
Ubo że nie ob ja wia się mię dzy in ny mi
ko niecz no ścią za pew nia nia bez -

płat ne go wy ży wie nia w szko le co raz więk -
szej gru pie dzie ci. Czę sto do ośrod ka zdro -
wia zgła sza ją się ro dzi ce z dzieć mi, któ re
ma ją do le gli wo ści ukła du po kar mo we go
i bó le zwią za ne z nie wła ści wym odży wia -
niem. Zau wa ża się rów nież nad wa gę.

Okre śle nie pro ble mu 
Część dzie ci, któ re nie ma ją trud nej sy tu -

acji ma te rial nej, nie po tra fi do ko ny wać wła -
ści wych wy bo rów ży wie nio wych, ma ją złe na -
wy ki w tym za kre sie. W za ło że niu pro gra mu
mie ści się od dzia ły wa nie na ró żne zmy sły
ucznia, je go emo cje. Cho dzi o to, aby za chę -
cić go do za sta no wie nia się nad wła snym
odży wia niem, uła twiać do ko ny wa nie traf nych
wy bo rów w do bie ra niu po kar mów, ukła da niu
ja dło spi sów dla sie bie i in nych. Chce my prze -

ko nać dzie ci, a przez nie ro dzi ców i śro do wi -
sko, że war to za sta no wić się nad spo so bem
odży wia nia się oraz że zdro we odży wia nie
wca le nie mu si być dro gie. Ucznio wie, kom -
po nu jąc ró żne skład ni ki, wy szu ku jąc ma te ria -
ły, wy ko nu jąc ga zet ki, uczest ni cząc w spo tka -
niach z fa chow ca mi, zmie nia ją swo je
wi dze nie odży wia nia ja ko pro stej czyn no ści,
nie zbęd nej aby żyć. Za czy na ją za uwa żać: wie -
lo eta po wość pro ce su odży wia nia, sztu kę, oka -
zję do wspól ne go dzia ła nia. 

Ter min re ali za cji pro gra mu: wrze sień-
-czer wiec 

Re ali za to rzy: szkol ny ko or dy na tor, wy -
cho waw cy klas, na uczy cie le 

Współ pra ca: ośro dek zdro wia: pe dia tra,
sto ma to log, hi gie nist ka

DZIELIMY SIĘ DOŚWIADCZENIAMI
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Program edukacji zdrowotnej
Wiem, co jem 
– czyli zdrowe odżywianie

n Sel wa na Szo łek

Dane zebrane przez higienistkę
szkolną i wychowawców
w ciągu ostatnich kilku lat
wskazują na systematyczne
pogarszanie się 
sytuacji materialnej
rodzin. 



Ce le pro gra mu:
n prze ko nać o ko niecz no ści do sto so wa nia

swo jej die ty do eta pu roz wo ju, płci, po ry
ro ku;

n wy ra biać prze ko na nie o po trze bie ra cjo -
nal ne go odży wia nia;

n za po znać ze spo so ba mi prze li cza nia
ener gii za war tej w po sił kach;

n za po znać z ta be la mi;
n wy ro bić na wyk roz sąd ne go prze li cza nia

ka lo rii w za war tych po kar mach;
n wy ro bić na wyk wła ści we go przy go to wa -

nia do po sił ków;
n wy ro bić na wy ki proz dro wot ne zwią za ne

ze zdro wym odży wia niem i ak tyw no ścią
ru cho wą;

n kształ to wać za in te re so wa nia prze ka zy wa -
niem zdo by tych wia do mo ści i umie jęt no -
ści in nym lu dziom.
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Wynikające z celów zadania i harmonogram ich realizacji

Zadania Metody/ prowadzący Termin Uwagi

Składniki mojego
posiłku

Po ga dan ka, wy kład,
wy mia na py tań i od po -
wie dzi/ hi gie nist ka 

Wrzesień/październik Ze bra nie ro dzi ców, spo tka nia
w kla sach, prze ka za nie ulo tek
o zdro wym odży wia niu.

Zdrowe
odżywianie +
aktywność
ruchowa

Gazetka na tablicy na
korytarzu szkolnym/
szkolny koordynator

Wrzesień/październik Opra co wa nie i ze bra nie ma te -
ria łów – wzór na BMI, pod sta -
wo we da ne, za chę ce nie
do spo ży wa nia zdro we go po ży -
wie nia i ak tyw no ści ru cho wej.

Spożywanie
posiłków

Zajęcia praktyczne
/nauczyciele,
wychowawcy klas

Codziennie Wspól ne spo ży wa nie dru gie -
go śnia da nia, przy po mi na nie
o spo ży wa niu owo ców; ser -
wet ki, przy jem na at mos fe ra,
dy żur ni kla so wi.

Lubimy surówki
i sałatki owocowe

Zajęcia praktyczne /
nauczyciele,
wychowawcy klas

Wg uzna nia wy cho -
waw ców/ co naj mniej
raz w mie sią cu

Degustacja w klasach.

Wiem, co jem Stała gazetka w salach
zajęć / poszczególne
klasy

Listopad Gazetka ma zawierać
informacje na temat
zdrowego odżywiania. 

Wiem, co jem Konkurs na
najładniejszą gazetkę /
szkolny koordynator

Grudzień Na gro dy dla klas, utrwa le nie
na by wa nych wia do mo ści
o zdro wym odży wia niu.
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Prze wi dy wa ne efek ty dzia łań
Ucznio wie po re ali za cji pro gra mu bę dą

po tra fi li:
n Przy go to wać dla sie bie pra wi dło wo ze sta -

wio ny po si łek.
n Pra wi dło wo ob li czą war tość ener ge tycz -

ną po sił ku.
n Na kryć stół i za kom po no wać ułoże nie na

wspól nym po częstun ku.
n Bę dą prze ko ny wa li in ne dzie ci do wy bie -

ra nia pod czas za ku pów po kar mów słu żą -
cych zdro wiu.

n Na bę dą na wyku pra wi dło we go oczysz cza -
nia zę bów po po sił kach. 

n Pra ca dzie ci zo sta nie na gro dzo na.
n Ro dzi ce zwró cą bacz niej szą uwa gę na

pro fi lak ty kę w związ ku z sze ro ko ro zu -
mia nym odży wia niem.

n Mo że uda się ta kże wy eli mi no wać ze
skle pi ku żyw ność, któ ra nie słu ży zdro wiu
dzie ci, na ich ży cze nie.

n Zo sta nie wpro wa dzo na „mo da” na su -
rów ki i sa łat ki z wa rzyw i owo ców.

n Zwięk szy się ak tyw ność ru cho wa dzie ci.
n Wszy scy na bę dą na wy ków proz dro wot -

nych.

Pla no wa ne for my oce ny prze wi dy wa -
nych efek tów pro gra mu:
n Ob ser wa cja po czy nań uczniów przez na -

uczy cie li i wy cho waw ców.
n An kie ty ewa lu acyj ne z warsz ta tów.
n Pra ce dzie ci w kon kur sach pla stycz nych.

Zdjęcia Fotolia

Zadania Metody/ prowadzący Termin Uwagi

Co nas kusi, co
nam szkodzi?

Po ga dan ka/hi gie nist ka,
na uczy ciel przy ro dy,
wy cho waw cy

Grudzień /styczeń Dobór czasu i jednostek
lekcyjnych wg uznania
prowadzącego.

Myję zęby Pogadanka/stomatolog Luty Fluoryzacja.

Wiem, co jem;
ruch to zdrowie

Konkurs na plakat
/szkolny koordynator

Marzec/ kwiecień Konkurs dla chętnych dzieci,
wystawa na korytarzu
szkolnym.

Świa to wy Dzień
Zdro wia – za chę -
ca nie do zdro we -
go sty lu ży cia

Warsz ta ty dla młod -
szych dzie ci/wy cho waw -
cy przed sta wie nie dla
spo łecz no ści szkol nej/
ko or dy na tor

Kwiecień Opra co wa nie sce na riu szy
warsz ta tów i przed sta wie nia,
przy go to wa nie po mo cy itd.

Zdrowy styl życia Pogadanka/lekarz
pediatra

Kwiecień Utrwalenie wiadomości.

Wiosenne
kanapki

Zajęcia praktyczne/
wychowawcy klas

Maj/ czerwiec Degustacja w klasach.

Czy wiem, co
jemy? Czy
prowadzimy
zdrowy styl życia?

Przy go to wa nie ma te ria -
łów z re ali za cji pro gra -
mu w for mie przed sta -
wie nia/wy cho waw cy
klas, szkol ny ko or dy na tor

Czerwiec Przed sta wie nie wy ni ków
pod czas za jęć zwią za nych
z Dniem Spor tu.

mgr SEL WA NA SZO ŁEK
Szkol ny ko or dy na tor ds. pro mo cji zdro wia
Ze spół Szkół w Stu dzia nie




