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WERKBOEK VIR LAERSKOOLLEERDERS 
WAT DIE VOLGENDE INSLUIT:
•  hoekom jy rooivleis moet eet
•  voedingstowwe
•  gesonde eetgewoontes
•  die Voedselgebaseerde Dieetriglyne
•  prettige werkstukke vir kinders

KIES GESONDE KOS VIR ‘N            
GESONDE LIGGAAM

Jou gids tot gesonde 
voedselkeuses

Leef Gesond            
ROOIVLEIS

met
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Kyk wat vleis en proteïne alles                
kan doen vir jou liggaam...

Verhoog 
immuniteit

‘n Gesonde 
hart

Maak jou slim

‘n Gesonde 
liggaam

Sterk spiere

Voel voller 
vir langer

Meer energie
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Voedingstowwe
Kos word saamgestel deur boustene. Hierdie boustene sluit in samestelling soos vesels, 
phytochemikalieë,  byvoegings en  voedingstowwe. Voedingstowwe is van al die boustene van 
die grootste belang vir die mens se liggam. Proteiene, vette, koolhidrtae, vitamines, minerale en 
water is almal voedingstowwe. Elke voedselitem word gebou met verskillende  voedingsboustene 
en sommige het meer van ‘n sekere bousteen as ander.

Voedselriglyne
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Kies gesonde kos
Verskillende kos het verskillende funksies in ons liggame. Daar is sommige kos wat ons liggame 
elke dag nodig het om te kan funksioneer. Dan is daar ander kos wat ons nie noodwendig nodig 
het nie of selfs skadelik kan wees vir ons liggame as ons te veel daarvan eet. Elke maaltyd is 
gelukkig ‘n nuwe geleentheid om gesonde voedsel te kies. Maar hoe weet ons watter kosse 
om te eet en watter om te vermy? “n Maklike manier om die konsep van gesonde teenoor 
ongesonde kos te verduidelik is om aan ‘n verkeerslig te dink en die verskillende kos in die 
“Gaan-kosse” (groen lig), “Stadig-kosse” (geel lig) en die “Stop-kosse” (rooi lig) in te deel.

Gaan-kosse
Hierdie is kosse is goed om te eet omtrent enige tyd. Dit is die gesondste koskeuse en sluit die 
meeste groente en vrugte, maer rooivleis, suiwel en volgraankosse in. 

Stadig-kosse
Hierdie is die “somtyds kosse”. Daar is nie beperkings daarop nie, maar hulle moet nie elke 
dag geëet word nie. Eet dit hoogstens ‘n paar keer per week. Dit sluit kosse soos pannekoek en 
wafels in. 

Stop-kosse
Hierdie kos behoort jou te laat sê: “STOP! Moet ek dit eet?” Stop-kosse is die ongesondste en 
is die meeste geneig om gesondheidsprobleme te veroorsaak indien dit elke dag geëet word. 
Stop-kosse soos byvoorbeeld diepvet gebraaide aartappelskyfies moet net nou en dan geëet 
word.

Gesonde eetgewoontes dwarsdeur die 
hele menslike lewensiklus

Elke liggaam is uniek, tog deel almal een ondervinding wat dieselfde is: die menslike lewensiklus. 
Soos veranderinge van die seisoene en dag na nag, ‘n siklus het, so is daar ook die menslike 
lewensiklus. Lewens stadiums: geboorte, kleuter, kinderjare, adolessensie, volwassene en 
oudag, word ook van generasie na generasie herhaal. 
Soos ons ouer word verander die liggaam en benodig dan verskillende kossoorte, hoeveelhede 
en verskillende hoeveelhede van elke kossort. Wanneer die regte koskeuses gemaak word  
deur n verskeidenheid van die regte kossoorte te kies vir die liggaam en dus genoeg voedsame 
voedingstowwe in te neem, verseker dit die groei van ‘n sterk en gesonde liggaam tot jou 
oudag toe.

 Stysels Vrugte &  Vleis & vleis Suiwel Vette &
   groente alternatiewe  suikers

Kinders (7 - 13 jaar) 6-8 5 2 to 3 2 to 3 Baie
 porsies porsies porsies porsies min

Tieners (Adolessente)  9 -11 5 2 to 3 2 to 3  Baie 
(14 - 25 jaar)  porsies porsies porsies porsies min 

Volwassenes (25 - 60 jaar) 6 – 8 5 2 to 3 2 to 3 Baie   
 porsies porsies porsies porsies min

Ouer persone   6 – 8 5 2 to 3 2 to 3 Baie 
(ouer as 60 jaar) porsies porsies porsies porsies min 
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VOEDSEL- 
GROEP

Stysel
kosse

Vrugte en 
Groente

Melk en 
Melk-
produkte

Vleis en 
vleis-
alterna tiewe

Vette en 
suikers 

GAAN-KOSSE

Volgraan brood, pitas, 
tortillas, pasta en bruin 
rys 
Volgraan ontbytkosse

Omtrent all vars en 
geblikte, gevriesde, 
groente sonder 
bygevoegde vette 
(soos botter) of souse
Alle vars en gevriesde 
vrugte

Vetvrye en 1% melk
Vetvrye en laevet 
joghurt
Laevet en vetvrye kaas 
asook maaskaas

Maer rooivleis (lam, 
skaap, bief, vark en 
kalf) waarvan al die vet 
afgesny is.
Ekstra-maer maalvleis
Hoender en pluimvee 
sonder vel
Tuna, geblik in water
Vis en skulpvis wat 
gebak, gebraai, 
gestoom of                
gerooster is
Bone, split-ertjies, en 
lensies
Eiers

STADIG-KOSSE

Witbrood en pasta 
wat nie volgraan is 
nie
Franse braaibrood, 
wafels, pannekoeke
Koekies en granola

Alle groente met 
vette en souse
Oondgebakte 
aartappelskyfies
Avokados
100% vrugtesappe
Geblikte vrugte in sap 
of ligte stroop
Gedroogde vrugte

2% melk
Geprosesseerde 
kaassmere

Maer maalvleis
Gebraaide 
hamburgers
Hoender en pluimvee 
met vel
Tuna geblik in olie
Ham en laevet 
weense worsies
Grondboontjie botter 
en neute

Laevet gevriesde 
joghurt en roomys
Gebakte 
aartappelskyfies, 
springmielies en 
pretzels 
Groente-olies soos 
olyfolie en canola olie
Sagte margarien
100% vrugtesap
Sportdrankies

STOP-KOSSE

Versoete ontbytgrane
Donuts, muffins, 
croissante, en lekkergoed 
rolle
Kraakbeskuitjies wat 
transvette bevat

Enige groente gebraai in 
olie, soos aartaapelskyfies
Vrugte wat geblik is in ‘n 
swaar stroop

Volroommelk
Volroomkaas
Roomkaas
Joghurt gemaak van 
volroommelk

Bief en vark waarvan die 
vet nie afgesny is nie
Gebraaide hoender, 
hamburgers, vis en  
skulpvis
Hoender “nuggets”
Spek
Weense worsies en 
kaasworsies
Geprosesseerde ribbetjies

Koekies, koek en pasteie
Kaaskoek
Roomys
Sjokolade
Aartappelskyfies
Gebotterde springmielies
Botter, margarien en room
Vleissouse, mayonnaise, 
en room-, kaas- en 
dooopsouse
Gaskoeldrank, versoete 
ystee en vrugte drankies 
wat minder as 100% 
vrugtesap bevat
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