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In dit boek lees je soms het woord ‘ouders’. Natuurlijk kunnen ook andere mensen voor je zorgen. Maar ‘ouders of andere mensen die voor je zorgen’ leest niet zo fijn. Daarom hebben we voor het gemak gekozen voor ouders.
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In dit boek kom je een paar opdrachten tegen. Zie je dit potlood staan, pak dan een schrift en maak de opdracht!
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Waarom is het zo moeilijk om niet te snoepen?

Zeggen je ouders weleens dat je geen snoepje meer mag? Of dat die zak chips echt niet leeg hoeft?

Voortaan kun je antwoorden dat het je hersenen zijn die willen dat je zoetigheid eet. Die zijn er de schuld van dat je een heel pak koekjes leeg zou willen eten.

Je hersenen hebben brandstof nodig, net als de rest van je lichaam. Uit eten halen ze energie. Maar niet in al het eten zit evenveel energie. In zoet en vet eten zit het meeste. Elke keer als je dat eet, worden je hersenen dus blij. Je hersenen gaan dan een stofje maken dat dopamine heet. Dopamine geeft je een fijn gevoel. Daarvan wil je natuurlijk alleen maar méér. Dus ga je door met chips eten. Tot de zak helemaal leeg is.
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Daarom zijn lekkere dingen als snoep, chips en ijs verslavend. Zelf weet je best dat het niet goed voor je is. Maar je hersenen doen net alsof ze je niet horen. Soms kun je ze even laten luisteren, maar soms ook niet. Zeg dat maar tegen je ouders als je weer eens te veel koekjes hebt gegeten.
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WAAR KOMT HET WOORD SNOEP VANDAAN?

Snoep is eigenlijk best een raar woord. Wie heeft dat ooit bedacht? Heel vroeger gebruikten mensen het woord ‘snappen’ als ze bedoelden: iets snel grijpen. Wetenschappers denken dat daar het woord snoep vandaan komt. Dat wil jij toch ook zo snel mogelijk grijpen?





Is witte chocolade echt chocolade?

Chocolade is bijna altijd bruin. De bruine kleur komt van de cacao waar de chocolade van is gemaakt. En witte chocolade dan? Witte chocolade is gemaakt van cacaoboter, en niet van cacao. Cacaoboter is eigenlijk gewoon vet dat uit de cacaoboon komt. Als je er daarna melkpoeder en suiker bij doet krijg je witte chocolade. Ongeveer honderd jaar geleden ontdekten chocolademakers dat dat ook heel lekker is.
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Wanneer is chocolade echte chocolade? Daar hebben mensen regels voor afgesproken. Chocolade is echte chocolade als het voor minstens een derde bestaat uit cacao. In witte chocolade zit dat dus niet. Toch mogen de makers het woord chocolade op de reep zetten. Dat is zo afgesproken. Cacaoboter klinkt gewoon minder lekker dan chocolade, toch?

Maar nu wordt het ingewikkeld. Sommige bruine chocolade mag je ook geen chocolade noemen! Je hebt vast weleens een verrassings-ei gegeten. Volgens de regels is dat geen echte chocolade. Hij is wel bruin maar toch zit er te weinig cacao in. Ook een Koetjesreep en sommige soorten hagelslag mag je geen chocolade noemen. Daar hebben ze een andere naam voor bedacht: cacaofantasie. Het is geen chocolade volgens de regels, maar net zo goed heel lekker!
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CHOCO TOP 5

Hier zijn vijf soorten chocolade die je vast kent. Zet bij elke reep een cijfer. 1 is je lievelingssmaak! Wat is je top 5? Of heb je misschien een heel andere smaak op 1 staan?

…… Melk

…… Puur

…… Wit

…… Hazelnoot

…… Karamel-zeezout

…………………………
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Hoe wordt ijs gemaakt?
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Hoe ijs wordt gemaakt? Dat ligt eraan over welk ijs je het hebt. Als je schepijs bedoelt, het ijs dat je in bolletjes eet, dan gaat het zo. De ijsmaker doet room, melkpoeder, eierdooiers en suiker bij elkaar. Alles wordt dan even heel heet gemaakt zodat bacteriën die erin zitten doodgaan. Daarna koelt het af. Dan gaat alles in de ijsmachine. Dat is een grote bak met een ronddraaiende schep erin. Die schep zorgt dat alles goed gemengd wordt. Nu kan ook de smaak bij het ijs: aardbeien als je aardbeienijs wilt, pindakaas als je pindakaasijs wilt. Tijdens het ronddraaien komt er extra lucht in het ijs. Daardoor smaakt het lekkerder. Daarna kan het ijs in de diepvries. Als het daar harder is geworden, is het pas echt af. Jammie!
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Schepijs komt dus uit de diepvries. Daardoor is het ook zo koud als je het eet. Maar softijs wordt pas gemaakt als je het hebt besteld. Het is veel minder koud. Daardoor is het ook zo zacht. In softijs zitten dezelfde dingen als in roomijs. Alleen zijn er niet zo veel smaakjes. De machine blaast lucht in het ijs en spuit het in je hoorntje.
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WIE VOND HET WATERIJSJE UIT?
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Meer dan honderd jaar geleden was er in Amerika een elfjarig jongetje dat Frank heette. In de winter had hij ’s nachts per ongeluk een glas limonade buiten laten staan met een roerstaafje erin. De volgende ochtend was alles bevroren. Toen het een beetje smolt, trok Frank aan het roerstaafje. Nu had hij ijs aan een stokje. Hij proefde aan het ijs en vond het best lekker! Veel later dacht hij eraan terug. Het leek hem een goed idee een fabriek te beginnen om waterijsjes te maken. Dat lukte, en toen werden waterijsjes heel populair.





Waarom zit er zo veel lucht in chipszakken?

Als je een zak chips openmaakt, valt het altijd een beetje tegen hoeveel erin zit. De verpakking is soms maar voor de helft gevuld. De rest is lucht. Waarom is dat? Houden de makers van de chips ons voor de gek?
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Nee hoor. Er zijn twee goede redenen waarom chipszakken zo leeg zijn. In de eerste plaats zit er in de zakken geen lucht. Als er gewone lucht in zou zitten, dan smaakten de chips na een dag al niet meer lekker. Dat komt doordat er in lucht zuurstof zit. Mensen hebben dat nodig om te kunnen ademen, maar chips kunnen er niet goed tegen. Daarom zit er iets anders in een chipszak: stikstof. Dat is een onzichtbaar gas dat de chips lekker knapperig houdt.
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De chipszak zit dus vol met stikstof. Hij staat er zelfs bol van. Dat is de tweede reden waarom een chipszak niet helemaal gevuld is met chips. Door de stikstof is de zak een mooi stootkussen en gaan chips niet kapot als je een beetje in de zak knijpt. En eet jij geen zak vol kruimels!
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Waar wordt drop van gemaakt?

Drop smaakt echt heel anders dan andere soorten snoep. Waar komt die smaak vandaan? In drop zit sap uit de wortel van de zoethoutplant. Dit sap smaakt superzoet, nog veel zoeter dan gewone suiker. Daarom hoeft er maar een klein beetje in een dropje. In drop zitten verder nog andere stoffen die het een lekkere smaak geven, zoals salmiak en honing. Elke soort drop smaakt weer ietsje anders. Dat komt doordat de mix van alle stofjes die erin zit steeds anders is.
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Het sap van de zoethoutplant mag dan wel zoet zijn, maar het is niet slecht voor je tanden, zoals gewone suiker. Klinkt goed, dan mag je er zeker extra veel van eten? Helaas niet. Het sap zorgt ervoor dat je bloeddruk omhooggaat. Dat is niet goed voor je. Je kunt dan bijvoorbeeld hoofdpijn krijgen. Mensen die verstand hebben van gezond eten zeggen dat kinderen beter niet meer dan vijf dropjes per dag kunnen eten. Zeg eens eerlijk, denk je dat je je zult houden aan die regel?
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Hoe krijg je een snoepje van je ouders?
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Je hebt zin in een snoepje. Maar je moet het eerst vragen aan je ouders. Hoe zorg je dat ze ‘ja’ zeggen? Hier zijn wat handige tips. Volwassenen gebruiken ze ook als zij iets willen hebben!

Vraag altijd meer
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Als je zin hebt in een dropje, vraag dan om twee dropjes. Het zou goed kunnen dat je ouders dan zeggen: ‘Nee nee, geen twee, eentje is genoeg.’ En dan heb jij je dropje.

Zoek een goed moment uit

Vraag geen snoepjes als je ouders net boos op je zijn geworden. Of als je eerder ook al om iets anders hebt gezeurd. Vraag het als ze je schattig vinden omdat je iets leuks hebt gedaan. Dan denken ze misschien: laten we als beloning een snoepje geven.

Doe iets terug
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Als jij iets liefs voor je ouders hebt gedaan, zullen zij eerder iets voor jou willen doen. Vraag dus om een snoepje nadat je ze met iets hebt geholpen.


[image: ]



Vraag niet om een snoepje voordat je ze helpt. Dan denken ze dat je alleen maar helpt om een snoepje te krijgen.

Wees beleefd

Iets netjes vragen werkt altijd het best.

ZEUREN WERKT ZELDEN
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Dit moet je níét doen als je een snoepje wilt:

- Zeggen dat je vrienden veel meer snoepjes krijgen dan jij. Dat kan je ouders niks schelen.

- Heel vaak vragen of je een snoepje mag. Ouders zeggen echt vaker nee tegen zeurende kinderen.

- Een snoepje vragen vlak voor of na het eten. Dan weet je het antwoord eigenlijk al.

- Een snoepje vragen als je ouders boos of verdrietig zijn. Of als ze heel druk bezig zijn of haast hebben. Je kunt het beter vragen als je ziet dat ze vrolijk zijn.





Wat is het raarste snoep?


[image: ]



Wat jij raar vindt smaken, vinden andere mensen misschien helemaal niet raar. Die vinden het juist raar wat wíj eten! In veel landen snappen ze niet dat wij drop zo lekker vinden. Daar zijn ze de smaak gewoon niet gewend. Maar als je als jong kind al drop proeft, en je kunt het overal kopen, dan wen je eraan. Zo zijn veel kinderen in Mexico eraan gewend geraakt om insecten te eten. Sprinkhanen, meelwormen, mieren, krekels: jammie!
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Kinderen in Mexico schudden aan bomen zodat de insecten eruit vallen. Je kunt ze rauw opeten. Maar insecten zijn ook te koop op de markt. Daar worden ze gebakken of gefrituurd. Het is net zo gewoon als stroopwafels eten op de markt bij ons. Ook in veel landen in Afrika en Azië val je echt niet op als je een knapperige sprink- haan staat te eten. Insecten snacken kan bijna altijd en overal, omdat er zoveel zijn. Ze zijn nooit op. En ze zijn niet alleen lekker maar ook gezond. In insecten zitten veel eiwitten en die zijn goed voor je.
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Insecten eten is dus helemaal oké. Maar ze zien er van dichtbij wel een beetje eng uit. In Nederland en België zijn we er nog niet aan gewend. Insecten liggen nog niet in schepbakken in de snoepwinkel. Misschien gaat het ooit gebeuren. Zou jij een hapje durven te nemen?
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Waarom zetten we kaarsjes op een verjaardagstaart?

Mensen zetten al heel lang kaarsjes op een verjaardagstaart. Gekke gewoonte eigenlijk. Je zet toch ook geen kaarsjes op een pizza? Bij kaarsjes op een taart denken we aan feest. Maar de mensen die ooit met die kaarsjes begonnen zijn, dachten aan iets heel anders. Die mensen woonden duizenden jaren geleden in Griekenland.

De oude Grieken geloofden dat er niet één god was, maar dat er heel veel goden waren. Een daarvan was Artemis, de godin van de jacht en van de maan. Jagers richtten hun gebeden op Artemis. Zo hoopten ze veel dieren te schieten, zodat ze een lekkere maaltijd hadden. Die gebeden zouden via de rook van een kaars bij Artemis terechtkomen. Daarom bliezen die jagers kaarsen uit. Ook zou de rook boze geesten verjagen.
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Waarom stond de kaars dan op een taart? Omdat die rond was, net als de maan. Daardoor zou Artemis vast en zeker naar de gebeden luisteren.

En waarom zetten we acht kaarsjes op de taart als je acht wordt, en niet gewoon eentje? Dat is een paar honderd jaar geleden in Duitsland bedacht. Die gewoonte hebben we overgenomen. Je mag natuurlijk nog steeds een gebedje of een wens doen als je de kaarsjes uitblaast. Alleen hoef je dan niet meer te denken aan de godin van de jacht!

SPUUGTAART

Leuk hè, als de jarige in één keer alle kaarsjes op de taart uitblaast? Wetenschappers hebben taarten onderzocht waar iemand overheen had geblazen. Ook bekeken ze taarten waar nog niks mee was gebeurd. Ze zagen dat er veel meer bacteriën zaten op de eerste groep taarten. Zo gek is dat niet. In de lucht die je uitademt zitten bacteriën. Ook komt er altijd wel een beetje spuug op de taart en daar zitten ook bacteriën in. Volgens de wetenschappers kun je taart met het spuug van de jarige erop toch gewoon eten. De kans dat je er ziek van wordt is heel klein.





Waarom word je dikker van suiker?

Van een keertje snoepen word je niet dik. Van te veel snoep wel. Hoe zit dat? In snoep zit natuurlijk suiker. Het is goed dat je suiker binnenkrijgt, dat is zelfs heel belangrijk. Suiker levert energie aan je lichaam. Zo kunnen je spieren goed werken. Het is brandstof, net als benzine voor een auto.
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Maar als je te veel suiker eet, is dat juist slecht voor je. Soms hebben je spieren genoeg suiker gehad. Meer hebben ze niet nodig om goed te werken. Als je dan toch meer suiker eet, slaat je lichaam dat op als vet. Heb je te veel vet, dan noem je dat overgewicht.
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Van overgewicht kun je klachten krijgen. Je gaat er bijvoorbeeld moeilijker door bewegen. De kans is ook groter dat je diabetes krijgt. Dat noemen ze ook wel suikerziekte. Het is een vervelende ziekte die niet meer overgaat.

Af en toe een snoepje is dus niet erg. Maar als je veel snoept en je spieren weinig gebruikt, kun je te dik worden. Sporten helpt daar trouwens ook tegen!
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SOORTEN SUIKER

Suiker zit niet alleen in snoep, maar bijvoorbeeld ook in fruit. Dat heet fruitsuiker. De suiker die in snoep zit noemen we toegevoegde suiker. Dat betekent dat de suiker er door mensen in is gestopt. Snoep is minder goed dan fruit. Maar het is ook niet goed om heel erg veel fruit te eten. Want ook fruitsuiker wordt omgezet in vet, als je spieren het niet meer nodig hebben. Als je de hele dag bananen zit te eten op de bank, zul je dus zeker dikker worden.





SNOEPDAGBOEK
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Hoeveel lekkers eet jij? Weet je het zelf eigenlijk wel? Daar kun je nu achter komen. Houd op deze twee bladzijden precies bij welk snoep je eet. Doe dat zeven dagen lang! Ook chips, ijs, koekjes en taart tellen mee. Je moet wel eerlijk zijn, hè? Als je klaar bent, lees het dan nog eens goed door. Vind je het meevallen of schrik je toch een beetje?
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Waarom is snoep slecht voor je tanden?

Misschien wil je het niet weten, maar in je mond leven enorm veel bacteriën. Die gaan hard aan het werk als jij een snoepje eet. In een snoepje zit suiker, daarom smaakt het zoet. De bacteriën maken daar zuur van. Dat zuur is slecht voor je tanden. Het valt het glazuur aan.
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Glazuur is de buitenste, witte laag op je tanden. Door het zuur wordt het zachter en dunner. Er kan een gaatje in komen. Dat gaatje kan steeds dieper gaan, tot in het binnenste van je tand. Daar kan het echt pijn gaan doen. Het is dus fijn als een gaatje snel ontdekt wordt. Daarom is het goed om naar de tandarts te gaan. Als het nodig is kan die het gaatje vullen. Maar liever wil je natuurlijk helemaal geen gaatjes!
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De tandarts wil dat je niet snoept. Of heel weinig. Maar die weet ook wel dat kinderen dat toch doen. Daarom zijn er wat handige tips. Je kunt het beste niet de hele dag door snacken en snoepen, maar hooguit een paar keer per dag. En dan natuurlijk niet een heleboel. Zo krijgt het glazuur de kans om een beetje te herstellen. Poets ook niet je tanden direct na het snoepen. Er zit dan nog veel zuur in je mond en dat wil je niet in je tanden wrijven. Je kunt na het eten van een snoepje je mond met water spoelen. En verder moet je natuurlijk minstens twee keer per dag je tanden poetsen. Maar dat deed je al, toch?
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EEN MONDVOL

In je mond wonen ongeveer tien miljard bacteriën. Dat zijn er 10.000.000.000. Er zitten veel meer bacteriën in je mond dan er mensen op aarde wonen!





Waarom zien Pringles er allemaal hetzelfde uit, en andere chips niet?

Je hebt vast weleens Pringles gegeten. Ze zitten in een koker en elke Pringle ziet er precies hetzelfde uit. Hoe kan dat, want chips in zakken zijn toch allemaal verschillend?

Pringles worden op een andere manier gemaakt. Gewone chips zijn plakjes van een aardappel die er door een machine af worden gesneden. Elk plakje ziet er anders uit, net als de aardappels die je bij je avondeten krijgt.
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Pringles zijn niet gemaakt van hele aardappels. Wel van aardappelmeel, dat is een soort poeder. Verder zit er ook water, maïsmeel en rijstmeel in. In de fabriek doen ze alles samen in een machine en daar komt dan een soort puree uit. Daar maakt de machine dunne rondjes van die er allemaal precies hetzelfde uitzien. Ze worden gefrituurd en dan heb je chips. Die kun je makkelijk stapelen in een koker. Handig!
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