeurig
mogelijk alle details weer (zie afbeelding 1.2). In een schematische tekening laat je de
details weg en teken je alleen de belangrijkste kenmerken (zie afbeelding 1.3).

Afb. 1 Een viinder.

AAMZICHT EN DOORSNEDE

Je kunt een tekening maken van het bultensanzicht van een organisme (zie
afbeelding 2.1). Je kunt een organisme ook eerst doorsnijden en dan tekenen. Zo'n
doarsnede Kun je op verschillende manieren maken {zie afbeelding 2.2 en 2.3). Bij
een lengtedoorsnade snijd je het organisme of het voorwerp in de lengte door. Bij een
dwarsdoorsnede snijd je het organisme of het voorwerp dwars door, In een doorsnede
teken je alleen het snijviak, dus niet de "diepte’ die je ziet.

Afb. 2 Een potlood (schematisch).

ey

1 buitenaanzicht

ﬁ @

2 lengtedoarsnede 3 dwarsdporsnede

Betekenis symbolen

Deze opdracht maak je het best in je boek.

Ga naar de online leeromgeving voor
handige extra’s.

=
Met dit practicum ben je z6 lang bezig.

Deze opdracht biedt extra uitdaging.
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BASISSTOF

1

Stofwisseling

LEERDOELEN
1.1.1
11,2

Je kunt uitleggen dat planten bij de fotosynthese energie vastleggen in glucose.
Je kunt uitleggen dat bij de afbraak van glucose energie vrijkomt.

TAXONOMIE LEERDOELEN EN OPDRACHTEN
.11 1.2
Onthouden 1ab, 2 2
Begrijpen 1cd, 3ab, 4,9ab | 3b, 4
Toepassen 6, 7, 9C 5, 6, 9d
Analyseren 8, ge ge

Planten maken voedsel en zuurstof voor dieren en mensen. De cellen in je lichaam
gebruiken de stoffen die planten maken. Daardoor heb je energie om te bewegen en

warm te blijven.

FOTOSYNTHESE

Als het licht is, vindt in de groene delen van planten fotosynthese plaats.
Bladgroenkorrels gebruiken de energie uit zonlicht om koolstofdioxide en water om te
zetten in glucose (zie afbeelding 1 en 2). Glucose bevat veel energie. Met behulp van
die energie maakt een plant van glucose weer allerlei andere stoffen, onder andere de
stoffen waaruit de plant bestaat. Bij fotosynthese ontstaat ook zuurstof:

water + koolstofdioxide + energie = glucose + zuurstof

Niet alleen plantencellen kunnen stoffen omzetten in andere stoffen. In alle organismen
vindt stofwisseling plaats. Ook in de cellen van jouw lichaam worden voortdurend
stoffen omgezet. Dat zorgt ervoor dat je kunt bewegen, dat je warm blijft en dat je
lichaam kan herstellen en groeien. Stofwisseling is nodig om in leven te blijven.

Afb.1 Fotosynthese.

zonlicht

koolstofdioxide

y zuurstof

e
SA

l"

Dot

glucose

“water

.

- —
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e ¥ v

at . -

Afb. 2 Bladgroenkorrels in plantencellen.




- BASISSTOF 1 THEMA 1 VERBRANDING EN ADEMHALING -

AFBRAAK

Bladgroenkorrels slaan de energie uit zonlicht op in glucose. De energierijke glucose
wordt daarna afgevoerd naar de andere delen van de plant.

Cellen gebruiken glucose als energiebron. Door de glucose af te breken komt de
opgeslagen energie vrij. Die energie en de resten van de glucose kan de cel gebruiken,
bijvoorbeeld om weer andere stoffen te maken. Zo kan de plant groeien en nieuwe delen
maken. Ook in cellen van mensen en dieren wordt glucose afgebroken om energie vrij te
maken.

De afbraak van glucose gebeurt in mitochondrién (enkelvoud: mitochondrium). Deze
celorganellen komen voor in plantaardige en dierlijke cellen. Met een lichtmicroscoop
kun je ze niet zien, maar met een elektronenmicroscoop lukt dat wel. In afbeelding 3 zijn
de celorganellen gekleurd met de computer zodat ze beter te zien zijn. De bruine rondjes
en staafjes in de cel van afbeelding 3 zijn mitochondrién. Cellen die veel energie nodig
hebben, zoals spiercellen, bevatten veel mitochondrién. In de uitvergroting zie je één
mitochondrium.

Afb.3 Een celen een mitochondrium.

KENNIS

_ a Welke stoffen heeft een plant nodig voor de fotosynthese?
A glucose

B koolstofdioxide

C water

D zuurstof

b Welke stoffen ontstaan bij de fotosynthese?

A glucose

B koolstofdioxide
C water

D zuurstof




- BASISSTOF 2 THEMA 2 VOEDING EN VERTERING -

VERTERINGSSAPPEN

De vertering gebeurt met behulp van verteringssappen. Speeksel en maagsap
zijn voorbeelden van verteringssappen. Verteringssappen worden gemaakt door
verteringsklieren. De verteringsklieren bij de mens zijn:

e de speekselklieren

e de maagsapklieren

e de lever

e de alvleesklier

e de darmsapklieren

Verteringssappen zorgen ervoor dat de stoffen in je voedsel worden afgebroken tot
steeds kleinere stoffen (de verteringsproducten). Daarbij vinden scheikundige reacties

plaats: stoffen worden omgezet in andere stoffen. Dit deel van de vertering noem je
daarom chemische vertering.

Veel verteringssappen bevatten enzymen. Enzymen zijn stoffen die scheikundige
reacties sneller laten verlopen (zie afbeelding 4). De enzymen in verteringssappen
nelpen zo om de stoffen in je voedsel af te breken. Door je voedsel te kauwen, vergroot
je het oppervlak. De enzymen in verteringssappen kunnen dan over een groter oppervlak

op het voedsel inwerken. Hierdoor zijn de voedingsstoffen in het voedsel beter
bereikbaar voor de enzymen.

Afb. 4 Met behulp van enzymen worden voedingsstoffen omgezet in verteringsproducten.

* dit enzym past op deze plek

voedingsstof

het enzym versnelt de omzetting
van voedingsstoffen in verteringsproducten

enzym voedingsstof die nog
. | moet worden verteerd

de kleinere verteringsproducten kunnen de
darmwand passeren en kunnen worden
opgenomen in het bloed




- BASISSTOF 2 THEMA 2 VOEDING EN VERTERING -

DARMPERISTALTIEK

In de wand van het gehele darmkanaal zitten kringspieren en lengtespieren (zie
afbeelding 5). Doordat deze spieren zich afwisselend samentrekken en ontspannen,
wordt het voedsel in de darm voortgeduwd. Ook wordt hierdoor de voedselbrij gekneed
en goed vermengd met verteringssappen. Deze bewegingen van de darmwand noem je
peristaltische bewegingen of darmperistaltiek.

In afbeelding 6 zie je hoe de darmperistaltiek tot stand komt. Vlak achter een
voedselbrok zijn de lengtespieren ontspannen en trekken de kringspieren zich samen.
Het darmkanaal wordt daardoor op deze plaats nauwer en ‘duwt’ het voedsel vooruit.
Vlak vdor de voedselbrok trekken de lengtespieren zich samen en zijn de kringspieren
ontspannen. Daardoor gaat het voedsel vooruit. Voedingsvezels prikkelen de spieren in
de darmwand en zorgen zo voor een goede darmwerking.

Afb. 5 Kringspieren en lengtespieren. Afb. 6 De darmperistaltiek.

kringspieren

kringspieren
trekken samen

lengtespieren

lengtespieren
trekken samen

darm

KENNIS

Voedingsstoffen die niet door de darmwand heen kunnen, moeten eerst worden

verteerd.

e \Welke stoffen worden eerst verteerd voor ze in het bloed worden opgenomen?
eiwitten | glucose | mineralen | vetten | zetmeel

e \erteringssappen horen bij de chemische | mechanische vertering.

e Voedsel kauwen hoort bij de chemische | mechanische vertering.

e Verteringsenzymen horen bij de chemische | mechanische vertering.

e Doorenzymen gaat de vertering langzamer | sneller.

a Welke vorm en functie horen bij de delen van het gebit?

A functie van de kiezen () 1 fijnmalen van voedsel

functie van de snij- en hoektanden lets puntiger dan snijtanden

() 3 knobbelige bovenkant

O O O O
O

B
C vormvan de hoektanden
D

vorm van de kiezen () 4 stukkenvan hetvoedsel afbijten

b De functie van het gebit is het voedsel in kleine stukjes verdelen.
Welke twee voordelen heeft dat voor de verdere vertering?

100




- BASISSTOF 2 THEMA 2 VOEDING EN VERTERING -

— In afbeelding 7 zie je een stukje darm met een voedselbrok.

Door peristaltische bewegingen wordt de voedselbrok voortgeduwd.

a ® Opplaats Ptrekken de kringspieren | lengtespieren zich samen.
e De darm wordt daardoor nauwer | wijder.
e Op plaats Q trekken de kringspieren | lengtespieren zich samen.
e De voedselbrok wordt daardoor verplaatst van P naar Q / Q naar P.

b Voedingsvezel heeft invloed op de vertering van voedsel.
/et de gebeurtenissen in de juiste volgorde.

Daardoor kunnen veel enzymen tegelijkertijd op de voedselbrij inwerken.

!!!!!!!!!!!!

De voedselbrij wordt daardoor goed vermengd met de verteringssappen.

IIIIIIIIIIII

De vertering van voedsel gaat dan sneller.

IIIIIIIIIIII

Voedingsvezel stimuleert de darmperistaltiek.

llllllllllll

m Samenvatting

Vertering

 De functie van vertering is

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

e Mechanisch tering i
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iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

g ------------------------------------------------------------------------------------------
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Gebit

e De functievan het gebitis

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

— DaAaArdOOr
e Defunctievan snijtanden en hoektandenis
e De functie van kiezen is
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- BASISSTOF 2 THEMA 2 VOEDING EN VERTERING -

Darmperistaltiek

e Werking:

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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INZICHT

In afbeelding 3 zie je dat het totale oppervlak groter wordt als je een kubus in stukken

verdeelt. Een kubus heeft zes vlakken. De ribben van de kubus van tekening 1 zijn 2 ¢cm

lang.

a Hoeveel keer groter is het totale oppervlak in tekening 4 ten opzichte van dat in
tekening 1?7 Geef bij je antwoord een berekening.

b Leguit hoe afbeelding 3 laat zien dat je voedsel sneller kan worden verteerd als je
goed kauwt.

a Welk proces zie je in afbeelding 87
b Zet de namen bij de genummerde delen van afbeelding 8.

Afb. 8

Veel mensen willen minder dierlijke voedingsmiddelen eten en kopen daarom
vegetarische producten (zie afbeelding 9).

Leg uit dat de vertering sneller kan verlopen als je vegetarische balletjes eet in plaats van
gehaktballetjes van rundvlees.

Afb. 9 Vlees en vleesvervangers.

1 gehaktballetjes van rundvlees 2 vegetarische balletjes
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Kan er eten en drinken van je mond in je maag komen als je ondersteboven hangt? Leg je
antwoord uit.

1
Bij uitscheiding worden stoffen die in het bloed of in de cellen zijn opgenomen, uit het
lichaam verwijderd. Koolstofdioxide wordt bijvoorbeeld uitgescheiden via de longen.
a Wordtvoedingsvezel door het lichaam uitgescheiden? Leg je antwoord uit.
b Isvoedingsvezel een inwendige of een uitwendige prikkel voor de darmen? Leg je
antwoord uit.

SAMENHANG leefwereld

STENEN IN DE MAAG

Niet echt prettig om stenen in je maag te hebben, maar bij vogels komt het vaak voor. En
dan geen gladde stenen, maar het liefst scherpe stenen. Daarvoor is wel een speciale
maag nodig: de spiermaag. De wand van de spiermaag heeft een dikke spierlaag. Met
de spierbundels en de scherpe steentjes in de spiermaag kunnen vogels voedsel goed
fijnmalen en vermengen met verteringssap. Het verteringssap komt uit een andere maag:
de kliermaag. De kliermaag zit voor de spiermaag en voegt zuur en verteringssappen toe
aan het ingeslikte voedsel.

Bij roofvogels en uilen heeft de spiermaag nog een speciale functie. De steenuil
bijvoorbeeld slikt zijn prooi in zijn geheel in (zie afbeelding 10.1). De onverteerbare
delen, zoals de botjes, worden in de spiermaag gekneed en samengeperst tot
braakballen. In de braakballen van steenuilen en kerkuilen kun je daardoor delen van
het skelet van prooidieren terugvinden (zie afbeelding 10.2). Bij andere roofvogels,
zoals ransuilen, scheidt de kliermaag een veel sterker zuur af. Daardoor vind je van de
prooibotten maar weinig terug.

Afb. 10

1 steenuil met gevangen 2 braakbal met botjes
kikker

m Lees de tekst ‘Stenen in de maag’.
a Vogels hebben vaak steentjes in de maag, de mens niet.

Leg dit uit aan de hand van de bouw van vogels.

b De spierlaagin de wand van de spiermaag is veel dikker dan de spierlaag in de
maagwand van de mens.
Welke spieren van de mens (anders dan de maagspieren) hebben dezelfde functie als
de spieren van de spiermaag bij vogels? Leg je antwoord uit.

¢ Leguitwaardoor je in de braakballen van ransuilen veel minder skeletdelen kunt
vinden dan in de braakballen van de steenuil.

d Leguit dat de peristaltische beweging bij uilen ook in omgekeerde richting kan verlopen.

e Wordt de chemische vertering bij vogels ook versneld door mechanische vertering?
Leg je antwoord uit.

Ga naar de Flitskaarten en Test jezelf.
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BASISSTOF

3 De organen voor vertering

LEERDOELEN

2.3.6 Je kunt de functies en kenmerken van de delen van het » Practicum 6
verteringsstelsel noemen.

2.3.7 Je kunt de verteringssappen noemen met hun functies.

TAXONOMIE LEERDOELEN EN OPDRACHTEN

2.3.6 2.3.7 271" 2.4.2° 2.2.3" 2.2.5°
Onthouden 2 3
Begrijpen 1, 4 4
Toepassen 5a, 8ab ;bc, 6a, 8ab, 10a | 10ac 10C 10Q
Analyseren 6b, 7, 8cd, 9,10d | 8cd, 9, 10bd 8d, 9 9 7

*Dit leerdoel vind je in een andere basisstof.

De organen van het verteringsstelsel liggen voornamelijk in de romp. Belangrijke
organen voor de vertering zijn de slokdarm, maag, lever, dunne darm en dikke darm.

MONDHOLTE, KEELHOLTE EN SLOKDARM

De vertering van voedsel begint in je mondholte. Je speekselklieren (zie afbeelding 1)
produceren speeksel, een verteringssap dat bestaat uit water, slijm en een enzym. Het
slijm verhoogt de glijbaarheid van het voedsel, waardoor het inslikken gemakkelijker
gaat. Het enzym in speeksel zorgt voor de vertering van zetmeel. Hierdoor wordt zetmeel
in je voedsel voor een deel al in je mond verteerd.

Afb.1 De ligging van de Afb.2 Voedselinslikken.

\ neusholte
oorspeeksel- /\\ ) huig

speekselklieren.

. i
klier /-
ondertong- % ﬁ:’[‘:}z mondholte
; : . i tong
G speekselklier » ﬁ))f (
N onderkaakj 7 k,seTﬁlte.
ﬂ /’\/ speekselklier [ - strotklepje
luchtpijp
/ = r/ r/ slokdarm

Met je tong verplaats je het voedsel vanuit je mondholte naar je keelholte. Door

te slikken wordt het voedsel in je slokdarm geduwd. Bij het inslikken wordt de
neusholte automatisch afgesloten met de huig en de luchtpijp met het strotklepje (zie
afbeelding 2). Het voedsel kan dan alleen je slokdarm in.

MAAG

Door de darmperistaltiek van je slokdarm wordt het voedsel voortgeduwd naar je maag.
Ook in de maagwand zitten kringspieren en lengtespieren. Doordat deze spieren zich
afwisselend samentrekken en ontspannen, is je maag vrijwel constant in beweging.
Hierdoor wordt het voedsel gekneed en vermengd met de verteringssappen uit de
maagwand (zie afbeelding 3). Maagsapklieren in deze wand produceren maagsap.
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Maagsap bestaat uit water, zoutzuur en een enzym. Het zoutzuur doodt bacterién die
met je voedsel zijn meegekomen. Door het enzym in het maagsap worden eiwitten in je
voedsel voor een deel verteerd.

Aan het eind van je maag zit een kringspier die de uitgang van je maag kan afsluiten:

de maagportier. Deze laat telkens maar kleine hoeveelheden voedsel door naar de
twaalfvingerige darm. Hierdoor heeft de maag een functie als tijdelijke opslagplaats voor
voedsel.

Afb.3 De maag.

maagsapklier spierlaag

I~

slokdarm

maagportier maagwand

twaalfvingerige darm

1 buitenaanzicht 2 lengtedoorsnede 3 deel van de maagwand

TWAALFVINGERIGE DARM, LEVER, GALBLAAS EN ALVLEESKLIER

Via de maagportier komt het voedsel in de twaalfvingerige darm (zie afbeelding 4). In
deze darm komen verteringssappen uit de lever en de alvleesklier bij het voedsel.

De lever produceert gal, die tijdelijk wordt opgeslagen in de galblaas. Via de galbuis
wordt de gal naar de twaalfvingerige darm gevoerd, wanneer dat nodig is. De galblaas is
dus geen klier, maar een opslagplaats.

Vetten mengen zich niet met water, maar vormen grote druppels. Gal verdeelt die grote
vetdruppels in kleinere druppeltjes (zie afbeelding 5). Dat heet emulgeren. Door het
emulgeren wordt het oppervlak van de druppels sterk vergroot. Daardoor zijn de vetten
beter bereikbaar voor enzymen en kunnen ze sneller worden verteerd. Gal verteert vetten
niet, maar emulgeert ze alleen.

In alvleessap van de alvleesklier zitten verschillende enzymen die zorgen voor de
vertering van eiwitten, koolhydraten en vetten.

Afb. 4 De ligging van de maag, twaalfvingerige darm, lever, galblaas en alvleesklier. Afb.5 Gal emulgeert vetten.

— slokdarm

lever ~— kringspier grote
\ vetdruppels

— 1 maag
galblaas / maagportier vetdruppels
lhus / geémulgeerd
— in kleine
twaalfvingerige vetdruppeltjes

darm Wl [t =e==aE s =s-=c-="=c=>o==

- - alvleesklier
afvoerbuis \%/
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DUNNE DARM

De dunne darm is bij mensen ongeveer zes meter lang. Deze lange darm ligt sterk
gekronkeld en opgerold in de buik. In de wand liggen darmsapklieren die darmsap
produceren (zie afbeelding 6). Darmsap bevat enzymen die de vertering van eiwitten en
koolhydraten afmaken. Daarna kunnen de verteringsproducten via de darmwand worden
opgenomen in het bloed.

In het darmkanaal (van de mondholte tot en met de dunne darm) komen verschillende
verteringssappen bij het voedsel. Die verteringssappen bevatten veel water.

Daardoor bevat ook de voedselbrij nu veel water. Daarin zijn de voedingsstoffen en
verteringsproducten opgelost. Het water met de voedingsstoffen en verteringsproducten
wordt in de dunne darm opgenomen in het bloed. Dat gebeurt via de darmwand.

De wand van de dunne darm is sterk geplooid (zie afbeelding 6). Op de darmplooien
staan weer uitstulpingen: de darmvlokken. Door de darmplooien en darmvlokken heeft
de darmwand een zeer groot oppervlak.

In de darmvlokken liggen bloedvaten en de wand van de darmvlokken is heel dun.
Hierdoor kan water met opgeloste voedingsstoffen en verteringsproducten worden
opgenomen in het bloed. Door het grote oppervlak van de darmwand gaat de opname
van stoffen snel. Het bloed vervoert de opgenomen stoffen naar de cellen van het
lichaam.

Afb. 6 De bouw van de dunne darm.

lengtespieren
kringspieren darmvlok darmsapklier bloedvat

A

1 deelvan de dunne darm (doorsnede) 2 darmplooien 3 darmvlok

darmplooi

T

al

¥
e

DIKKE DARM, BLINDEDARM EN ENDELDARM

De dunne darm mondt uit in de dikke darm (zie afbeelding 7). Vlak onder deze overgang
ligt de blindedarm. De blindedarm heeft geen eigen functie bij de vertering. Aan de
onderkant van de blindedarm zit een uitstulping: het wormvormig aanhangsel of de
appendix. Bij een ‘blindedarmontsteking’ is dit aanhangsel ontstoken. Het wordt dan
operatief verwijderd. De blindedarm zelf blijft zitten.
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Afb.7 Dunne darm (verkleind getekend), dikke darm,
blindedarm en endeldarm.

dunne darm

blindedarm

appendix

endeldarm
anus

De dikke darm is ongeveer anderhalve meter lang. Vanuit de dunne darm komen
onverteerde voedselresten in de dikke darm. Deze brij bevat nog veel water. Via de wand
van de dikke darm wordt vrijwel al dit water opgenomen in het bloed. Daardoor wordt de
brij van voedselresten ingedikt. Als dat niet voldoende gebeurt, heb je diarree. Je verliest
dan te veel vocht en kunt uitdrogen.

In de celwanden van plantaardig voedsel zit cellulose. Dit koolhydraat is voor mensen
moeilijk te verteren, doordat in hun verteringssappen geen enzym voorkomt dat cellulose
kan verteren. In de dikke darm leven veel bacterién die wel zo’n enzym produceren.
Hierdoor wordt in de dikke darm een deel van de plantaardige voedselresten alsnog
verteerd. De cellulosevezels worden deels afgebroken door bepaalde bacterién in de
darmen. De verteringsproducten worden vervolgens opgenomen door de darmwand.

Door de darmperistaltiek gaan de ingedikte, onverteerde voedselresten naar de
endeldarm. Daar worden ze tijdelijk opgeslagen. Het darmkanaal wordt afgesloten
door een kringspier: de anus. Van tijd tot tijd ontspant deze kringspier zich en wordt de
endeldarm geleegd. Dat noem je ontlasting (poepen).
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KENNIS

_ /et de namen bij de genummerde delen in afbeelding 8. Vul bij 10, 11 en 17 de naam in
van de verteringsklieren.

Afb. 8 Hetverteringsstelsel.
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¢ Inafbeelding 4 zie je een aardbeienplant.
In welk deel of welke delen van deze plant kan fotosynthese plaatsvinden?
indeel1/2/3/4
d De aardbeienplant heeft energie nodig voor de fotosynthese.
Waar komt deze energie vandaan?
A de aardbeien
B de bladgroenkorrels
C de bodem
D het water
E het zonlicht

O
O
O
O
&

Afb. 4 Aardbeienplant.

Wat is stofwisseling?

a Bladgroenkorrels komen voorin de cellen van dieren | mensen | planten.
Mitochondrién komen voor in de cellen van dieren | mensen | planten.
b In bladgroenkorrels wordt glucose afgebroken | gemaakt.

Hierbij wordt energie vastgelegd | vrijgemaakt.

In mitochondrién wordt glucose afgebroken | gemaakt.

Hierbij wordt energie vastgelegd | vrijgemaakt.

Samenvatting
Maak een schema waarin je laat zien hoe energie wordt opgeslagen en wordt vrijgemaakt
in een plantencel.
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_ Welk deel van het verteringsstelsel hoort bij de functie?

opnemen in het bloed en darmsap produceren

G voedsel tijdelijk opslaan 7 mondholte

H voedsel verplaatsen van de keelholte naar de 8 slokdarm

maag

A alvleessap produceren ) () 1 alvleesklier
B gal en alvleessap vermengen met de ) () 2 dikke darm
voedselbrij
C gal produceren () () 3 dunnedarm
D speeksel produceren O () 4 endeldarm
E verzamelen en tijdelijk opslaan van O () 5 lever
onverteerde voedselresten
F voedingsstoffen, verteringsproducten en water () () 6 maag
O O
O O
O O

| water onttrekken aan de brij van onverteerde
voedselresten en water opnemen in het bloed

9 twaalfvingerige darm

Vul de tabel in.

Speeksel

Maagsap

Gal -

Alvleessap -

Darmsap _
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m Samenvatting

Zet de delen in de juiste volgorde en beschrijf bij elk deel wat er gebeurt: alvleesklier —
dikke darm — dunne darm — endeldarm — lever — maag — mondholte — slokdarm —
twaalfvingerige darm.
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INZICHT

_ a Waardoor werkt de maag als tijdelijke opslagplaats van voedsel?
b Waardoor leven in de twaalfvingerige darm minder bacterién dan in de dikke darm?

¢ Bereken met behulp van de gegevens in tabel 1 hoeveel liter water gemiddeld per dag
de maag verlaat.

Per dag verlaat L water de maag.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Tabel1 Hoeveelheid vocht die gemiddeld per dag in het darmkanaal komt.
Alvleessap en darmsap ongeveer 2,5 L
Eten en drinken ongeveer 2 L
Maagsap ongeveer1,5L
Sap uit de lever ongeveer1lL
Speeksel ongeveer1lL
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— De lever maakt het verteringssap gal. Een leerling onderzoekt de invloed van gal op het
vetgehalte van melk (zie tabel 2). Aan het begin van het onderzoek is het vetgehalte van
de melk in elk bekerglas 3,5%.
a Welke percentages vet verwacht je na drie uur?

A bekerglas1 () ()1 0,5%
B bekerglas2 () O 2 2,0%
C bekerglas3 () O 3 3,5%

b Bijiemand met taaislijmziekte produceert het lichaam veel taai slijm. Daardoor
kunnen afvoerbuizen van delen van het verteringsstelsel verstopt raken. Bij een
patiént met taaislijmziekte bevat de ontlasting veel vet.

Welke afvoerbuizen van het verteringsstelsel kunnen dan verstopt zijn?

Tabel 2 Deinvloed van gal op het vetgehalte van melk.

3] 100 mL melk

5 mL alvleessap
5 mL water

2 100 mL melk
5 mL gal
5 mL water

3 100 mL melk
5 mL alvleessap
5 mL gal

lemand met de ziekte coeliakie kan geen gluten verdragen. Gluten is een eiwit dat
voorkomt in granen. Bij iemand met coeliakie beschadigt de darmwand van de dunne
darm als gevolg van gluten (zie afbeelding 9).

Leg uit dat hierdoor het lichaamsgewicht van een coeliakiepatiént te veel kan afnemen.

Afb.9 Darmvlokken uit de wand van de dunne darm (microscopische foto’s).

1 van een gezond persoon 2 van een persoon met coeliakie
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m In afbeelding 10 zijn drie darmvlokken in een stukje dunne darm vergroot weergegeven.
Enkele plaatsen in de afbeelding zijn genummerd. De pijlen geven de stroomrichting van
het bloed aan.

Danny heeft twee boterhammen met kaas gegeten. Op plaats 1 worden koolhydraten en
eiwitten verteerd.
a Waarzijn de enzymen voor de vertering van koolhydraten en eiwitten gevormd?
b Op plaats 1 worden ook vetten verteerd.
Waar zijn de enzymen voor de vertering van vetten gevormd?
¢ Kunnen zich verteringsproducten bevinden:
e opplaats1? ja / nee
e op plaats 2? ja / nee
e op plaats3? ja/ nee
d Wat gebeurt er met de verteringsproducten die in de dunne darm in het bloed zijn
opgenomen?

Lucy heeft last van een oorontsteking die wordt veroorzaakt door bacterién. De huisarts
schrijft een antibioticum voor. Door de antibioticumpillen wordt bij Lucy een bepaalde
stof minder opgenomen in het bloed.

Welke stof is dat? Leg je antwoord uit.
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SAMENHANG wetenschap

DARMBACTERIEN BEPALEN HOEVEEL VET JE OPSLAAT Afb. 11 Een vezelrijk
In je darmkanaal leven vele biljoenen bacterién. Alle bacterién in het ontbijt.

darmkanaal bij elkaar noem je het microbioom (vroeger de darmflora
genoemd). Het microbioom blijkt bij mensen met overgewicht anders te zijn
dan bij dunnere mensen. Hoe dat precies werkt, is nog niet bekend, maar
het lijkt erop dat je door veel voedingsvezels te eten het microbioom van
dunne mensen krijgt en dus slanker wordt. Eet je juist vetrijk met weinig
voedingsvezels, dan heb je de meeste kans dat vet wordt opgeslagen als
reservestof.

Microbioloog Willem de Vos en geneeskundige Max Nieuwdorp
onderzochten dat bij muizen. Muizen met veel voedingsvezel in hun

dieet waren slank. De slanke muizen hadden ook een ander microbioom
dan muizen die weinig voedingsvezel aten. Bij slanke muizen ging

de doorstroming van de voedselbrij door het darmkanaal sneller.
Voedingsstoffen werden daardoor minder goed afgebroken door de verteringssappen en
leverden dus minder energie op. Het microbioom van slanke muizen had ook tot gevolg
dat meer vetten werden verbrand in de lichaamscellen.

m Lees de tekst ‘Darmbacterién bepalen hoeveel vet je opslaat’.

Het verteringsstelsel van muizen is vergelijkbaar met dat van de mens. Resultaten uit een

onderzoek bij muizen gelden daarom mogelijk ook voor de mens.

a Leguit hoe voedingsvezel een rol kan spelen bij het slanker worden van mensen.

b Prebiotica zijn voedingsvezels die de groei van goede darmbacterién stimuleren.
Prebiotica kun je in een potje kopen, maar ook sommige voedingsmiddelen bevatten
veel prebiotica. Er zijn ook drankjes met probiotica. Deze drankjes bevatten bacterién
die goed zouden zijn voor de darmwerking.

Leg met je kennis van het verteringsstelsel uit dat probiotica waarschijnlijk veel
minder goed werken dan prebiotica.

¢ Het microbioom van slanke muizen had ook tot gevolg dat meer vetten werden
verbrand in de lichaamscellen.

Leg uit dat de muizen hierdoor slanker bleven.

d Inwelk deelvan het verteringsstelsel heeft voedingsvezel de meeste invloed op de

vetverbranding?

Ga naar de Flitskaarten en Test jezelf.
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Gezonde voeding

LEERDOELEN
2.4.8 Je kunt met de Schijf van Vijf adviezen voor een gezonde voeding  » Leren onderzoeken 2
geven. » Practica7en8

2.4.9 Je weet wat een gezond gewicht is en welke keuzes daaraan

<unnen bijdragen.

2.4.10 Je kunt mogelijke oorzaken en gevolgen van eetstoornissen
noemen en enkele voorbeelden geven.

TAXONOMIE LEERDOELEN EN OPDRACHTEN

2.4.8 2.4.9 2.4.10
Onthouden 1a
Begrijpen 1abec, 4 2, 4, 8b 3, 4
Toepassen 5, 6,7 6, 7, 9ab, 10bc
Analyseren 8a, 10a 8ac, 9c¢, 10ad

Goede voeding is nodig voor een goede gezondheid. Je lichaam gebruikt de voeding als
bouwstof, brandstof, reservestof of beschermende stof. Al deze functies samen bepalen
hoeveel voeding je nodig hebt.

DE SCHIJF VAN VIJF

Het Voedingscentrum geeft voorlichting over goed en gezond eten. Een hulp hierbij is
de Schijf van Vijf: vijf vakken met voedingsmiddelen die je dagelijks nodig hebt (zie
afbeelding 1). Elk vak staat voor een productgroep. Elke productgroep heeft voordelen
voor je gezondheid en levert een belangrijke voedingsstof:

e groen:vooral vitaminen

e geel: vooral vetten

e roze:vooral eiwitten

e oranje: vooral koolhydraten

e blauw: vooral water

Maar de producten in de vakken leveren ook andere voedingsstoffen. In vetten zitten
bijvoorbeeld vitaminen die in vet oplosbaar zijn (en niet in water). In de producten uit
net roze vak zitten B-vitaminen en andere in vet oplosbare vitaminen, in granen zitten
ook B-vitaminen en eiwit, enzovoort. Voedingsvezel vind je vooral in de vakken groen en
oranje. Mineralen komen in alle vakken voor.

Als je elke dag producten uit elk vak neemt, krijg je alle voedingsstoffen binnen die je
lichaam nodig heeft. Uit de grote vakken moet je meer nemen dan uit de kleine vakken
(zie afbeelding 2). De grote vakken bevatten alleen plantaardige voedingsmiddelen. Het
roze vak bevat zowel dierlijke als plantaardige producten. In het gele vak vind je vooral
plantaardige olién en vetten.
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Afb.1 De Schijf van Vijf.

aoln,

dranken w

groente
en fruit

brood,
graanproducten

en aardappelen |
zuivel, noten,

vis, peulvruchten,
vlees en ei

Afb. 2

Vijf adviezen voor gezonde voeding

1 Veel groente en fruit (groen)

Elke dag minimaal 250 gram groente en twee porties fruit is gezond: eet je veel groente
en fruit, dan verlagen ze het risico op hart- en vaatziekten, darmkanker en diabetes
type 2.

2 Zachte en vloeibare vetten (geel)

Onverzadigd vet is goed voor je bloedvaten. Denk aan olie en halvarine.

3 Meer plantaardig, minder vlees (roze)

Dat is goed voor jou en voor het milieu. Je kunt variéren met vis, peulvruchten, vlees,
noten en ei. Geen vlees kan ook. En neem niet meer zuivel dan nodig.

4 Vooral volkoren (oranje)

Volkorenbrood, volkorenpasta, zilvervliesrijst, volkoren couscous: eet je er genoeg van,
dan verklein je het risico op hart- en vaatziekten, darmkanker en diabetes type 2.

5 Dorstlessers zonder suiker (blauw)

Je lichaam heeft elke dag vocht nodig, maar geen extra suiker. Daarom staan in de
Schijf van Vijf dranken zonder calorieén: water, koffie en thee.

Niet te veel en niet te vaak

In de Schijf van Vijf staan geen producten met te veel zout, suiker of verzadigd vet, of
met weinig vezel. Je kunt hier prima af en toe iets van nemen, maar niet te veel en niet
te vaak.
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ENERGIE

Een groot deel van je voedsel gebruik je als brandstof. Uit dit deel van je voedsel haalt
je lichaam de energie die het nodig heeft. De hoeveelheid energie in voedsel wordt
aangegeven in kilojoule (afgekort: kJ). Een Marsreep levert ongeveer 1000 k] energie,
een appel ongeveer 300 k.

Een andere eenheid voor de energie in voedsel is de kilocalorie (kcal). lemand die praat
over ‘calorieén’ in voedsel heeft het dus over kilocalorieén.

Je kunt de eenheden naar elkaar omrekenen:

1 kcal = 4,2 k]

Hoeveel energie je per dag nodig hebt, verschilt van persoon tot persoon. Het hangt
onder andere af van je geslacht, je lichaamsgrootte, je lichamelijke inspanning en

je leeftijd. Gemiddeld hebben jongens (mannen) meer energie nodig dan meisjes
(vrouwen). Zolang je in de groei bent, neemt je energiebehoefte toe. Bij ouderen neemt
de energiebehoefte weer af.

In tabel 1 staat de gemiddelde energiebehoefte voor enkele leeftijdsfasen en leefstijlen.
In tabel 2 staat hoeveel energie je ongeveer nodig hebt voor verschillende activiteiten.

Ook in rust heb je energie nodig.

Tabel1 Gemiddelde energiebehoefte. Tabel2 Energiebehoefte bij verschillende activiteiten.
Jongens 14—18 jaar Slapen 5
met een weinig actieve leefstijl 11 340 Lopen 18
met een actieve leefstijl 13 020 Joggen 30
Meisjes 14—18 jaar Traplopen 46
met een weinig actieve leefstijl 8 820 Wedstrijdroeien 5/
met een actieve leefstijl 10 080

Mannen 31-50 jaar

lichte arbeid 10 920

zware arbeid 12 600

Vrouwen 31-50 jaar

lichte arbeid 7 980
zware arbeid 9 660
GEWICHT
Wat je eet en hoeveel je eet heeft invloed op je gewicht. Afb. 3 ledereen is anders gebouwd.

Meestal geldt: je gewicht blijft gelijk als de hoeveelheid
energie die je opneemt gelijk is aan de hoeveelheid energie
die je verbruikt. Als je meer eet dan je nodig hebt, wordt een
deel van de voedingsstoffen opgeslagen als reservestof. Dat
gebeurt vooral in de vorm van vet. Hierdoor word je zwaarder.
Als je minder eet dan je nodig hebt, worden je reservestoffen
gebruikt als energiebron. Hierdoor neemt je gewicht af.

Maar je gewicht heeft ook te maken met je erfelijke
eigenschappen. De een heeft een zwaardere bouw dan de
ander, de stofwisseling kan verschillen en ook de dikte van
de onderhuidse vetlaag verschilt van mens tot mens (zie
afbeelding 3).

116




- BASISSTOF 4 THEMA 2 VOEDING EN VERTERING -

Bij overgewicht en obesitas (ernstig overgewicht) is er te veel vet in het lichaam
opgeslagen. Mensen met overgewicht lopen meer gezondheidsrisico’s dan mensen met
een gezond gewicht. Ze hebben een grotere kans op hart- en vaatziekten en op diabetes
type 2 (suikerziekte). Overgewicht is ook slecht voor de gewrichten, want die worden dan
te zwaar belast.

Een te laag lichaamsgewicht noem je ondergewicht. Ook ondergewicht is niet gezond,
omdat er kans is op een tekort aan voedingsstoffen. Het lichaam gebruikt dan eerst
reservestoffen uit vet- en spierweefsel. Als die op zijn, worden spieren afgebroken.
lemand met ondergewicht wordt sneller ziek en kan zich lusteloos en moe voelen. Als het
ondergewicht lang aanhoudt, neemt de kans op botbreuken toe.

Ondergewicht kan een gevolg zijn van ondervoeding. Bij ondervoeding krijgt iemand

te weinig energie of te weinig voedingsstoffen binnen. Dat komt meestal door te weinig
voedsel of voedsel met te weinig voedingsstoffen (vooral eiwitten). Maar ook het eten
van te veel junkfood kan leiden tot een tekort aan voedingsstoffen. In junkfood, zoals
hamburgers, chips en pizza, zitten namelijk erg weinig voedingsstoffen.

BMI

Je kunt nagaan of je een gezond gewicht hebt door je Body Mass Index (BMI) te
berekenen. Je deelt daarvoor je gewicht (in kilogram) door het kwadraat van je lengte (in
meter):

gewicht
lengte x lengte

BMI =

70
1,73 1,73 <%

Voorbeeld: Hans weegt 70 kg en is 1,73 m lang. Zijn BMI is:

Volwassenen hebben meestal een gezond gewicht als hun BMI tussen de 20 en 25 is.

Bij jongeren is dat minder eenvoudig te bepalen, omdat zij nog in de groei zijn. De
gemiddelde waarden voor een gezond gewicht bij jongeren van 12 tot en met 14 jaar zie
jein tabel 3. Naast de BMI is ook de buikomvang belangrijk. Vooral vet in en rond de buik
is nadelig voor de gezondheid.

Tabel 3 Gezond gewicht (BMI).

Meisjes Jongens
12 15,6—21,7 15,8—21,9
13 16,3-22,6 16,4—-22,6
14 16,9—23,3 17,0—-23,3
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AFVALLEN EN AANKOMEN

Als je overgewicht of ondergewicht hebt, kun je proberen je gewicht naar een gezonde
waarde te brengen. Sommige mensen met overgewicht proberen af te vallen door minder
te eten dan de aanbevolen hoeveelheden of ze slaan een maaltijd over. Dat is niet zo’n
goede manier. Hierdoor kun je juist eetbuien krijgen. En als je wilt aankomen, kun je
beter niet veel te veel of ongezond voedsel gaan eten. In tabel 4 staan gezonde manieren
om aan je gewicht te werken.

Tabel 4 Gezonde manieren om aan je gewicht te werken.

1 Eet normale hoeveelheden en beweeg meer. 1 Eet op vaste tijden, minimaal drie
maaltijden per dag.

2 Als je een tussendoortje neemt, kies erdaneen | 2 Probeer stap voor stap meer te eten. Neem

met weinig vet en koolhydraten. de tijd en kauw goed.

3 Eet alleen de aanbevolen hoeveelheden. Dat 3 Beweegvoldoende en eet producten met
betekent vaak: meer brood, meer fruit, meer veel eiwit. Dit helpt om de spieren op te
groente, minder viees en kaas. bouwen.

4 Eetvan de aanbevolen hoeveelheden alleende | 4 Neem wat extra vet, zoals vetter viees, volle
kleinste hoeveelheid. melk en 48+-kaas. Ook noten, avocado en
vette vis zijn geschikt.

5 Eet helemaal geen tussendoortjes. Drink wel 5 Eetvoldoende voedingsvezels. Deze zijn
voldoende water of thee zonder suiker. nodig voor een goede darmwerking.

*Manier 1is het minst streng, manier 5 is de strengste manier.

EETSTOORNISSEN

Mensen met een eetstoornis zijn de hele dag in hun hoofd bezig met eten en de
invloed daarvan op hun lichaam. Eten is voor hen een bron van spanning en angst. Ze
hebben een negatief oordeel over zichzelf, hun lichaamsgewicht en hun uiterlijk. Enkele
eetstoornissen zijn anorexia nervosa, boulimia nervosa en eetbuistoornis.

lemand met anorexia nervosa is niet te dik, maar voelt dat wel zo. Symptomen van

deze eetstoornis zijn op een extreme manier afvallen en een grote angst hebben om
aan te komen. lemand met anorexia heeft wel honger, maar weigert om (voldoende) te
eten. Hierdoor ontstaat ondervoeding en ondergewicht. Anorexia kan leiden tot ziekten,
problemen met maag en gebit, en haaruitval. Ongeveer 6% van de anorexiapatiénten
overlijdt als gevolg van de ziekte.

lemand met boulimia nervosa is ook bang om dik te worden en eet ook te weinig,

maar heeft daarbij regelmatig eetbuien. Daarna braakt hij of zij het voedsel weer uit of
gebruikt veel laxeermiddelen. Door dit vasten, braken en laxeren ontstaat ondervoeding.
Ook kan de wand van de slokdarm onherstelbaar beschadigen. Ongeveer 4% van de
poulimiapatiénten overlijdt als gevolg van de ziekte.

emand met een eetbuistoornis heeft eetbuien, maar braakt niet en gebruikt geen
axeermiddelen. Daardoor leidt deze eetstoornis tot ernstig overgewicht (obesitas).

De oorzaak van een eetstoornis is vaak psychisch. lemand met een eetstoornis heeft
meestal een negatief oordeel over zichzelf. Enkele oorzaken van eetstoornissen zijn:
e beinvloed worden door je cultuur of de media (zie afbeelding 4)

e nare gebeurtenissenin je leven

e cen gevoel van controle willen hebben

e faalangst of perfectionisme

e ontevreden zijn over jezelf of je uiterlijk
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INZICHT

_ Spieren zijn opgebouwd uit cellen. Die spiercellen zijn niet bij iedereen gelijk. Sommige
mensen hebben spiercellen met veel mitochondrién. Bij andere mensen bevatten de
spiercellen minder mitochondrién.

Leg uit welke spiercellen je vooral aantreft bij mensen die veel sporten.

In afbeelding 5 zie je een deel van een boom. Op de tak leven Afb.5 Korstmos.
korstmossen. Een korstmos bestaat uit twee soorten
organismen: algen en een schimmel. Algen zijn eencellige
planten met bladgroen, maar zonder stengels en wortels. In
een korstmos liggen de algen ingesloten tussen twee lagen
schimmeldraden. In een korstmos vindt fotosynthese plaats.
e Het watervoorde fotosynthese wordt geleverd door

de algen | de schimmel | de algen en de schimmel.
e De energie uit het zonlicht wordt opgenomen door

de algen | de schimmel | de algen en de schimmel.
e De fotosynthese vindt plaats in de algen | de schimmel | de algen en de schimmel.
e De glucose die bij de fotosynthese ontstaat, levert energie voor

de algen /de schimmel | de algen en de schimmel.

Debby heeft thuis een aquarium met vissen en waterpest (een waterplant). Ze haalt een
plantje uit het aquarium. Vervolgens doet ze de plant in een bekerglas met water (zie
afbeelding 6). Over de plant zet ze een trechter. Op de trechter staat een reageerbuis. De
reageerbuis is helemaal gevuld met water. Boven het bekerglas brandt een felle lamp.
De plant geeft gasbelletjes af. Na enkele uren daalt daardoor het waterpeil in de
reageerbuis.
a Welk gas bevindt zich vooral in de reageerbuis boven het water? Leg je antwoord uit.
b Isde hoeveelheid koolstofdioxide in het water onder de trechter gelijk gebleven,
afgenomen of toegenomen? Leg je antwoord uit.

Afb. 6 Proef met waterpest. Afb.7 Draadwier.

rood oranje geel groen

bladgroen
korrels

draadwier

bacterién

Draadwier is een klein draadvormig waterplantje. In afbeelding 7 zie je een tekening van
vier stukjes draadwier. Op elk stukje draadwier schijnt een andere kleur licht. In de buurt
van het draadwier leven bacterién. Die bacterién zie je ook in de afbeelding.

Wat kun je uit afbeelding 7 afleiden over de invloed van de lichtkleur op de fotosynthese?
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Een eetstoornis kun je niet in je eentje oplossen, omdat het over meer gaat dan alleen
eten. Hoe langeriemand lijdt aan een eetstoornis, hoe moeilijker deze te behandelen
Is. Het is daarom belangrijk dat iemand met een eetstoornis zo snel mogelijk hulp zoekt.
Een vertrouwelijk gesprek met de huisarts kan een goed begin zijn.

Afb. 4

Invloed van schoonheidsidealen in de media.
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In de Schijf van Vijf staat elk vak voor een productgroep.
a Waarom moet je elke dag iets uit elk vak van de Schijf van Vijf eten?
b Watis de gezondste keuze?

volkoren spaghetti | witte spaghetti

veel dierlijk voedsel | veel plantaardig voedsel
olie |/ vast vet

frisdrank met suiker | water

ei | vleeswaren

bruinbrood | volkorenbrood

veel groente en fruit | veel melkproducten

¢ Welke stoffen horen bij welk vak van de Schijf van Vijf?

A

m o 0

vak: brood en aardappelen (of rijst, C)
macaroni, spaghetti, peulvruchten,
couscous)

vak: dranken
vak: groente en fruit

vak: margarine, halvarine of olie

L QO O O

vak: melk, kaas (of andere
melkproducten) en vlees, vleeswaren,
Kip, vis, ei of vleesvervangers

() 1

() 2
O 3
O 4
O 5

eiwitten, vitaminen en
mineralen

vetten en vitaminen
vitamine C en voedingsvezel
water

zetmeel, eiwitten, vitaminen,
mineralen en voedingsvezel

d Welke adviezen voor gezonde voeding hebben te maken met voedingsvezel?

A Eetveel groente en fruit.

B Eet producten met onverzadigd vet.
Eet meer plantaardig en minder vlees.
Eet vooral volkoren.

Drink dorstlessers zonder suiker.

Niet te veel en niet te vaak.

= =
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_ Saida is 1,65 m en weegt 50 kg. Ze is 13 jaar.

a WatisSaida’sBMI?
b Gebruiktabel 3.
Heeft Saida een gezond gewicht? ja / nee
¢ Devadervan Saida weegt 93 kg en heeft een lengte van 1,72 m.

Wat is de BMI van Saida’s vader?

llllllllllllllllllllll

d Welk advies past bij de BMI van Saida’s vader?

Edith ziet veel reclames met lichamen van topmodellen, waardoor zij zichzelf te dik voelt.
Hierdoor eet zij te weinig om voldoende voedingsstoffen binnen te krijgen. Edith heeft
ondergewicht.

a Welke twee oorzaken van een eetstoornis kun je uit de tekst afleiden?

b Watis hetverschil tussen boulimia nervosa en eetbuistoornis?

¢ Leguitwaarom een eetstoornis schadelijk is.

d Wat kan iemand met een eetstoornis (of familie of vrienden) het best doen?

Samenvatting
Maak een samenvatting van de basisstof, bijvoorbeeld in een woordweb.
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INZICHT

— In deze opdracht werk je verder met de lijst van producten die je hebt gemaakt in
opdracht 8 van basisstof 1.
Je gaat onderzoeken hoeveel procent je van de gemiddelde energiebehoefte per
dag binnenkrijgt met tussendoortjes. Tussendoortjes zijn dingen die je tussen de
hoofdmaaltijden eet en/of drinkt.
a Pakjeingevulde lijst erbij.
e Noteerin de eerste kolom van de tabel de tussendoortjes die je die dag hebt
gegeten of gedronken, met het aantal. Bijvoorbeeld: 2 koekjes.
e Vulin de tweede kolom in hoeveel energie dit oplevert. Gebruik daarbij tabel s.
Bijvoorbeeld: 400 kJ.
e Tel op hoeveel k] energie je tussendoortjes in totaal opleveren en vul dit in.

Totaal

b Vergelijk de totale hoeveelheid energie van je tussendoortjes met de gemiddelde
energiebehoefte per dag.
Hoeveel procent van de gemiddelde energiebehoefte per dag krijg je binnen met
tussendoortjes?

¢ Gezonde tussendoortjes bevatten weinig koolhydraten en weinig vetten.
Voldoen jouw tussendoortjes aan dit advies?

Tabel 5 Aantal k] per tussendoortje.

1 glas (mineraal)water 0 1 chocoprince 500
1 kopje thee/koffie 0 1 stroopwafel 550
1 scheutje koffiemelk 45 1 zakje chips 700
1 klontje/schepje suiker 100 1 (room)ijsje 700
1 biscuitje 100 1 handvol pinda’s 700
1 koekje 200 1 portie mayonaise 800
1 beker magere yoghurt 200 1 gevulde koek 900
1 appel/peer/sinaasappel 200 1 kroket/frikandel 900
1 sneetje ontbijtkoek 225 1 Mars/Bounty e.d. 1000
1 glas frisdrank/vruchtensap 240 1 reep chocolade 1000
1 banaan 350 1 gebakje 1100
1 beschuit met zoet beleg 400 1 saucijzenbroodje 1300
1 cracker met (Franse) kaas 400 1 tompoes 1300
1 rol drop/zuurtjes 400 15 rookworst (Hema) 1300
1 plakje cake/baklava 400 1 portie patat 1900
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In deze opdracht werk je verder met de lijst van producten die je hebt gemaakt in de
vorige opdracht en in opdracht 8 van basisstof 1.

Je gaat onderzoeken of je voeding in balans is.

De Eetmeter is een eetdagboek waarin je dagelijks kunt invullen wat je eet en drinkt.
Het programma en de app Eetmeter kun je vinden op de website van het
Voedingscentrum (zoek op ‘eetmeter’).

Start het programma. Als je dit voor het eerst doet, moet je je registreren.
Log in en kies in het hoofdmenu bij ‘Mijn Eetmeter’ voor ‘Mijn dagboek’.
Voer je lijst met producten in.

Ga naar ‘Mijn dagboek’ en kies voor ‘Adviezen’.

Print het advies.

Vergelijk je advies met dat van een klasgenoot.

Zou je iets willen aanpassen aan je levensstijl na het maken van deze opdracht? Licht je
antwoord toe.

Voedsel is in Nederland vrijwel overal beschikbaar, bijvoorbeeld op school, in de winkel
en thuis. Daardoor kom je de hele dag in aanraking met eten en drinken. Vaak staat dat
voedsel niet in de Schijf van Vijf. Hierdoor kun je snel worden verleid om iets ongezonds
te nemen.

d

Maak gedurende één dag foto’s van alle voedselverleidingen die je tegenkomt.
Denk aan:

e thuis, bijvoorbeeld een koektrommel op tafel

e 0op school, bijvoorbeeld de snoepautomaat, de kantine

e op de fiets, bijvoorbeeld een snackbar onderweg

Bekijk je foto’s.

Waar kom je de meeste voedselverleidingen tegen?

Sommige voedselverleidingen zijn moeilijk te vermijden. Maar er zijn ook
verleidingen waar je iets tegen kunt doen. Je kunt bijvoorbeeld aan je ouders
voorstellen om de koektrommel in een kast op te bergen (of dat zelf doen).
Aan welke voedselverleidingen kun jij zelf iets doen? Schrijf per verleiding op wat je
eraan zou kunnen doen.

Mark eet een boterham met 48+-kaas. Erwin eet een boterham met pindakaas. Mark zegt
dat een boterham met kaas gezonder is, want kaas bevat minder vet dan pindakaas.
Toch staat pindakaas wel in de Schijf van Vijf en 48+-kaas niet.

Geef met behulp van tabel 6 drie redenen waarom pindakaas gezonder is dan
48+-kaas.
De boterham van Erwin is belegd met 15 g pindakaas.

Hoeveel kcal energie levert 15 g pindakaas? kcal

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Adam wil afvallen en helemaal geen vet eten.
Leg uit dat het geen goed idee is om helemaal geen vet te eten.

Tabel 6 Voedingswaarde per100 gram.

Energie (k)) 1604 2625
Vet 32 52
e waarvan verzadigd 20 7
Koolhydraat 0 13
Voedingsvezel 0 6
Eiwit 25 26
Zout 1,8 0,5




a Vantwee even grote en even oude meisjes is de een fanatiek filmliefhebber en de
ander fanatiek streetdancer.
Welk meisje zal waarschijnlijk de grootste energiebehoefte hebben? Leg je antwoord
uit.
b Anna lijdt aan bloedarmoede. Kalid heeft een hartinfarct gehad. Thijs is vaak ziek.
e Bijjwie kan de kwaal worden veroorzaakt door overgewicht?
bij Anna /| Kalid | Thijs
e Bijwie kan de kwaal worden veroorzaakt door ondergewicht?
bij Anna | Kalid | Thijs
¢ Tobias sport drie keer in de week buiten schooltijd en fietst elke schooldag 16 km
naar school. Sam fietst elke schooldag 2 km naar school en sport buiten schooltijd
nauwelijks. Ga ervan uit dat beide jongens 15 jaar zijn, even lang en even zwaar zijn,
en dat ze per dag evenveel energie binnenkrijgen met hun voeding.
100 g pinda’s levert 623 kcal. Een zakje pinda’s weegt 150 g. Hoeveel zakjes pinda’s
kan Tobias per week ongeveer extra eten vergeleken met Sam? Geef bij je antwoord
een berekening.

DIETISTE

Karin is diétiste in een gezondheidscentrum en werkt daar met patiénten die advies
nodig hebben in verband met hun ziekte: ‘Dat zijn bijvoorbeeld mensen met diabetes,
overgewicht of ondergewicht. |k adviseer ook gezonde mensen die anders met hun
voeding om willen gaan, bijvoorbeeld als een vrouw zwanger is of als iemand verstandig
wil afvallen.

In het eerste consult bespreken we waarom iemand komt. We nemen de
voedingsgewoonten door en bekijken dan samen wat precies het probleem is.

Daarna kijken we wat eraan te doen is en stellen we een behandelplan op. In de
vervolgconsulten bespreken we hoe het gaat en bedenken we oplossingen voor de
dingen waar iemand tegenaan loopt.’

Afb. 5 Diétiste Karin tijdens haar werk.
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m Lees de tekst ‘Diétiste’.

Suzet komt bij Karin. Karin stelt niet alleen vragen over het voedingspatroon en
voorkeuren voor bepaalde voeding. Ze zal in elk geval nog twee extra vragen moeten
stellen aan Suzet.
a Leguit welke twee vragen dat zijn en waarom ze die stelt.
b Na het stellen van een aantal vragen blijkt dat Suzet overgewicht heeft en
ondervoed is.
Suzet vraagt: ‘Als ik overgewicht heb, hoe kan ik dan ondervoed zijn?’
Geef antwoord op de vraag van Suzet.
¢ Suzet eet graag een cheeseburger (broodje hamburger met kaas). Daarbij drinkt ze
graag water. De samenstelling van cheeseburgers zie je in tabel 7.
Adviezen in de Schijf van Vijf zijn:
veel groente en fruit
zachte en vloeibare vetten
meer plantaardig, minder vlees
vooral volkoren
dorstlessers zonder suiker
Aan welk advies of aan welke adviezen voldoet het menu van Suzet?
aanadvies1/2/3/4 /5
d Karin meet de lichaamsomtrek ter hoogte van de navel bij Suzet.
Leg uit waarom ze dat doet.

T &~ W N =

Tabel 7 Het menu van Suzet.

‘Voedingswaarde cheeseburger per stuk

Energie (kcal) 405

Vet (g) 13
Verzadigd vet (g) 13
Koolhydraat (g) 30
Vezels (g) 0,1
Eiwit (g) 18
Zout (g) 3

Ga naar de Flitskaarten en Test jezelf.
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5 Voedselbederf

LEERDOEL
2.5.11 Je kunt manieren beschrijven om voedselbederf tegen te gaan.

TAXONOMIE LEERDOEL EN OPDRACHTEN

2. 5.1
Onthouden 1ac

Begrijpen 1D, 2, 3,4
Toepassen 5, 6ab, 7, 8ab, 10a
Analyseren 6cd, 8cd, 9, 10bc

In de natuur ruimen bacterién en schimmels de dode resten van organismen op. Jouw
voedsel bestaat ook uit (dode) resten van organismen, bijvoorbeeld vlees, groenten en
fruit. Daar zijn bacterién en schimmels dol op.

VOEDSELVERGIFTIGING

Bacterién en schimmels kunnen goed leven op groenten, vlees, fruit en ander voedsel.
Daardoor kan het voedsel bederven (zie afbeelding 1). Bedorven voedsel kun je

niet meer eten. Je wordt er ziek van. Je hebt dan een voedselvergiftiging. Dit is een
afweerreactie die ontstaat door het eten van voedsel dat is besmet met giftige stoffen.
Deze giftige stoffen worden geproduceerd door bacterién of schimmels. Meestal kun je
zien of ruiken dat voedsel niet meer goed is, maar niet altijd.

Salmonella is een bacterie die veel voorkomt in dieren, vooral in kippen en varkens.
Salmonellabacterién kunnen voorkomen in rauwe dierlijke producten, zoals vlees, vis en
eieren, en op rauwe groente en fruit. De bacterién kunnen zich zeer snel vermenigvuldigen,
vooral bij temperaturen tussen 20 en 30 °C. Het is gevaarlijk voedsel te eten dat met
salmonellabacterién is besmet. Een besmetting kan klachten geven zoals diarree, buikpijn
en koorts. De bacterién tasten de dunne darm aan en veroorzaken daar een ontsteking. De
verschijnselen ontstaan meestal binnen 12 tot 36 uur en duren twee tot drie dagen.

Afb.1 Bedorven ham.
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VOEDSEL CONSERVEREN

Voedsel kan worden behandeld zodat het minder snel bederft. Dat noem je conserveren.
Door conserveren worden de omstandigheden voor bacterién en schimmels ongunstig
gemaakt. Veel bacterién en schimmels gaan dan dood. De meeste bacterién en
schimmels kunnen niet leven bij lage of bij hoge temperaturen. Conserveren kan

onder andere door invriezen, pasteuriseren, steriliseren en drogen. Ook kunnen
conserveermiddelen worden toegevoegd.
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INVRIEZEN

Door de temperatuur van voedsel snel te verlagen naar —20 °C of lager, zoals in een

vriezer, kun je voedsel enkele weken tot maanden goed bewaren. Deze temperatuur is voor
bacterién en schimmels te laag om zich te kunnen voortplanten. Maar zodra je het voedsel
ontdooit, gaan bacterién en schimmels zich weer snel vermenigvuldigen. Ontdooid voedsel
uit een diepvriezer moet je dan ook snel bereiden. Je mag het niet opnieuw invriezen.

PASTEURISEREN

Door melk korte tijd te verhitten tot 72 °C gaan veel bacterién en schimmels dood.
Dit heet pasteuriseren. De melk wordt langer houdbaar, maar niet alle bacterién en
schimmels zijn dood. Daarom bewaar je gepasteuriseerde melk in de koelkast. Dit
vertraagt de groei van bacterién en schimmels.

STERILISEREN

Door steriliseren gaan wel alle bacterién en schimmels dood. Dat komt doordat de
temperatuur bij steriliseren hoger is dan bij pasteuriseren. Melk bijvoorbeeld wordt
verhit tot 130-140 °C. Daarna wordt de melk verpakt en naverhit. Deze stappen moeten
elkaar snel opvolgen, want als de melk langzaam afkoelt, kunnen er nieuwe bacterién en
schimmels in terechtkomen.

Allerlei voedsel, bijvoorbeeld groente, wordt gesteriliseerd en daarna ingeblikt
(luchtdicht verpakt).

Afb. 3 Pasteuriseren. Afb. 4 Steriliseren.
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VACUUM VERPAKKEN

Voedsel kan ook vacuiim worden verpakt. Hierbij wordt alle lucht uit de verpakking
weggezogen. Bacterién en schimmels kunnen zich niet voortplanten door de afwezigheid
van zuurstof. Een voorbeeld is koffie, die eerst wordt gebrand en daarna vacuiimverpakt.

GASVERPAKKEN
Veel groenten en vlees in de supermarkt zijn gasverpakt. In de plastic verpakking zit

geen lucht, maar een mengsel van gassen, zoals koolstofdioxide, zuurstof en stikstof.
Hierdoor blijven groenten en vlees langer houdbaar, en vlees behoudt langer zijn kleur.

Afb. 5 Vacuimverpaktvoedsel. Afb. 6 Gasverpakt voedsel.
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DROGEN
Door al het water aan een voedingsmiddel te onttrekken, kunnen bacterién en schimmels

zich niet voortplanten. Voorbeelden van gedroogde producten zijn melkpoeder, rozijnen
en soep in droge vorm.

CONSERVEERMIDDELEN TOEVOEGEN

Door conserveermiddelen zoals suiker, zout, zuur (bijvoorbeeld azijn), stikstof of sulfiet
toe te voegen, worden de leefomstandigheden voor bacterién en schimmels ongunstig.
Voorbeelden zijn suiker in jam en zout in nieuwe haring en in olijven.

Afb.7 Drogen. Afb. 8 Conserveermiddelen.
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DOORSTRALEN
Soms worden voedingsmiddelen doorstraald met radioactieve stralen. Daardoor kunnen

bacterién en schimmels zich minder snel vermenigvuldigen of worden ze gedood.
Joorstralen mag alleen als er een grote kans is op ziekteverwekkende bacterién en
schimmels, bijvoorbeeld in kip.

ADDITIEVEN
Fen conserveermiddel is een voorbeeld van een additief. Additieven zijn stoffen die

aan voedingsmiddelen worden toegevoegd om ze langer houdbaar of aantrekkelijker te
maken. Suiker, azijn en zout zijn natuurlijke additieven.

Vaak worden kleurstoffen toegevoegd om een voedingsmiddel er mooier uit te laten zien.
Soms worden ook geurstoffen en smaakstoffen toegevoegd. Kleur-, geur- en smaakstoffen
kunnen natuurlijke additieven zijn, bijvoorbeeld de kleurstof uit rode bieten. Die stof
wordt gebruikt om voedsel rood te kleuren. Ze kunnen ook kunstmatig zijn. Kunstmatige
additieven worden in een fabriek gemaakt. Ze komen in de natuur niet voor.

Als aan een voedingsmiddel geen kunstmatige additieven zijn toegevoegd, staat dat
vaak duidelijk op de verpakking (zie afbeelding 9).

Afb. 9 Voedsel zonder kunstmatige additieven.
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KENNIS

a Watis een voedselvergiftiging?
b Salmonellabacterién vermenigvuldigen zich het snelst bij 15 °C / 25 °C / 35 °C.

¢ Hoenoem je het behandelen van voedsel zodat het niet bederft?

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Welke manier van conserveren hoort bij de beschrijving?

A Alle lucht wordt uit de verpakking () () 1 additieven
weggezogen.
B Augurken in een zure oplossing ) () 2 drogen
leggen.
C Detemperatuurverlagentot—-20°C () () 3 invriezen
of lager.
D Onttrekken van water aan het () () 4 kunstmatige conserveermiddelen
voedsel. toevoegen
E  Smaakstoffen toevoegen. () () 5 natuurlijke conserveermiddelen
toevoegen
F Sulfiet door een drank mengen. () () 6 pasteuriseren
G Verhitten tot een temperatuurvan () () 7 steriliseren
72°L..
H Verhitten tot een temperatuurvan () () 8 vaculm verpakken
130—140 °C.

Conserveringsmethoden kunnen te maken hebben met:

1 conserveermiddelen toevoegen

2 temperatuur ongunstig maken

3 water onttrekken

4 zuurstof onttrekken

Met welke methode(n) heeft de manier van conserveren te maken? Zet bij elke manier
het juiste nummer.

e drankinjecteren metsulfiet ® invriezen
¢ drogen =000 e ¢ pasteunseren
e gasverpakken e steriliseren
® inzurevloeistofleggen e vacuimverpakken
° inblikken en ...

Samenvatting

e |eguitwatvoedselvergiftiging is.
e |eguit wat conserveren betekent.
e Vulde tabelin.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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SAMENHANG beroep

ADVISEUR PAPRIKATEELT

René adviseert tuinders in de glastuinbouw (kassen). Veel tuinders hebben een
hightechbedrijf en gebruiken graag nieuwe methoden. René helpt hen daarbij. Hij is
gespecialiseerd in de productie van paprika’s. Om zijn kennis up-to-date te houden,
werkt hij nauw samen met een team onderzoekers.

Aan de verlichting in de kas besteedt René veel aandacht. Een moderne kas is bedekt
met speciaal schermdoek. Dit bespaart energie en beschermt de planten tegen te fel
licht. René adviseert over speciale ledverlichting. Deze verlichting hangt niet boven de
planten, maar ligt tussen de planten in. Daardoor krijgen ook de onderste bladeren licht.
Ook geeft hij advies over het gebruik van verschillende kleuren licht. De kleur van het
licht heeft invloed op de groei van de planten. Het licht blijft vaak een deel van de nacht
aan.

n een kas wordt de temperatuur nauwkeurig geregeld, vaak met behulp van computers.
ndien nodig wordt extra koolstofdioxide in de kas gebracht. Die koolsto<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>