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VOORWOORD

Angerenstein Sport & Bewegen is een complete serie leermiddelen voor het kwalificatiedossier Sport en
Bewegen 2023. Angerenstein Sport & Bewegen bestaat uit boeken met theorie en opdrachten, een digitaal
platform waarin de theorie, opdrachten en verdiepingsstof te vinden is en digitale opdrachten.

Dit boek is een van de producten voor de profieltaken van het kwalificatiedossier Sport en Bewegen op
mbo-niveau 4. In het volgende schema staat de opbouw van de methode.

Niveau 4 Buurtsportcoach
Profielen
Bewegingsagoog

Leefstijlcoach

Trainer-coach/Instructeur

Niveau 3 en 4 Sport- en bewegingsleider

Basiskerntaken DIDACTIEK van een les of training (kerntaak 1)

+  BEGELEIDEN van een les of training (kerntaak 1)

+  TRAININGSKUNDE van een les of training (kerntaak 1)
«  ORGANISEREN van een evenement (kerntaak 2).

Koppeling kwalificatiedossier 2023
Elk thema heeft een koppeling met een of meerdere werkprocessen van het kwalificatiedossier. Hieronder
tref je per thema aan met welk(e) werkproces(sen) deze is gekoppeld:

Profieldeel

TR R

=x5z0%53

Sport en Bewegen 2024 e s Ll Ll R 3 I3

978-90-372-6548-4 E 5 E E E 5 E
1 Diabetes mellitus X X
2 Kanker X X
3 Longaandoeningen X X
4 Reumatische aandoeningen X X
5 Hart- envaatziekten X X
6 Ouderen X X
7 Overgewicht X X
8 Gezondheid en gezondheidsgedrag X X
9 Gedragsverandering X X
10 Sport- en gezondheidsbeleid X X
11 Samenwerken in netwerken b3



De opbouw van de thema’s

leder product bevat thema’s die de sport- en bewegingsleider in opleiding gedurende zijn of haar opleiding
veelvuldig zal raadplegen. Deze thema’s bestaan uit:

« leerdoelen

« theorie (+ online verdiepingsstof)

«  casuistiek

« (digitale) verwerkingsopdrachten

« digitale toetsen.

Leerdoelen

Aan het begin van elk thema worden de leerdoelen en de relatie met het werkproces geformuleerd. De
leerdoelen zijn afgeleid van de vakkennis en vaardigheden en van de gedragscriteria uit het
kwalificatiedossier.

Theorie

Dethema’s bevatten de informatie die relevant is voor de sport- en bewegingsleiderin opleiding. De theorie
wordt verlevendigd met voorbeelden uit het SB-werkveld. Belangrijke begrippen worden uitgelegd in de
tekst en zijn uitgelicht. Aanvullende informatie vind je in de verdiepingsstof die beschikbaar is op
www.boomdl.nl.

Casus

De casus bestaat meestal een situatie waar een sport- en bewegingsleider tegenaan kan lopen in de
beroepspraktijk. Aan de hand van een aantal kennis- en vaardigheidsopdrachten probeer je te bedenken
wat je het best in deze situatie zou kunnen doen.

Digitale leeromgeving

Daarnaast zijn de onderdelen van Angerenstein Sport & Bewegen ook beschikbaar via www.boomdLnl.
Het gaat om de volgende onderdelen:

« (extra) verwerkingsopdrachten

« filmmateriaal

« stappenplannen

+  toetsen

« verdieping.

Voordat je de digitale leeromgeving kunt gebruiken, moet je je licentie activeren:
«  Overleg met je docent welk type account je gebruikt.

«  Ganaar www.boomberoepsonderwijs.nl/licentie.

«  Bekijk de instructiefilm of lees het stappenplan.

«  Volg de stappen.

Daarna kun je aan de slag!

Verwerkingsopdrachten

Bij iedere paragraaf van een thema hoort een aantal verwerkingsopdrachten. Deze opdrachten helpen je
de informatie uit de theorie te verwerken. Doordat je actief met de informatie aan de slag gaat, onthoud
je de informatie beter.

Je kunt zelf kiezen of je de opdrachten alleen maakt of met een groepje. Ook is het mogelijk om de
opdrachten eerst alleen te maken en daarna met een groepje medestudenten. Bij sommige opdrachten,
zoals de woordspin, werk je in een groepje. Je kunt zelf kiezen welke opdrachten je maakt. Soms zit er voor
een deel overlap in de opdrachten. De opdrachten worden langzaam maar zeker moeilijker. Bij de eerste
opdrachten ligt het accent op kennis, bij de laatste opdrachten gaat het meer om het begrijpen en toepassen.
De laatste opdracht van elk thema is een reflectieopdracht, waarbij je terugkijkt naar de leerdoelen van
het thema.



Verwijzingen
Bij sommige verwerkingsopdrachten of theorie staat een verwijzing naar Boom digitaal. Daar vind je dan
de bron (bijvoorbeeld een filmpje, afbeelding of website) die je nodig hebt bij het maken van de opdracht.

Digitale toetsen

Bij ieder thema kun je een nulmeting doen, waarmee je kunt laten zien wat je al kent en kunt. Je weet dan
bijvoorbeeld aan welke onderwerpen je nog extra aandacht moet besteden. Zodra je een thema hebt
afgerond, kun je een eindtoets maken. Daarmee laat je zien wat je hebt geleerd. Beide toetsen bevatten
vragen over alle leerdoelen van het thema.

Veel plezier en succes met het werken met Angerenstein Sport & Bewegen!



THEMA 1
DIABETES MELLITUS

Inhoud thema
Bloedsuikerregulatie
Diabetes mellitus
Diabetes mellitus in Nederland
Risicofactoren
Gevolgen
Interventies
Verdiepingsstof
Begrippen



Diabetes mellitus is de medische term voor suikerziekte. Er zijn meerdere types suikerziekte te onderscheiden.
In dit thema komt de specifieke doelgroep mensen met diabetes mellitus type 2 aan bod. De leefstijlcoach
kan mensen met diabetes type 2 begeleiden. Daarnaast kan de leefstijlcoach de leefstijlfactoren bewegen
en voeding inzetten als middel ter preventie van diabetes mellitus type 2.

Relatie met werkproces
Het thema ‘Diabetes mellitus’ heeft met name een relatie met werkproces P3-K1-W2: Stelt een leefstijl- en
beweegprogramma op, en P3-K1-W3: Voert een leefstijl- en beweegprogramma uit.

Leerdoelen

« Je kunt omschrijven wat diabetes is.

+ Jekuntde relatie tussen de leefstijlfactoren en diabetes beschrijven.

« Jekuntde gevolgen van diabetes beschrijven.

« Jekunt het belang van sport en bewegen voor diabetici beschrijven.

« Jekunt de belangrijkste interventies gericht op diabetes beschrijven.

«  Jekunt een leefstijl- en beweegprogramma voor mensen met diabetes opstellen en uitvoeren.

1.1 Casus
Opdracht 1 Casus

De suiker van mevrouw Balinge

Mevrouw Balinge is een dame van Surinaamse afkomst. Ze is 60 jaar en heeft sinds een jaar diabetes type
2. De leefstijladviseur van de huisartsenpraktijk waar ze onder controle is, heeft met haar doorgenomen
welke factoren meespelen bij het verloop van haar diabetes. Ze kreeg het advies om af te vallen en meer
te bewegen. Ze is acht maanden geleden bij jouw sportschool begonnen met sporten. Aanvankelijk ging
het heel goed, ze kwam ongeveer drie keer in de week en de kilo’s vlogen eraf. Ze kreeg complimenten van

de diabetesverpleegkundige en mocht stoppen met een deel van haar medicatie. De afgelopen maand
heeft mevrouw Balinge wat minder vaak gesport. Er waren steeds weer andere belangrijke dingen waardoor
haar afspraak in de sportschool even verschoven moest worden.

Vandaag komt ze binnen en zegt dat ze vandaag niet wil sporten, omdat ze vanmiddag met vriendinnen
gaat koken voor een buurtfeest later deze week. Je vraagt of ze tijd heeft om een kopje koffie te drinken
en jullie gaan even zitten voor een gesprekje.

Kennis

a. Watis diabetes type 2? Benoem de verschillen met diabetes type 1.

b. Watis de relatie tussen het ontstaan van diabetes type 2 en leefstijl?

c. Bepaalde bevolkingsgroepen hebben meer kans op het ontwikkelen van diabetes type 2. Welke
bevolkingsgroepen zijn dat?

d. Inwelke fase van gedragsverandering zit mevrouw Balinge? Waaraan kun je dat zien?

Vaardigheden

e. Rollenspel. Verdeel de rollen (mevrouw Balinge, leefstijlcoach, observatoren).

f.  Bereid een intakegesprek met mevrouw Balinge voor waarbij haar motivatie besproken wordt.

g. Voerhet motivatiegesprek met mevrouw Balinge. Achterhaal of er factoren zijn die een terugval zouden
kunnen veroorzaken. Ga samen op zoek naar manieren om dit te voorkomen.
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1.2 Bloedsuikerregulatie

Diabetes Mellitus is de medische term voor suikerziekte. Om te kunnen begrijpen wat er gebeurt bij diabetes
mellitus, is het belangrijk om te weten hoe het lichaam in een gezonde situatie de hoeveelheid suiker in
het bloed onder controle houdt.

Suiker is een belangrijke brandstof die nodig is om weefsels hun functie te kunnen laten uitoefenen. Suiker
behoort tot de voedingsstofgroep koolhydraten. Koolhydraten kun je onderverdelen in enkelvoudige en
meervoudige suikers. Een voorbeeld van enkelvoudige suiker is glucose. Een voorbeeld van meervoudige
suiker is zetmeel. Alle koolhydraten worden tijdens de spijsvertering afgebroken tot glucose, zodat de
koolhydraten opgenomen kunnen worden in het lichaam.

Lees de verdiepingsstof ‘Koolhydraten’.

Het bloed zorgt voor de verspreiding van glucose door het hele lichaam. De hoeveelheid suiker in het bloed
wordt de bloedsuikerspiegel genoemd. De bloedsuikerspiegel schommelt bij gezonde mensen tussen de
4 en de 8 mmol/l (millimol per liter). Het lichaam zorgt er zelf voor dat deze grenzen niet overschreden
worden. Op het moment dat glucose opgenomen wordt in het bloed, stijgt de bloedsuikerspiegel. Door
deze stijging gaat er een signaal naar de alvleesklier (pancreas) dat er insuline nodig is.

De alvleesklier ligt in de buikholte onder de lever, achter de maag.

m Lees de verdiepingsstof ‘Alvleesklier’.
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Insuline is een hormoon dat gemaakt wordt in bepaalde cellen van de alvleesklier. Deze cellen worden de
bétacellen (B-cellen) van de eilandjes van Langerhans genoemd. Insuline kan op twee manieren zorgen
voor een verlaging van de bloedsuikerspiegel. Allereerst zorgt insuline ervoor dat glucose vanuit het bloed
opgenomen kanwordeninde cellen. Insulineis de ‘sleutel’ die de cel opent voor glucose. In de cellen wordt
glucose gebruikt als brandstof.

Daarnaast zorgt insuline ervoor dat glucose die niet direct nodig is, in de cellen opgeslagen wordt als
glycogeen. Glycogeen is een ingewikkeld koolhydraat dat bestaat uit lange strengen glucosemoleculen.
De opslag van glycogeen vindt vooral plaats in de lever en het spierweefsel.

« *
Insuline
a -

Pancreas Stimuleert
glucoseopname
door cellen

Lever
Glucose
Glycogeen Cel
» 9 0

Hoge glucosespiegel
in het bloed
(na de maaltijd)

Normale bloedsuikerspiegel

Glucose Bloedvat
Bloedsuikerspiegel
Lever daalt
Glucose
A
Glycogeen
Pancreas
.
Glucagon
- -

Regulatie bloedsuikerspiegel door insuline en glucagon.

Op het moment dat de bloedsuikerspiegel laag is, gaat er een signaal naar de alvleesklier dat er glucagon
nodig is. Glucagon is een hormoon dat eveneens gemaakt wordt in de alvleesklier. De cellen die glucagon
maken worden de alfacellen (a-cellen) van de eilandjes van Langerhans genoemd. Glucagon brengt de
bloedsuikerspiegel omhoog door ervoorte zorgen dat hetin de lever opgeslagen glycogeen omgezet wordt
in glucose, waarna het afgegeven wordt aan het bloed.

13



