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Water, een essentieel
onderdeel van
het menselijk lichaam

Water, onmisbaar
INn onze voeding

Water, uniek en
divers tegelijk
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Oefening 1

DOELSTELLING: Begrijpen dat de hoeveelheid

water in het lichaam afhangt van de leeftijd. l

[4
Ons lichaam bevat heel wat water. Water is zelfs een
van de belangrijkste bestanddelen van ons lichaam,
maar de hoeveelheid varieert naargelang de leeftijd.
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DOELSTELLING: Beseffen dat zijn/haar

lichaam een grote hoeveelheid water
bevat.

et butoct e, 5
water. ‘Hoeyp Uifer. wate, bwatd'e
bchaam dan9

Jouw
gewicht

Waterpercentage Liter water in

jouw lichaam

DOELSTELLING: Op een concrete manier aan de
kinderen tonen hoe water over de verschillende
organen in hun lichaam is verdeeld.
WERKWIJZE: De kinderen moeten 9 kaarten met
organen in twee types verdelen: de organen die veel
water bevatten en die minder water bevatten.

BENODIGD MATERIAAL: De poster en de kaarten die
in de leermap zitten.

Oefening 3

Hersenen
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Spieren




DOELSTELLING: Op een concrete manier de functies DOELSTELLING: De leerlingen op een

tonen van water voor het menselijk lichaam. concrete manier tonen hoe water het lichaam

WERKWIJZE: De kinderen moeten de rol van water binnenkomt en verlaat, zodat ze beseffen

met de juiste lichaamsfunctie verbinden. dat water drinken belangrijk is om het vocht

weer aan te vullen dat het lichaam
voortdurend verliest.

Oefening 4 Oefening 5

Yhoe loont wator hat WERKWIJZE: De leerlingen
Vooind felloens de nol lichaaum. binnen on hoe werdt moeten vijf kaarten, die
mat de juiste wm@ aangeven hoe water het lichaam
van woler J het wifg .
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Ademhaling o

Adembhaling
>20%

Water is het
belangrijkste
bestanddeel in ons A\ Water bevordert Behoudt
lichaam. Water het concentratie- de cognitieve
geeft het lichaam vermogen functies
structuur

Transpiratie

Urine en ontlasting

Vast voedsel
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Water werkt als een : 2 37°c
schokdemper. y
Het werkt ook als een
smeermiddel voor de

. de lichaam- /o
geyvmchtep, voor het '\ stemperatuur \J
spijsverteringskanaal

of tussen de organen Regelt de
onderling. temperatuur

Water ondersteunt de
basisstofwisseling, het
uithoudingsvermogen

Water regelt

Transpiratie

en de sportprestaties
zoals bekwaamheid en
handigheid

Water lost de
verschillende
moleculen op die
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Urine en ontlasting
>60%

Water voedt de cellen,
neemt de afvalstoffen mee
zodat ze kunnen worden
uitgescheiden, vervoert
stoffen die de cellen nodig
hebben om onderling te
kunnen communiceren en
helpt het lichaam zich te i Transport
verdedigen { )
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Oefening 1

Do do volgend?
noloanoefgninger OP*

* Hoeveel glazen van 20 cl
gaan erin een fles
van 1,5 (?

Antwoord = 7,5 glazen

* Hoeveel flessen van 1,5 | kunnen

er in een badkuip van 200 [?

Antwoord = 133 flessen

» Hoeveel glazen van 20 cl kunnen

er in een badkuip van 2001 ?

Antwoord = 1000 glazen

e Een fles watervan 1,51 = 15 dl

=~ 150 cl

1500 ml tJ

N
A 4 = JDOELSTELLING: De meeteenheden van water kennen
[

en kunnen toepassen (de liter, de deciliter, de centiliter

en de milliliter). De leerlingen laten beseffen hoeveel dit
is (lepel, glas water, fles, badkuip)

Een glas komt overeen met 20 cl (0,02 ). Een klein flesje

bevat 0,5 L en een grote fles 1 liter. Een gewone badkuip
bevat 200 tot 250 liter water.

WERKWIJZE: Rekenoefening rond het thema water.

™

» Hoeveel glazen van 20 cl
gaan erin een fles
van 0,5 ?

Antwoord = 2,5 glazen

Mk

| ’

o o
2 o,
. n
ot 9]

, . ’OO Qo -
. — °% . 0

) o

4 o o
N ! O

Oefening 2

Watermeloen s

DOELSTELLING: Het kind leren welke

voedingsmiddelen het meeste en het minste
water bevatten.

WERKWIJZE: Samen met de leerlingen een ranglijst
maken van voedingsmiddelen die het meeste en het
minste water bevatten.

BENODIGD MATERIAAL: Verschillende voedingsmiddelen
(fruit, groente, brood, ontbijtgranen, vlees enz.) die de
kinderen mogen meebrengen naar de klas.
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Oefening 3

« Een slaatjie van 40 g
met 95% water

=~ 40g x 95/100 = 38 ml

* Een hamburger van 80 g
met 70% water

—~ 80gx70/100 = 56 ml

« Een kom ontbijtgranen
van 30 g met 4% water

= 30gx4/100 =1,2 ml

WERKWIJZE: Een rekenoefening maken.

JDOELSTELLING: Het kind leren dat zelfs vast voedsel
// water bevat.

Hoeveal watiy,
bevat 2 voeding 9

JDOELSTELLING: De kinderen belangrijke kennis
meegeven over het gebruik van water.

WERKWIJZE: De kennis van de leerlingen

. toetsen door een aantal vragen te laten
Oefenlng 4 beantwoorden met ‘juist’ of * fout’

Wa.on G%G)
nigt wao
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» Water is het belangrijkste element van onze voeding J
» Je moet wachten met drinken tot je dorst krijgt J
« Alle voedingswaren bevatten evenveel water J
» Water drinken is de enige manier om vocht op J

te nemen
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Oefening 1

» Kraantjeswater

— Karaf n°

« Sterk bruisend water

— Karaf n°

e Licht bruisend water
— Karaf n°

* Mineraalwater,
arm aan mineralen

— Karaf n°

* Mineraalwater,
rijk aan magnesium

— Karaf n°

 Gearomatiseerd water
(met citroen)

— Karaf n°

DOELSTELLING: De kinderen laten ontdekken dat water er
op het eerste gezicht hetzelfde uitziet, maar dat
het toch verschillend is.

WERKWIJZE: De smaak herkennen van
verschillende soorten water die worden
aangeboden. De leerlingen moeten op
de fiche aanduiden welke karaf (of fles)

bij welk water hoort.

BENODIGD MATERIAAL:

~\ « Karaffen (of flessen) met water die er hetzelfde

uitzien en voorzien zijn van een nummer
van 1tot 6.

« Bekertjes voor de kinderen.

« Een emmer waarin de
kinderen hun bekertje °

kunnen gieten op BRUGGE
het einde van de
workshop.
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) MINERAALWATERBRONNEN

AMELBERGA BRON/ MATER
MINVAL BRON / BAVIKHOVE
BRU BRON / CHEVRON
THERMALE BRON / CHAUDFONTAINE
DU MONASTERE BRON / CHEVRON
CHRISTIANA BRON / GAVERE
CLEMENTINE BRON / SPIXHE
CRISTAL MONOPOLE BRON / AARSCHOT
DUKE BRON / FRANCORCHAMPS
. GINTSBERG BRON /"'SCHELDEWINDEKE
HARRE BRON / WERBOMONT FERRIERES
KONING BRON / BRAKEL
. LEBERG BRON / ROOSDAL
. DE LOR BRON / CHEVRON
ORDAL BRON / RANST
POUHON DE BANDE BRON / BANDE
GENEVIEVE BRON / GENVAL
. SPA MARIE HENRIETTE BRON / SPA
SPA BARISART BRON / SPA
SPA REINE BRON / SPA
. STY BRON / CEROUX MOUSTY
. SUNCO BRON / NINOVE
. TOEP BRON / BRAKEL
. TOP BRON / BRAKEL
. DE LA VOLETTE BRON / ETALLE
DU VAL BRON / BOORTMEERBEEK
VALVERT BRON / ETALLE
DE VILLERS BRON / VILLERS LE GAMBON
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DOELSTELLING: : De kinderen laten
ontdekken welke verschillende bronnen

er in hun land bestaan.

PRINCIPE: Op de kaart aanduiden waar de
verschillende waterbronnen in Belgié liggen.

Oefening 2
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BRONWATERBRONNEN

DES ACACIAS BRON / ETALLE

ALIZEE BRON 7/ BRAKEL

SBREUGETTE BRON / SPONTIN

DU CERF BRON / GENVAL

DE LA CHARMOISE BRON / ETALLE

DU CLAIRCHANT BRON 7 SPONTIN
COLINA BRON / OUDENAARDE

DE PEPYN BRON / LANDEN

REINA BRON / DIKKELVENNE

DES FAGNES BRON / VILLERS LE GAMBON
SPRING BRON / MAARKEDAL
SUNNYSPRING BRON / TURNHOUT
TOREN BRON / BRAKEL

DU VAL D’'AISNE BRON / EREZEE

DE LA VALLEE BRON / SAINT GEORGES
DE LA VOLETTE BRON / ETALLE
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