WAT LIGT ER OP MIJNBORD?
WAAR KOMT HET VANDAAN?
WIE ZORGDE ER VOOR?
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AAN DE SLAG MET DIT DIGIBOEK

STAP 1 - Aanmelden op www.knooppunt.net

Indien u al Knooppunt-gebruiker bent, geef uw gebruikersnaam
(e-mailadres) en wachtwoord in. Ga daarna verder met stap 2.

Indien u nog geen Knooppunt-gebruiker bent, moet u zich eerst
registreren:

e Surf naar www.knooppunt.net.

e Klik rechts onderaan op ‘Account aanmaken’ en vul uw gegevens in.

In het registratiescherm, bif keuze van uw profiel (‘Ik ben:): kies
optie ‘Anders’. Indien u toch kiest voor een ander profiel, aan moet
u verplicht een schoolkeuze maken. Deze schoolkeuze is echter
overbodig voor het verdere verloop van deze procedure.

e Klik op ‘Verdergaan’ en vul de willekeurige cijferreeks in. Klik
het vinkje aan om de voorwaarden te accepteren. Klik daarna op
‘Bevestigen’.

e |J ontvangt nu automatisch een bevestigingsmail. U mag dit
internetvenster alvast sluiten.

e /Zoek in uw mailbox naar de Knooppunt-mail. Opgelet: de
bevestigingsmail kan zich bevinden in de folder met ongewenste
e-mails.

e Open de Knooppunt-mail en klik op de link die u in de e-mail vindt.
Ga daarna verder met stap 2.
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STAP 2 - Invoeren van de activatiecode

Indien u nog niet bent aangemeld op www.knooppunt.net, doorloop
dan eerst stap 1.

Bent u al wel aangemeld op www.knooppunt.net, ga dan verder met het
volgende:

o Klik op ‘Lesmateriaal toevoegen’.
e \oer de activatiecode in.
e Klik op ‘Verdergaan’.

¢ | ees de voorwaarden en klik op ‘lk accepteer de voorwaarden, ga
verder’.

GEBRUIK VAN HET MATERIAAL IN EEN ONLINE-SESSIE
e Surf met eender welke internetbrowser naar www.knooppunt.net
e \ul aan de rechterkant uw e-mailadres en uw wachtwoord in
e Na aanmelding verschijnt onder “Mijn lesmateriaal" de gewenste link

OFFLINE GEBRUIK MAKEN VAN HET MATERIAAL

Dit kan via de zogenaamde Knooppunt Kiosk, waarvoor u éénmalig
een programma moet downloaden op uw PC/MAC, of installeren via de
gewenste AppStore.

Alle info: www.knooppunt.net - klik op Veelgestelde vragen - link
bovenaan het document.
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. WAAROM
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“ONS DAGELIJKS BORD"™?

Voedsel is hier bij ons overal aanwezig: op elk moment van de dag, op elk
moment van het jaar, in alle seizoenen, uit alle uithoeken van de wereld.
De keuze aan voedsel is overdonderend: in alle maten, alle vormen, extra voedzaam of extra-light
en soms zo bewerkt en behandeld dat het onherkenbaar wordt (Unidentified Food Objects).
Als men het heeft over gezonde voeding dan wordt de land- en tuinbouw weinig of niet belicht.
Nochtans zorgt deze ‘primaire’ sector voor eerlijke producten die de basis vormen voor onze
voeding.

Een oud Arabisch spreekwoord zegt: “Plant elke dag en je zal eten”. Maar vandaag de dag is deze
link niet meer zo evident. Kennis over de oorspong van ons voedsel geeft het een gezicht, een
identiteit. Deze identiteit dreigt de laatste decenia verloren te gaan.

Eten produceren of maken verplaatste zich van huis, tuin en keuken naar de fabriek.

De meeste consumenten zijn geen actieve consumenten meer: ze nemen alsmaar minder deel aan
het zelf produceren van voedsel en het zelf eten koken.

Doordat kinderen op zoek gaan naar de oorsprong van hun voeding zullen ze er meer respect voor
krijgen. Waar komen al die producten op hun dagelijks bord vandaan en
wat moet men er voor doen alvorens dit op hun bord belandt?
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Technologische uitvindingen zoals de koelkast, de diepvriezer en later de
microgolf veroorzaakten een revolutie in onze keuken. Fast food en kant-en-klare-gerechten zijn
enkele fenomenen van de convenience golf die onze eetcultuur overspoelt.

Allerhande TV-kookprogramma'’s spelen in op het eroderen van onze eetcultuur: een krampachtige
poging om vast te houden aan onze rijke keukentraditie(s).

Het doorgeven van ‘eetcultuur’ speelt een belangrijke rol op weg naar een gezonde voeding en een
gezond eetpatroon.

Naast keukentraditie geeft eetcultuur ook aan hoe we ons aan tafel gedragen. Tenminste als we
Uberhaupt nog aan de tafel zitten als we eten. Meer en meer zetten we ons met een vol bord voor
de TV of de computer of eten viug-vlug een broodje achter het stuur van de auto.

Tijd nemen om te eten en samen tafelen hoort ook bij eetcultuur. Eten is een sociale bezigheid. Zo
kiezen we graag de mensen waarmee we aan tafel zitten.

Bij het zoeken naar juiste antwoorden rond gezonde voeding blijkt al
gauw dat er een boel onderzoeken gebeurden en nog altijd gebeuren. Deze onderzoeken komen
geregeld tot tegenstrijdige conclusies. Soms gebeuren onderzoeken amateuristisch, andere
verkondigen waarheden gebaseerd op louter gissingen en weer andere geven enkel ruchtbaarheid
aan conclusies die in ‘hun’ kraam passen.

Enkele sleutels voor een gezond eetpatroon, die iedereen zou moeten kennen, zijn:
variatie, gepaste hoeveelheden (met mate), beweging, genoeg vezels, beperken van (verzadigde en
trans-)vetten, genoeg water drinken en vermijden van suiker, zout en alcohol.
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