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Door AI gegenereerde inhoud is mogelijk onjuist.]
Uitwerking groepsbijeenkomst SLIMMER (deelprogramma Voeding)

In dit document worden tips gegeven hoe de groepsbijeenkomst georganiseerd kan worden (punt 1 en 2) en is de inhoud van de bijeenkomst uitgewerkt (punt 3). De bijbehorende Power Point presentatie staat op de pagina materialen (http://www.nogslimmer.nl/materialen). 

1. Checklist organisatie 
· Bedenk waar, op welke datum en hoe laat je de groepsbijeenkomst wilt organiseren. Houd hierbij rekening met vakanties, werktijden e.d., zodat zoveel mogelijk deelnemers de bijeenkomst kunnen bijwonen.
· Tip: organiseer de bijeenkomst tijdens één van de groepsbijeenkomsten van het deelprogramma bewegen. 
· Nodig de deelnemers ruim van te voren uit (bijv. tijdens één van de consulten)
· Maak aan de deelnemers duidelijk hoe en bij wie ze zich kunnen aanmelden, zodat je weet op hoeveel mensen je kan rekenen
· Regel de ruimte (bijv. in de huisartsenpraktijk).
· Check of er mogelijkheden zijn om te parkeren en geef dit aan de deelnemers door.
· Regel de vereiste benodigdheden (zie benodigdheden)

2. Algemene tips voor de uitvoering 
· Een goede voorbereiding is belangrijk. Zorg dat je ruim op tijd aanwezig bent om de beamer en laptop en eventueel flap-over klaar te zetten. Zorg voor een presentielijst en vul deze bij aanvang zoveel mogelijk in.
· Zorg dat je een aantal kernboodschappen formuleert, die je tijdens de bijeenkomst kunt herhalen. Bepaal vooraf welke informatie je wilt overdragen tijdens de bijeenkomst en welke informatie je eventueel nog kan meegeven of nasturen.
· Leg aan het begin van de bijeenkomst folders en overige informatie klaar. In de pauze en aan het eind van de bijeenkomst is er voor de deelnemers gelegenheid om ze door te kijken en eventueel mee te nemen.  
· Het gaat tijdens de bijeenkomst niet alleen over het opbouwen van nieuwe kennis, maar ook over het afleren van foutieve informatie. Zorg ervoor dat je tijdens de bijeenkomst niet alleen informatie brengt, maar juist ook deelnemers aan het woord en werk laat. Probeer aan te sluiten bij wat de deelnemers al weten. 
· Deelnemers onthouden informatie beter door actief aan de slag te gaan. Kies bijvoorbeeld voor een opdracht vooraf (bijv. noteren op basis waarvan ze producten kiezen in de supermarkt), of opdrachten tijdens de bijeenkomst (bijv. positie innemen bij stellingen of producten laten proeven om in te schatten welke het meeste suiker bevat).
· Als er vragen of problemen voorgelegd worden waarop je het antwoord niet weet, dan kun je dit het beste aangeven. Leg uit dat je later (bijv. tijdens een vervolgconsult) op de vraag zal terugkomen. 
· Wees er alert op dat er individuele problemen kunnen worden voorgelegd tijdens de bijeenkomst, die niet passen in zo’n algemene bijeenkomst. Leg uit dat je na de bijeenkomst tijd hebt om op de vraag in te gaan of tijdens een ander moment (bijv. tijdens een consult). 
· Nodig ook de fysiotherapeut (SLIMMER) en evt. de casemanager uit.

3. Uitwerking groepsbijeenkomst 

Doelen
· Het uitwisselen van ervaringen en elkaar ondersteunen en motiveren.
· Deelnemers informeren over etiketten lezen.
· Deelnemer kan na de groepsbijeenkomst betere keuzes in voedingsmiddelen maken.
· Deelnemers geven elkaar praktische tips bij het maken van keuzes in de supermarkt a.d.h.v. voorbeelden die in de bijeenkomst aan de orde komen. 

Benodigdheden
· Laptop en beamer.
· Flap-over en stiften of schoolbord
· Power Point presentatie Groepsbijeenkomst SLIMMER 
· Voldoende exemplaren van de etiketwijzer (en evt. andere folders)
· Voldoende suikerklontjes 
· 2x 10 producten (dummy’s) om te laten zien

Inhoud en tijdschema
	
	Onderdeel
	Tijdsduur
	Tijdschema

	A.
	Welkom, uitleg programma
	5 minuten
	0:00 – 0:05

	B. 
	Kennismakingsrondje 
	5 minuten
	0:05 – 0:10

	C.
	Gezonde leefstijl
	10 minuten
	0:10 – 0:20

	D.
	Etiketten lezen
	30 minuten
	0:20 – 0:50

	E.
	Producten vergelijken
	10 minuten
	0:50 – 0:60

	F. 
	Tips / nabespreking / gelegenheid voor vragen
	5 minuten
	0:60 – 1:05

	G.
	Afsluiting
	5 minuten
	1:05 – 1:10


Het onderdeel ‘Kennismakingrondje’ en/of 'Gezonde leefstijl’ kan eventueel worden overgeslagen of ingekort i.v.m. de tijd. 


Uitwerking onderdelen 

A. Welkom, uitleg programma
· Benodigdheden: Power Point Groepsbijeenkomst SLIMMER, sheet 1 en 2.
· Verschillende stappen:
· Heet de deelnemers welkom
· Stel jezelf voor.
· Zeg dat je eerst iets over de opzet van de bijeenkomst gaat vertellen en dat er daarna een kennismakingsrondje volgt. 
· Vertel over de opzet van de bijeenkomst. Gebruik hiervoor sheet 2. Geef duidelijk aan waar de bijeenkomst op gericht is, wat het doel is en welke vragen deelnemers kunnen stellen (en wanneer) tijdens de bijeenkomst.

B. Kennismakingsrondje
· Benodigdheden: flap-over of schoolbord, Power Point Groepsbijeenkomst SLIMMER sheet 3.
· Verschillende stappen:
· Laat alle deelnemers hun naam vertellen en vraag wat ze van de bijeenkomst verwachten. Als alternatief kun je ook voor een vraag kiezen, bijvoorbeeld het opvallendste wat de deelnemer intussen geleerd heeft van het SLIMMER voedings- en beweegprogramma.
· Schrijf de verwachtingen/antwoorden op de vraag in steekwoorden op een flap.

C. Gezonde leefstijl
· Benodigdheden: PowerPoint Groepsbijeenkomst SLIMMER, sheet 4 t/m 8.
· Verschillende stappen:
· Leg naar eigen inzicht uit wat een gezonde leefstijl is. Je kan hiervoor gebruik maken van sheet 4 t/m 8 en onderstaande uitleg.

Uitleg bij sheet 4 t/m 8

Gezonde leefstijl (sheet 4)
Deze sheet is bedoeld als inleiding. Leg uit dat een gezonde leefstijl uit verschillende onderdelen bestaat. Licht de BRAVO thema's kort toe.

Gezonde leefstijl, hoe doe je dat? (sheet 5)
Op deze sheet staan een aantal tips voor het aangaan en volhouden van een gezonde leefstijl. Licht de tips naar eigen inzicht toe. 

Lijnen of gezonder eten (sheet 6)
Bij SLIMMER gaat het niet om lijnen of diëten, maar om het bereiken van een gezond voedingspatroon dat op lange termijn vol te houden is. Licht de sheet naar eigen inzicht toe.

Gezonde basisvoeding (sheet 7)
Op deze sheet staat de schijf van vijf afgebeeld. Licht naar eigen inzicht toe. 

Plan vooruit: Leer maaltijden plannen (sheet 8)
Op deze sheet staan tips om maaltijden te plannen. Licht naar eigen inzicht toe.

D. Theorie etiketten lezen
· Benodigdheden: Power Point Groepsbijeenkomst SLIMMER, sheet 9 t/m 18, etiketwijzer.
· Verschillende stappen:
· Deel de etiketwijzers uit 
· Gebruik sheet 9 t/m 18 en de onderstaande uitleg hierbij om het lezen van etiketten toe te lichten. 

Uitleg bij sheet 9 t/m 18

Etiket lezen, waarom? (sheet 9 en 10)
Deze sheet is bedoeld als inleiding. Leg kort uit waarom het belangrijk is om een etiket te lezen. Het lezen van het etiket op een product is belangrijk om precies te weten wat je eet. Zo kun je ook bepalen of het product past in een gezond voedingspatroon. Natuurlijk staat er nog veel meer informatie op het etiket, maar helaas is deze informatie vaak niet helemaal begrijpelijk voor de consument. Daarom wil ik vanavond dit onderwerp verder uitdiepen, door samen te kijken wat er allemaal op een etiket staat. Deze kennis is handig als je boodschappen doet en tussen verschillende producten moet kiezen.

Op sheet 10 staat een filmpje van het Voedingscentrum, deze kan worden afgespeeld.

Wat staat er allemaal op het etiket? (sheet (11)
Leg uit dat elk etiket aan een aantal voorwaarden moet voldoen, dit is vastgelegd in de ‘ warenwet’. De fabrikant mag dus niet zomaar alles wat hij wil op het etiket van zijn product zetten. Dit maakt voor ons het lezen van een etiket makkelijker. Leg aan de hand van het voorbeeldetiket op de sheet uit wat er sowieso op een etiket moet staan.
· De naam van het product. Dat mag een fantasie- of merknaam zijn, maar dan moet er wel altijd een duidelijke omschrijving van het product bij worden vermeld. Bijvoorbeeld: Je mag een soep wel smulsoep noemen, maar dan moet ook op de verpakking staan dat het om bv. tomatensoep gaat.
· De naam en de vestigingsplaats van de producent, de importeur of de verkopende instantie.
· De netto-inhoud, dus hoeveel milliliter, liter, gram of kilogram er in de verpakking zit. De inhoud wordt vaak gevolgd door een kleine letter ‘e’.  Deze ‘e’ is afkomstig van het Engelse ‘estimate’ wat ‘ongeveer’ betekent. ‘Inhoud 1 liter e’ betekent dus dat er ongeveer 1 liter product in de verpakking zit, met een afwijking die binnen de wettelijk bepaalde marges is.
· De ingrediëntenlijst van het product. 
· De houdbaarheidsdatum van het product en eventuele bereidings- en/of bewaarvoorschriften. Bijvoorbeeld: Op diepvriesproducten moet vermeld worden dat het om een diepvriesproduct gaat en dat je het na ontdooien niet meer mag invriezen.
· De prijs moet op het product of in elk geval in de directe omgeving van het product vermeld worden (bv. op het schapkaartje).
· De productiecode. Dit is de streepjescode die we op elke verpakking terugvinden. Deze is heel belangrijk voor het geval er iets mis mocht zijn met de kwaliteit van het product. Is dat het geval, dan kan de gehele partij producten met problemen geïdentificeerd worden en vervolgens uit de handel genomen worden. De productiecode laat zien welke producten op hetzelfde moment in dezelfde omstandigheden geproduceerd werden.
· De producent is verplicht te vermelden dat een product vervaardigd is met behulp van moderne biotechnologie. Bijvoorbeeld: Bij de ingrediënten staat soms de aanduiding ‘geproduceerd met genetisch gemodificeerde soja’. Dat wil zeggen dat de soja een bepaalde behandeling heeft ondergaan, waarbij genetische veranderingen plaats hebben gevonden in die zin dat de soja bijvoorbeeld meer resistent is geworden tegen bepaalde plantenziekten zodat er minder verlies van oogst is.
· Soms staat er op het etiket de vermelding ‘verpakt onder beschermende atmosfeer’, wat wil zeggen dat na het verpakken de lucht uit de verpakking werd gezogen en vervangen door een gas, dat ervoor zorgt dat het product langer houdbaar wordt. Dit is ook volledig onschadelijk voor de mens. 
· Claims zoals: ‘lekker natuurlijk’ (= niet wettelijk vastgelegd wanneer je deze term wel en niet mag gebruiken) of ‘Rijk aan calcium’/’0% vet’ (= moeten aan regels voldoen). 
· Voedingswaarde
· Bewaaradvies

Ingrediëntenlijst (sheet 12)
Zoals eerder gezegd is de producent verplicht de ingrediënten van zijn product op te sommen op het etiket. Ook hieraan zijn regels verbonden en ze mogen niet in willekeurige volgorde worden opgesomd:
· Het ingrediënt dat het meest gebruikt word in het product moet als eerste vermeld worden. Vervolgens worden alle andere ingrediënten in volgorde van meer naar minder gebruikt in het product.
· De ingrediënten moeten bij hun soortnaam genoemd worden. Bijvoorbeeld: ‘bloem’ op zich volstaat niet, maar moet bv. ‘tarwebloem’ zijn. Op deze regel zijn een aantal uitzonderingen: Zo mag de kaas in kaaskoekjes wel bijvoorbeeld gewoon kaas heten en hoeft er niet bij te staan dat het bijvoorbeeld om Edammer kaas gaat.
· Voor bepaalde producten is het verplicht het percentage aan bepaalde ingrediënten te vermelden. Bijvoorbeeld: bij krabsalade het percentage aan krab, bij drinkyoghurt het percentage aan vruchtensap, het percentage aan olie in slasauzen en mayonaise.
· De ingrediëntenlijst wordt meestal afgesloten met een vermelding van de gebruikte additieven of hulpstoffen. Binnen Europa worden deze weergegeven door de E-nummers. Voordat een stof gebruikt mag worden in een voedingsmiddel moet deze stof getest zijn op het nut, de veiligheid en de concentratie zonder dat deze schade aan de bevolking toebrengt. Deze testen gebeuren op Europees niveau. Het gaat hierbij niet alleen om synthetische stoffen (in het lab ‘gemaakt’), maar ook om stoffen die in de natuur voorkomen. Hulpstoffen worden op basis van hun nut en functie ingedeeld in groepen. Op het etiket staat altijd eerst de groepsnaam en dan pas het nummer.

Houdbaarheid (sheet 13)
Op elke verpakking staat een houdbaarheidsdatum, die wordt weergegeven met ‘Tenminste houdbaar tot...’. Tot en met de vermelde datum garandeert de producent de kwaliteit van het product, mits het product ongeopend is gebleven en de bewaarvoorschriften werden opgevolgd. Hoe lang het product na het verstrijken van de houdbaarheidsdatum nog kan worden gebruikt is afhankelijk van product tot product. Bijvoorbeeld: koekjes kunnen best nog een tijd na de houdbaarheidsdatum geconsumeerd worden, maar er kunnen wel smaak- en kwaliteitsveranderingen hebben opgetreden.

De houdbaarheidsdatum kan op verschillende manieren worden weergegeven:
· Bij producten die korter dan 3 maanden houdbaar zijn: de houdbaarheidsdatum wordt met de ‘dag en maand’ aangegeven.
· Bij producten met een houdbaarheid tussen drie en achttien maanden: de houdbaarheidsdatum wordt weergegeven als ‘tenminste houdbaar tot einde... + maand en jaar’.
· Bij producten met een houdbaarheid langer dan achttien maanden:	‘ten minste houdbaar tot... einde jaar’.
· Diepvriesproducten: houdbaarheid afhankelijk van het vermogen van de vriezer en type voedingsmiddel; wordt in periodes weergegeven.
· Zeer bederfelijk producten zoals vers vlees: ’te gebruiken tot...’. Deze producten moet je bewaren bij de aangegeven temperatuur en mogen na de vermelde datum ook niet meer geconsumeerd worden.
· Producten als zout en azijn zijn in principe onbeperkt houdbaar en behoeven dan ook geen houdbaarheidsdatum op de verpakking.

Waarom voedsel koel bewaren? De meeste bederf veroorzakende bacteriën groeien het best in een temperatuur tussen 10 en 55 graden Celsius. Bij deze temperatuur kan 1 bacterie zich in 8 uur tijd vermenigvuldigen tot een kolonie van miljoenen bacteriën. Om de groei van bacteriën te voorkomen mag de koelkasttemperatuur maximum 7 graden Celsius zijn. In de vriezer kunnen bacteriën niet groeien of zich vermenigvuldigen, maar gaan ze ook niet dood. Het is belangrijk de bewaarvoorschriften steeds op te volgen.

Voedingswaarde (1) (sheet 14)
De voedingswaarde van een product moet verplicht op het etiket staan. 
Beweringen over de voedingswaarde van een product mogen alleen gaan over de energetische waarde (kcal en kJ), en over de aanwezigheid van de belangrijkste voedingsstoffen, nl. eiwitten, koolhydraten (ook suiker), vetten (en de verdeling verzadigde en onverzadigde vetten), voedingsvezel, vaak ook zout en bepaalde vitaminen en mineralen.

In de wet is vastgelegd op welke manier de hoeveelheden van de voedingsstoffen moeten worden vermeld. Op die manier ontstaat een uniformiteit waardoor de consument verschillende producten kan vergelijken. De hoeveelheden moeten in ieder geval per 100g of per 100 ml vermeld worden en eventueel per portie.

Wanneer in de voedingswaardewijzer gegevens over vitaminen en mineralen vermeld staan, moet naast de hoeveelheid ook het percentage van de ADH weergegeven worden. ADH staat voor aanbevolen dagelijkse hoeveelheid.  Dit is een gemiddelde standaard hoeveelheid die iedereen dagelijks van een voedingsstof nodig heeft.

Met extra...: Soms voegt een producent extra vitaminen en/of mineralen toe aan zijn product.  (bv. melk met extra calcium).  Dit mag ook niet op een willekeurige manier gebeuren, maar is aan wettelijke regelingen gebonden, om de veiligheid voor de mens te waarborgen.

Voedingswaarde (2) (sheet 15)
· Geef aan de hand van de producten op de sheet meer informatie over de termen ‘light’ en ‘dieet’. Ook deze termen zijn wettelijk beschermd. Een fabrikant mag de term ‘light’ alleen op het etiket van zijn product zetten, wanneer dit product tenminste 33% minder calorieën, suiker of vet bevat dan een standaard vergelijkbaar product. Denk maar aan light frisdrank: minder suiker en minder calorieën.
· Wanneer er ‘dieet’ staat bij de naam van een product wil dit zeggen dat het product in een bepaald dieet past. Er moet bij aangegeven worden om welk dieet het dan gaat. Bijvoorbeeld: ‘Dieet’ in dieetmargarine wijst niet op de hoeveelheid vet, maar wel op de soort vetten (onverzadigde vetten) en om die reden past het wel in een cholesterolverlagend dieet en in gezonde voeding, maar dieetmargarine bevat wel net zoveel vet als een gewone margarine.
· Goede tip! 33% minder vet/suiker wil niet automatisch zeggen dat er 33% minder kcal in zitten! 
· Geef aan de hand van de producten op de sheet meer informatie over de termen ‘ suikervrij’ en ‘halfvol’. 
· Suikervrij mag worden gebruikt wanneer een product geen kristalsuiker of andere suikers bevat, waar dat in een soortgelijk product wel het geval is.
· Zonder toegevoegde suikers of ongezoet mogen worden gebruikt wanneer geen suikers, stroop of honing is toegevoegd. Er mogen dus wel natuurlijke suikers inzitten , bijvoorbeeld ongezoet vruchtensap.

Hoeveel suikerklontjes? (sheet 16 en 17) 
Leg uit dat je een testje wilt doen, ter illustratie van wat je net verteld hebt en om uit te leggen dat het behoorlijk in calorieën kan schelen of je voor een light product of een ‘ gewoon’  product kiest. Vraag aan de deelnemers of ze willen raden hoeveel suikerklontjes er zitten in gewone vruchtensap en hoeveel in light vruchtensap. Herhaal dit vervolgens met gewone cola en cola light (sheet 17). Gebruik suikerklontjes om de antwoorden meteen te visualiseren (maak bijv. een bergje van suikerklontjes, of doe ze in een glas).

Wat is suiker? (sheet 18)
Leg uit dat er op een etiket verschillende soorten suiker op kunnen staan. Vraag aan de deelnemers welke ingrediënten suiker zijn. Antwoord: Glucose-fructosestroop, suiker en kandijstroop.

E. Producten vergelijken (sheet 19 t/m 22) 
Benodigdheden: Power Pointpresentatie Groepsbijeenkomst SLIMMER, sheet 19 t/m 22.

Verschillende stappen:
· Leg uit dat je als een soort samenvatting van wat je vandaag hebt verteld over de voedingswaarde van producten, een aantal producten wilt laten zien met een ‘ gezonde’  en ‘ minder gezonde’  variant. Vertel dat ogenschijnlijk hetzelfde product, behoorlijk kan verschillen in hoeveel suikers en/of vetten in dat product zitten. En dat je door de ‘ goede variant’  te kiezen op een relatief makkelijke manier het aantal calorieën in je voeding kan verminderen. 
· Gebruik sheets 20 t/m 22 of dummy’s van deze producten ter illustratie. Geef bij de producten aan wat de ‘ gezondere’  variant is en waarom de deelnemers beter voor die variant kunnen kiezen. 

F. Tips/Nabespreking/afsluiting
· Benodigdheden: PowerPointpresentatie Groepsbijeenkomst SLIMMER, sheet 23 t/m 25.

Hulp bij gezonde keuzes (sheet 23 en 24)
Sheet 23: Twee apps van het Voedingscentrum (Kies ik Gezond?-app en de Eetmeter) die kunnen helpen bij het maken van een gezonde keuze. Leg kort uit wat deze apps kunnen en hoe deelnemers deze kunnen gebruiken. 
Sheet 24: Bespreek met de deelnemers deze tips voor in de supermarkt, die hen kunnen helpen om gezonde keuzes te maken wanneer zij boodschappen gaan doen. 

Gelegenheid om vragen te stellen (sheet 25)
· Benodigdheden: flap over/schoolbord met verwachtingen van de deelnemers, sheet 25.
· Geef aan dat er nu tijd is om nog enkele vragen te beantwoorden. Gebruik ook de eerder gemaakte flap met verwachtingen van deelnemers om te checken de verwachtingen van de deelnemers gehaald zijn. Ga evt. nog even in op bepaalde onderwerpen en vraag aan de deelnemers of alles duidelijk was. 

G. Afsluiting
· Vraag om feedback en gebruik hier evt. een evaluatieformulier voor. Bedank iedereen en sluit de bijeenkomst af.
Openbaar
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