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Les 3 – Werkkaart MEMO
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	Aktiwiteit 1: Noodsaaklike Voedingstowwe
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel. 


                                                                                   						
Kyk noukeurig na die video (Essential Nutrients: https://bit.ly/4inyqYO). Terwyl jy kyk, skryf sleutelwoorde neer wat met elk van die ses noodsaaklike voedingstowwe verband hou. Dit kan die volgende insluit:
· Voorbeelde van voedselbronne
· Funksies van die voedingstowwe
· Waarskuwings of gesondheidswenke wat genoem word

Moenie probeer om volsinne te skryf nie. Fokus op belangrike woorde of kort frases. 
	Voedingstof
	Sleutelwoorde/Notas 

	Koolhidrate
	Energie, vrugte, styselagtige groente, volgraan, vermy verfynde korrels, bygevoegde suikers, diabetesrisiko

	Proteïene
	Spiere, immuunstelsel, chemiese reaksies, vis, pluimvee, suiwel, eiers, boontjies, peulgewasse, neute, soja

	Vette
	Isoleer liggaam, absorbeer vitamiene, selstruktuur, hormone, onversadigde vette, neute, sade, olyfolie, vetterige vis, avokado's, vermy transvette, wees versigtig vir versadigde vette 

	Vitamiene
	Deel van mikrovoedingstowwe, benodig vir groei, herstel, immuniteit, metabolisme, gevind in vrugte, groente, bv. vitamien C, B6

	Minerale
	Deel van mikrovoedingstowwe, wat in vrugte, groente, vis, pluimvee voorkom, bv. magnesium, kalium, yster en sink

	Water
	Die belangrikste, hidrasie, liggaam is meestal water, vloeistowwe, sap, melk, tee, koffie (kafeïen kan dehidreer), waterige kosse (spanspekke, druiwe), dors = eerste teken van dehidrasie
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	Aktiwiteit 2: Wenke om positief te bly
Voltooi die volgende aktiwiteit in pare. 



Hou ‘n dinkskrum oor praktiese maniere om positief te bly indien jy met MIV of COVID-19 leef, of daarvan herstel. Dink aan idees wat mense moontlik kan help om emosioneel sterk te bly, hoop te behou en goed na hulself om te sien. Skryf jou idees in die spasie hieronder neer.
	· Leer meer oor jou toestand
· Verstaan hoe MIV en COVID-19 werk en hoe dit behandel word
· Praat met iemand wat jy vertrou
· Deel jou gevoelens met 'n vriend, onderwyser of raadgewer.
· Stel klein, haalbare doelwitte
· Fokus elke dag op klein treetjies, soos om jou medisyne te neem, gesond te eet of te oefen.
· Praat vriendelik met jouself
· Vermy negatiewe selfgesprekke
· Herinner jouself aan jou sterkpunte en vordering
· Vier jou vordering
· Wees trots op hoe ver jy gekom het, al is dit net om deur 'n moeilike dag te kom
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	Aktiwiteit 3: Refleksie
Voltooi die volgende aktiwiteit individueel. 



Neem 'n paar minute om die volgende vrae te beantwoord. 

3.1	Een idee wat ek vandag geleer het oor hoé om gesond te bly wanneer ek met MIV of COVID-19 leef,
             is:
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.2	Een gesonde gewoonte wat ek reeds beoefen, is:
	_________________________________________________________________________________

3.3	Een nuwe gewoonte wat ek wil aanleer, is:
	_________________________________________________________________________________

3.4	Wat beteken 'n ‘positiewe gesindheid’ vir my?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

 Leerders sal persoonlike reaksies op hierdie aktiwiteit hê.
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Voedingstof  Sleutelwoorde/Notas   

Koolhidrate  Energie ,  vrugte ,  styselagtige groente, volgraan, vermy verfynde korrels ,  bygevoegde  suikers ,  diabetesrisiko  

Proteïen e  Spiere ,  immuunstelsel ,  chemiese reaksies ,  vis ,  pluimvee ,  suiwel,   eiers ,  boontjies ,  peulgewasse ,  neute ,  soja  

Vette  Isoleer liggaam ,  absorbeer vitamiene ,  selstruktuur ,  hormone ,  onversadigde vette,   neute ,  sade ,  olyfolie ,  vetterige vis ,  avokado's, vermy transvette, wees  versigtig vir   versadigde vette   

Vitamiene  Deel van mikrovoedingstowwe, benodig vir groei, herstel, immuniteit, metabolisme,  gevind in vrugte, groente, bv. vitamien C, B6  

Minerale  Deel van mikrovoedingstowwe, wat in vrugte, groente, vis, pluimvee voorkom, bv.   magnesium, kalium, yster en sink  

Water  Die belangrikste ,  hidrasie ,  liggaam is meestal water ,  vloeistowwe ,  sap ,  melk ,  tee ,  koffie   ( kafeïen kan dehidreer),   waterige kosse   ( spanspekke ,  druiwe ),  dors = eerste  teken van dehidrasie  

