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Oefenvragen Opleiding Kindervoedingscoach – Les 1
Heb je de pagina's uit de syllabus gelezen? Met deze vragen kun je testen of je alles goed onder de knie hebt. Maak eerst de vragen (of een gedeelte) en kijk dan zelf in de syllabus na of je de juiste antwoorden hebt gegeven. Dit is goed voor het deep-learning-proces!
Voedingskennis- de basis 
1. Wat zijn voorbeelden van veelvoorkomende kwaaltjes die aangeven dat de vertering en daarmee de opname van voedingsstoffen binnenin het lichaam niet helemaal vlekkeloos verloopt?
2. Waarom is het belangrijk dat er goed en langdurig wordt gekauwd op voedsel? (geef minstens 3 redenen) 
3. Wat wordt er bedoeld met ‘denaturatie’?
4. Welke functie heeft de alvleesklier bij de vertering? (noem twee functies)
5. Waarom is de dikke darm zo’n interessant orgaan? Wat doet dit orgaan allemaal? 
6. Waarom heeft de dunne darm een geplooid oppervlak? Bonusvraag: hoe groot is het contact oppervlak dat met voedsel in aanraking kan komen hierdoor?
Het ideale voedingspatroon 
1. Hoe aten de jager verzamelaars vroeger zoal en in welke verhoudingen? Hoeveel groenten aten ze?
2. Wat zijn in contrast de hoofd ‘voedingsmiddelen’ waarmee wij ons in de Westerse maatschappij voeden? 
3. Wat zou je grofweg kunnen omschrijven als ‘mensenvoeding’, ofwel een grote stap richting het ideale voedingspatroon? 
4. Waarom is dit zo? (motiveer)
5. Wat zou je kunnen zien als goede eigenschappen van wit vlees & gevogelte voor de mens? (geen kiloknallers)
6. En van vis?
7. En van eieren?
8. En van knolgroenten en paddenstoelen?
Microvoedingsstoffen 
1. Wat is het verschil tussen macrovoedingsstoffen en microvoedingsstoffen?
2. Waarom geven vitamine bloedwaarde checks niet altijd een compleet beeld van de werkelijke status?
3. Op welke manieren kan de werking van specifieke vitamines verminderd worden? 
4. Hoe worden wateroplosbare en vetoplosbare vitaminen opgenomen in het bloed? Wat is het verschil hiertussen?
Vitamine A
1. Waar is vitamine A goed voor? 
2. Wat zijn symptomen van een tekort aan vitamine A?
3. Waarom verliest een voedingsmiddel zijn vitamine A wanneer het ‘light’ of ‘low fat’ is gemaakt? 
Vitamine D
1. Waarom is vitamine D anders dan andere hormonen?
2. Wat is de meest bekende functie van vitamine D?
3. Wat zijn symptomen van een tekort aan vitamine D?
4. Waarom is het moeilijk om in Nederland aan een optimale vitamine D status te komen? (geef zeker 2 redenen)  
Vitamine E
1. Wat is de belangrijkste rol van vitamine E?
2. Wat zijn symptomen van een tekort aan vitamine E?
3. Waarom kan vitamine E het beste uit onbewerkte voedingsbronnen worden gegeten? 
Vitamine K1 en K2
1. Wat is de meest belangrijke functie van vitamine K1 en K2? 
2. Wat zijn de positieve gevolgen van vitamine K2? 
3. Op welke manier wordt vitamine K in het lichaam geproduceerd? 
4. Waarvan is de hoeveelheid geproduceerde vitamine K afhankelijk?
Wateroplosbare vitaminen
1. Waarom is de opname van B12 vaak een probleem?
2. Bij welk voedingspatroon moet je vitamine B12 goed in de gaten houden?
3. Wat zijn de oorzaken van een vitamine B12 tekort? (noem 3 oorzaken)
4. Waarom worden vitamine B12 en foliumzuur vaak samen gesuppleerd? 
5. Wat is de belangrijke rol van vitamine C in het immuunsysteem? 
Mineralen, spoorelementen en bioactieve stoffen 
1. Wat zijn mineralen en spoorelementen en waarom is goede voeding hier zo essentieel voor?
2. In hoeverre verschillen mineralen en spoorelementen van vitaminen op het gebied van kwetsbaarheid/gevoeligheid?
3. Wat zijn voorbeelden van bioactieve stoffen? (noem er minstens 5)
4. Op welke manier kunnen geïsoleerde bioactieve stoffen binnen de orthomoleculaire- en natuurgeneeskunde worden gebruikt?
Micronutriëntenbehoefte 
1. Waarom is het zeer lastig om een vaste hoeveelheid aan dagelijkse micronutriënten voor een hele bevolking vast te stellen? En waarom bekijk je dit als coach per persoon? (noem minimaal 3 aspecten)
2. Hoe kan het dat mensen zich tegenwoordig haast standaard overeten, maar tegelijkertijd wel veel ondervoed zijn? 
3. Welk advies zou je hiervoor geven?
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