DZIELIMY SIE DOSWIADCZENIAMI

Program edukacji zdrowotne;j

Wiem, co jem

— czyli zdrowe odzywianie

Dane zebrane przez higienistke

szkolng i wychowawcow
w ciggu ostatnich kilku lat

wskazuja na systematyczne

pogarszanie sie
sytuacji materialnej
rodzin.

[ Selwana Szotek

l | bozenie objawia si¢ mig¢dzy innymi

konieczno$cia zapewniania bez-
platnego wyzywienia w szkole coraz wigk-
szej grupie dzieci. Czesto do oSrodka zdro-
wia zglaszajg si¢ rodzice z dzieémi, ktore
maja dolegliwosci uktadu pokarmowego
i bole zwigzane z niewlaSciwym odzywia-
niem. Zauwaza si¢ rOwniez nadwage.

Okreslenie problemu

Cze&¢ dzieci, ktdre nie maja trudnej sytu-
acji materialnej, nie potrafi dokonywaé wila-
Sciwych wyboréw zywieniowych, maja zte na-
wyki w tym zakresie. W zaloZeniu programu
mieSci si¢ oddzialywanie na rézne zmysly
ucznia, jego emocje. Chodzi o to, aby zache-
ci¢ go do zastanowienia si¢ nad wilasnym
odzywianiem, utatwia¢ dokonywanie trafnych
wyboréw w dobieraniu pokarméw, uktadaniu
jadlospisow dla siebie i innych. Chcemy prze-

kona¢ dzieci, a przez nie rodzicdéw i Srodowi-
sko, ze warto zastanowi¢ si¢ nad sposobem
odzywiania si¢ oraz ze zdrowe odzywianie
wcale nie musi by¢ drogie. Uczniowie, kom-
ponujac rézne sktadniki, wyszukujac materia-
ty, wykonujac gazetki, uczestniczac w spotka-

niach z fachowcami, zmieniaja swoje
widzenie odzywiania jako prostej czynnoSci,
niezbednej aby zy¢. Zaczynaja zauwazac: wie-
loetapowos$¢ procesu odzywiania, sztuke, oka-
zje do wspodlnego dzialania.

Termin realizacji programu: wrzesien-
-czerwiec

Realizatorzy: szkolny koordynator, wy-
chowawcy klas, nauczyciele

Wspdlpraca: osrodek zdrowia: pediatra,
stomatolog, higienistka

Zycie Szkoty



Cele programu:

m przekona¢ o konieczno$ci dostosowania
swojej diety do etapu rozwoju, pici, pory
roku;

= wyrabia¢ przekonanie o potrzebie racjo-
nalnego odzywiania;

m zapoznal ze sposobami przeliczania
energii zawartej w positkach;

1 zapoznac z tabelami;

= wyrobi¢ nawyk rozsadnego przeliczania
kalorii w zawartych pokarmach;

= wyrobi¢ nawyk wtasciwego przygotowa-
nia do positkow;

= wyrobi¢ nawyki prozdrowotne zwigzane
ze zdrowym odzywianiem i aktywnoScia
ruchowa;

1 ksztattowac zainteresowania przekazywa-
niem zdobytych wiadomosci i umiejetno-
$ci innym ludziom.

-~

Wynikajgce z celow zadania i harmonogram ich realizacji

najtadniejsza gazetke /
szkolny koordynator

Zadania Metody/ prowadzacy Termin Uwagi
Sktadniki mojego | Pogadanka, wykiad, Wrzesiefi/pazdziernik | Zebranie rodzicéw, spotkania
positku wymiana pytaf i odpo- w klasach, przekazanie ulotek
wiedzi/ higienistka 0 zdrowym odzywianiu.
Zdrowe Gazetka na tablicy na | Wrzesiefi/pazdziernik | Opracowanie i zebranie mate-
odzywianie + korytarzu szkolnym/ riatéw — wzor na BMI, podsta-
aktywnos¢ szkolny koordynator wowe dane, zachecenie
ruchowa do spozywania zdrowego pozy-
wienia i aktywnoSci ruchowe;.
Spozywanie Zajecia praktyczne Codziennie Wspdlne spozywanie drugie-
positkow /nauczyciele, go $niadania, przypominanie
wychowawcy klas 0 spozywaniu owocOw; ser-
wetki, przyjemna atmosfera,
dyzurni klasowi.
Lubimy suréwki | Zajecia praktyczne / Wg uznania wycho- Degustacja w klasach.
i salatki owocowe | nauczyciele, wawcOw/ co najmnie;j
wychowawcy klas raz w miesigcu
Wiem, co jem Stata gazetka w salach | Listopad Gazetka ma zawieraé
zaje€ / poszczegdlne informacje na temat
klasy zdrowego odzywiania.
Wiem, co jem Konkurs na Grudzien Nagrody dla klas, utrwalenie

nabywanych wiadomosci
o0 zdrowym odzywianiu.
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Zadania

Metody/ prowadzacy

Termin

Uwagi

Co nas kusi, co
nam szkodzi?

Pogadanka/higienistka,
nauczyciel przyrody,
wychowawcy

Grudzien /styczen

Dob6r czasu i jednostek
lekcyjnych wg uznania
prowadzacego.

Myje zgby

Pogadanka/stomatolog

Luty

Fluoryzacja.

Wiem, co jem;
ruch to zdrowie

Konkurs na plakat
/szkolny koordynator

Marzec/ kwiecien

Konkurs dla chetnych dzieci,
wystawa na korytarzu

szkolnym.

Swiatowy Dzieri | Warsztaty dla miod- Kwiecien Opracowanie scenariuszy
Zdrowia — zache- | szych dzieci/wychowaw- warsztatow i przedstawienia,
canie do zdrowe- | cy przedstawienie dla przygotowanie pomocy itd.
go stylu zycia spotecznosci szkolnej/

koordynator
Zdrowy styl zycia | Pogadanka/lekarz Kwiecieni Utrwalenie wiadomoSci.

pediatra
Wiosenne Zajecia praktyczne/ Maj/ czerwiec Degustacja w klasach.
kanapki wychowawcy klas

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

Przygotowanie materia-
16w z realizacji progra-
mu w formie przedsta-
wienia/wychowawcy

Czerwiec

Przedstawienie wynikow
podczas zajec zwiazanych
z Dniem Sportu.

klas, szkolny koordynator

Uczniowie po realizacji programu beda
potrafili:

Przygotowac dla siebie prawidiowo zesta-

wiony positek.

Prawidlowo oblicza warto$¢ energetycz-

na positku.

Nakry¢ stof i zakomponowac¢ utozenie na

wspOlnym poczestunku.

Beda przekonywali inne dzieci do wybie-

rania podczas zakupow pokarméw stuza-

cych zdrowiu.

Nabeda nawyku prawidfowego oczyszcza-

nia z¢bow po positkach.

Praca dzieci zostanie nagrodzona.

Rodzice zwroca baczniejsza uwage na

profilaktyke w zwiazku z szeroko rozu-

mianym odzywianiem.

Moze uda si¢ takze wyeliminowaé ze

sklepiku zywno$¢, ktdra nie stuzy zdrowiu

dzieci, na ich zyczenie.

Zostanie wprowadzona ,moda” na su-
rOwki i safatki z warzyw i owocow.
Zwigkszy si¢ aktywnoS$¢ ruchowa dzieci.
Wszyscy nabeda nawykoéw prozdrowot-
nych.

Planowane formy oceny przewidywa-
nych efektéw programu:

Obserwacja poczynan uczniéw przez na-
uczycieli i wychowawcow.

Ankiety ewaluacyjne z warsztatow.

Prace dzieci w konkursach plastycznych.

Zdjecia Fotolia

mgr SELWANA SZOLEK
Szkolny koordynator ds. promocji zdrowia
Zesp6t Szkét w Studzianie
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