
Stichting Lezen en Schrijven

Les Titel Waar gaat het over?

Les 1 Over gewicht Hoe zit de cursus in elkaar?
Icoontjes
Voorstelrondje
Over gewicht
Bij de diëtist

Les 2 De voorbereiding Motivatie
Doelen
Steun van anderen
Extra steun
Doelen
Belonen helpt!

Les 3 Lekker en gezond 
eten

Voedingsmiddelen en voedingsstoffen
Voedingsstoffen en voedingsmiddelen
Vezels zijn goed voor de slanke lijn
Het ene vet is het andere niet

Les 4 De Schijf van Vijf Gezond met de Schijf van Vijf
Zelf zoeken op de Schijf van Vijf
Jouw dagmenu

Les 5 Wat is energie? Wat is energie?
Kilocalorieën
Hoe krijg je energie binnen?
Hoeveel energie zit er in een product?
Waarmee verbruik je energie?
Hoeveel kcal heb je nodig op een dag?
De energiebalans
Voordelen van een gezond gewicht

Overzicht lessen
Voel je goed! 
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Les 6 Bewegen? 
Daarom!

Bewegen? Waarom?
De beweegrichtlijn
Het beweegdagboek
Welke gedachten houden je tegen?
Matig intensief bewegen
Langzaam opbouwen
Wat is jouw doel?
Kleine stappen

Les 7 Meer bewegen Handige tips voor meer bewegen
Wat past bij jou?
Samen bewegen
De‘Je-mag-alles-eten-wat-je-maar-wilt-als-
je-maar-niets-anders-doet-oefening’

Les 8 Leef je uit met 
groente en fruit!

Diëten
Waarom wilde ik ook alweer afvallen?
Leef je uit met groente en fruit!

Les 9 Eet niks te 
veel…

Voedingsmiddelen in de Schijf van Vijf
Voedingsmiddelen buiten de Schijf van Vijf
Hoe vaak mag je iets eten en drinken?
Niet te veel buiten de Schijf van Vijf
Extra suiker?
Teveel zout is fout
Over vet…

Les 10 Gezond koken Gezond koken
Makkelijk eten: kant-en-klaarmaaltijden en 
afhaalmaaltijden
Eten op je werk
Eetgewoonten
Meer bewegen

Overzicht lessen Voel je goed!
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Les 11 Eet smakelijk! Kinderen en (over)gewicht
Tips voor kinderen van 4 tot 13 jaar

Les 12 Doe je mee? Genoeg bewegen met kinderen
Geen beweging?
Thuis samen bewegen
Buiten samen bewegen
Intensief bewegen
Een extraatje na de sport

Les 13 Verleidingen Verleiding
Het is overal
Te grote porties
Reclame
Kinderen en reclame
Moeilijke momenten
Een etentje
Emotie-eten
Wat kan je doen aan emotie-eten?

Les 14 Nee, dank je! Verleidingen in de supermarkt
‘Nee’ kunnen zeggen
Kinderen en bewegen
Meer bewegen?
Welke ervaring heb je met sporten?
Hoe kun je meer bewegen?
Beloning

Les 15 Slim kopen Waarom ook alweer afvallen?
Wat kost het?
Slim kopen
Voordat je boodschappen gaat doen…

Overzicht lessen Voel je goed!
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Les 16 Dat smaakt goed! Een smaaktest
Informatie op het etiket: de 
houdbaarheidsdatum
Slim bewaren
Gezonde en goedkope recepten

Les 17 Gezond kopen Het etiket 
Voorbereiding supermarkt rondleiding

Les 18 Supermarkt-
rondleiding met de 
diëtist

Supermarktrondleiding met diëtist

Les 19 Een afspraak bij je 
diëtist of huisarts

De supermarkrondleiding
Een afspraak bij je diëtist of huisarts
Tips om je goed voor te bereiden

Les 20 En? Vragen voor de diëtist
De balken
Andere cursussen
Hoe houd je contact met elkaar?
Beloning: tijd voor een feestje

Overzicht lessen Voel je goed!


