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ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ
Το ποσοστό παιδικής παχυσαρκίας στην Ελλάδα είναι από τα υψηλοτέρα στην Ευρώπη.

Σύμφωνα με τους ειδικούς, η παιδική παχυσαρκία παραμένει μείζονα απειλή τόσο για την ατομική όσο και για τη δημόσια υγεία, αφού σχετίζεται με πληθώρα σωματικών και ψυχολογικών διαταραχών, που εμφανίζονται στην παιδική ηλικία και διατηρούνται και στην ενήλικο ζωή.

Τα επίσημα στατιστικά στοιχεία δημοσιεύτηκαν τον προηγούμενο μήνα και αφορούσαν το ποσοστό παχυσαρκίας και το ποσοστό σωματικού βάρους πάνω από το φυσιολογικό, παιδιών 6-9 ετών, σε 16 Ευρωπαϊκές χώρες, μεταξύ των οποίων και η Ελλάδα.
 Για την εμφάνιση της παιδικής παχυσαρκίας συμβάλλει λοιπόν ένας συνδυασμός των παρακάτω:
 

 

· Διατροφή
Η κατανάλωση τροφών με μεγάλο θερμιδικό περιεχόμενο, όχι μόνο δεν βοηθά στην ανάπτυξη, αλλά οδηγεί στην παχυσαρκία. Τέτοιες τροφές είναι συνήθως συσκευασμένα «σνακ», όπως τσιπς, μπισκότα, σοκολάτες, σφολιατοειδή, χυμοί, σακχαρούχα αναψυκτικά και τα περισσότερα προϊόντα ταχυφαγείων και ψητοπωλείων. Κοινό χαρακτηριστικό τους η αυξημένη περιεκτικότητα σε ζάχαρη και/ή λιπαρά.

· Καθιστική ζωη
Η αντικατάσταση του καθημερινού παιχνιδιού από το διάβασμα, την τηλεόραση, τον υπολογιστή και τα βιντεοπαιχνίδια έχει ως αποτέλεσμα η ενέργεια των τροφών να αποθηκεύεται ως λίπος αντί να «καίγεται» με το παιχνίδι.

 

 

· Γενετικοί παράγοντες
 

Παιδιά παχύσαρκων γονιών έχουν αυξημένο κίνδυνο παχυσαρκίας, ειδικά με τις σημερινές διατροφικές συνήθειες.

 

 

· Οικογενειακοί και ψυχοκοινωνικοί παράγοντες
 

Οι οικογενειακές συνήθειες είναι αυτές που οδηγούν τα παιδιά στην παχυσαρκία. Οι ενήλικοι της οικογένειας είναι αυτοί που κάνουν τα ψώνια και είναι υπεύθυνοι για τις παχυντικές τροφές που υπάρχουν διαθέσιμες στο σπίτι. Είναι επίσης υπεύθυνοι, γονείς και παππούδες, γιατί έχουν εκπαιδεύσει τα παιδιά από πολύ μικρή ηλικία λανθασμένα. Είναι σφάλμα να χρησιμοποιείται η τροφή ως ανταμοιβή κάποιας συμπεριφοράς. Πολλοί ενήλικοι και κυρίως παππούδες, φοβούμενοι ότι το παιδί «είναι αδύνατο» ή «δεν έφαγε το φαγητό του», επιτρέπουν στα παιδιά που δεν έφαγαν ένα υγιεινό κυρίως γεύμα, να «βόσκουν» τρώγοντας οτιδήποτε ανθυγιεινό μέχρι το επόμενο κυρίως γεύμα το οποίο επίσης δε θα φάνε, έχοντας χορτάσει με διατροφικά «σκουπίδια» ενδιάμεσα.

 

 

· Οικονομικοί παράγοντες
 

Σε πολλές δυτικές κοινωνίες η παχυσαρκία είναι ασθένεια των φτωχών, καθώς τα λιπαρά γεύματα και τα φορτωμένα με ζάχαρη αναψυκτικά των εταιρειών fast food καταναλώνονται κυρίως από αυτούς.

 

Σκοπός του προγράμματος είναι τα παιδιά να κατανοήσουν τον όρο και τις συνέπειες που μπορούν να έχουν από μία κακή διατροφή όπου αυτή μπορεί να οδηγήσει είτε σε παχυσαρκία είτε σε άλλες ασθένειες. Επιπλέον να μάθουν τα οφέλη της μεσογειακής διατροφής αλλά και των φρέσκων και σπιτικών φαγητών. Να αποκτήσουν καλές συνήθειες που θα τους βοηθήσουν στο μέλλον. Να μάθουν τρόπους για να αντιμετωπίσουν την παχυσαρκία αλλά και το πώς να βοηθήσουν άτομα που γνωρίζουν. 

Οι επιμέρους στόχοι είναι  οι μαθητές: 
· Να αποκτήσουν γνώσεις για τα  θρεπτικά συστατικά των τροφών.
· Ενημέρωση για τα επιστημονικά δεδομένα σχετικά με τη βασική διατροφή και τη σχέση της με την υγεία.
· Γνώσεις σχετικά με τα λίπη, τις πρωτεΐνες, τους υδατάνθρακες, τις βιταμίνες, τα μέταλλα και τα ιχνοστοιχεία, το νερό, κλπ
· .Οδηγίες σωστού τρόπου κατανάλωσης και μαγειρέματος για την μέγιστη δυνατή πρόσληψη των θρεπτικών συστατικών.
Προτάσεις για υγιεινές πρακτικές διατροφής.

· Σχέση διατροφής και απώλειας ή πρόσληψης βάρους.

Κατανόηση της σχέσης της παχυσαρκίας και της υγείας,
· Αναγνώριση και κατανόηση της σχέσης άσκησης και διατροφής
Το συγκεκριμένο πρόγραμμα πρόκειται θα  εφαρμοστεί  σε μια μεγάλη τάξη δημοτικού σχολείου ε΄ή στ΄ με 20-24 μαθητές, 4-5 παχύσαρκοι.
•
Τεκμηρίωση του προγράμματος:  To πρόγραμμα αγωγή υγείας για τη διατροφή είναι πολύ σημαντικό για τους μαθητές μας οι οποίοι πολιορκούνται από τόσα ερεθίσματα κι επηρεάζονται αρκετά.
Η επιλογή του θέματος γίνεται ύστερα από ουσιαστικό διάλογο, ανάμεσα σε όλα τα μέλη της ομάδας εργασίας (τάξη). Το  αρχικό ερέθισμα μπορεί να προκύψει  μετά από συζήτηση  με αφορμή το κολατσιό τους ή από την ανάγνωση κάποιου άρθρου εφημερίδας ή περιοδικού, που ο εκπαιδευτικός ή οι μαθητές θα φέρουν  στην τάξη.

•
Προσδοκώμενα αποτελέσματα: (περιγραφή των αποτελεσμάτων που αναμένονται μετά την εφαρμογή του προγράμματος) απόκτηση γνώσεων, αλλαγή συνηθειών, στάσεων. Τρόπο ζωής και συμπεριφορές. Μαθαίνοντας το σωστό.
Μετά την εφαρμογή του προγράμματος   οι γνώσεις και οι εμπειρίες που θα αποκτηθούν  θα διαμόρφωσαν καινούργιες αξίες και συμπεριφορές  και θα αλλάξουν τις στάσεις των μαθητών στη διατροφή. Οι αλλαγές αυτές αποτελούν και την ουσία της πραγματικής μάθησης  γιατί η συλλογική προσπάθεια έχει ιδιαίτερη παιδαγωγική αξία, που καθορίζει την επιτυχία του  προγράμματος.
•
Περιεχόμενο του προγράμματος: Τα μαθήματα που θα είναι στο πρόγραμμα. Το πρόγραμμα περιέχει 6 μαθήματα με αρκετές δραστηριότητες που θα πραγματοποιηθούνε από τις 4 ομάδες που χωριστούν τα παιδιά. Θα αναλάβουν τις δραστηριότητες από το κάθε μάθημα. Η πρώτη ομάδα θα φέρει βιβλία με περιεχόμενο σχετικό με ποιήματα. Η δεύτερη ομάδα θα πάρει μία συνέντευξη από έναν ψυχολόγο. Η Τρίτη ομάδα θα είναι υπεύθυνη για την ενημέρωση του υπόλοιπου σχολείου με ανακοινώσεις. Επίσης θα πραγματοποιηθπύν και άλλες δραστηριότητες
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1 Ιστορία: Σκοπός είναι μέσα από την ιστορία να μάθουν και να δούν και την ιστορία των τροφίμων και των σωστών τροφών. Την διατροφή που έκαναν στα παλιά χρόνια.
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 Όλα αύτα μπορούν να τα μάθουν μέσα από το μάθημα της ιστορίας και να διδαχθούν πράγματα τα οποία θα τους βοηθήσουν με την ζώη τους και πώς να αντιμετωπίσουν μία δυσκολία
2.Φυσική: Μάσα από την φυσική θα μπορούσαν να μάθουν τα συστατικά των φαγητών τα είδη που υπάρχουν και μπορούμε να εκμεταλλευτούμε σαν άνθρωποι. Επιπλέον να δούμε πια υλικά είναι πιο υγιεινά για τον εαυτό μας πια συστατικά πρέπει να αποφεύγουμε πια έρχονται φυσικά και πια κατασκευάζονται από τους ανθρώπους. Όλα αυτά θα βοηθήσουν στην άποψη των παιδιών για το τι πρέπει να τρωνε τι είναι φυσικό να τρώνε. Μέσα και  μεθόδους:  Παρουσίαση, συζήτηση, διάλογος, συνεργατική μάθηση  Π.χ. Θα μπορούσαν να πάνε σε ένα Σούπερ μαρκετ και να επιλέξουν βάση των υλικών που περιέχουν τα τρόφιμα διαφορά υγιεινά τρόφιμα. Το δηλαδή τα παιδιά να ψωνίζουν από το μαγαζί υγιεινά και σωστά.
3.Μουσική: Σκοπός η γνωριμία, καταγραφή  και εκμάθηση μερικών  παραδοσιακών τραγουδιών και όχι μόνο που έχουν σχέση με φρούτα, ψάρια και λαχανικά. Έκτος όμως από τα παραδοσιακά τραγούδια έχει αρχίσει να επηρεάζει η μουσικοθεραπεία είναι μια επιστήμη η οποία βοηθάει τον άνθρωπο σε πολλούς τομείς όπως και με την διατροφή του. Η μουσικοθεραπεία ως σύγχρονη επιστήμη κερδίζει ολοένα και περισσότερο το ενδιαφέρον πολλών ανθρώπων, επαγγελματιών και επιστημόνων. Σήμερα, στις περισσότερες προηγμένες χώρες του εξωτερικού η μουσικοθεραπεία είναι οργανωμένο επάγγελμα, εδραιωμένο άρτια μέσα στο ευρύτερο πλαίσιο των επαγγελμάτων υγείας. Πρόκειται για μια σύγχρονη ειδικότητα για την άσκηση της οποίας απαιτούνται πανεπιστημιακές σπουδές ώστε να αποκτηθεί η εξειδικευμένη τεχνική και θεωρητική γνώση, αφού απαιτείται σύνθετη γνώση της μουσικής (τεχνικές/εξειδικευμένες χρήσεις της μουσικής) κλινικές και θεωρητικές σπουδές (κλινική και αναπτυξιακή ψυχολογία, ψυχιατρική, νευρολογία, ψυχοθεραπευτικές προσεγγίσεις), βιωματικά εργαστήρια και κλινική πρακτική, προσωπική ανάλυση και εποπτεία. Εξειδικευμένα προγράμματα μουσικοθεραπείας παρέχονται πολύ συχνά σε οργανωμένες μονάδες υγείας στο εξωτερικό λόγω της αυξημένης και ερευνητικά αποδεδειγμένης αποτελεσματικότητας σε διάφορους κλινικούς πληθυσμούς, ενώ τα τελευταία χρόνια, η μουσικοθεραπεία έχει αρχίσει να γίνεται πλέον ευρύτερα γνωστή και στην Ελλάδα με ταχείς ρυθμούς ανάπτυξης. Όλα αυτά όμως δεν μπορούν να μπουν στο σχολείο και να τα καταλάβουν αλλά είναι μια αρχή για να καταλάβουν ότι και παλαιοτέρα αλλά και τώρα η μουσική συνδυάζεται και μπορεί να βοηθήσει με τον τρόπο της. Μέσα και  μεθόδους:  Παρουσίαση, συζήτηση, διάλογος, συνεργατική μάθηση. Π.χ. Να φτιάξουν μια δική τους μουσική που είτε να σχετίζεται με την διατροφή είτε όχι.
4.Φυσική Αγωγή-Χορός: Σκοπός η γνωριμία με την άθληση για υγεία το πώς αθλητισμός μας βοηθάει με τον έλεγχο του βάρους μας αλλά και όχι μόνο πως μας ανεβάζει ψυχολογικά μας φτιάχνει την διάθεσή. Επιπλέον με τον χορό ο οποίος συνδυάζει και άθληση με την παράδοση και συντονισμό των κινήσεων. Επιπλέον μαθαίνοντας διάφορους χορούς από διαφορετικά μέρη μπορούμε να μάθουμε και την παράδοση τους στα γλέντια τι έτρωγαν.  Μέσα και  μεθόδους:  Παρουσίαση, συζήτηση, διάλογος, συνεργατική μάθηση  Π.χ. Εκδρομή σε ένα κοντινό μέρος να διοργανωθεί ένα γλέντι το οποίο θα είναι τα παιδιά υπεύθυνα για τους χορούς και το τραπέζι.
5.Εικαστικά: Σκοπός η γνωριμία, καταγραφή  και εκμάθηση φαγητών αλλά ακόμα και πιο σημαντικό είναι ο τρόπος που μαγειρεύουμε ένα φαγητό για να το καταναλώσουμε  μπορεί το φαγητό να είναι υγιεινό μετά όμως από λάθος τρόπου μαγειρέματος να μας επηρεάσει αρνητικά. Επιπλέον να μάθουν για τα υλικά και πως πρέπει να τα χρησιμοποιούμε. Μέσα και  μεθόδους:  Παρουσίαση, συζήτηση, διάλογος, συνεργατική μάθηση    …… Π.χ. Να κάνουν μία εργασία που να πάρουν το αγαπημένο τους φαγητό και να φέρουν 2 διαφορετικούς τρόπους μαγειρέματος. Παρουσίαση του προγράμματος με βίντεο τραγούδια θεατρικό

Το κύριο μάθημα όπου θα γίνει η περισσότερη ανάλυση:
6.Γλώσσα:  Σκοπός είναι

· Κατανόηση κειμένου για την διατροφή και την παχυσαρκία.

· Να εντοπίσουν τους κίνδυνους που προκύπτουν από την κακή διατροφή.

· Παραγωγή προφορικού και γραπτού λόγου για την παχυσαρκία και την διατροφή και κατάλληλου ή σχετικού λεξιλογίου με την διατροφή.

. Μέσα και  μεθόδους: 
· Θα παρουσιάσω το κείμενο στους μαθητές «Η πολύ λαίμαργη φάλαινα που έφαγε την θάλασσα» και θα γίνει συζήτηση πάνω στο κείμενο.
· Θα γίνουν ερωτήσεις κατανόησης ,διάλογος, συζήτηση. 
· Θα γίνει ανάλυση του κειμένου και του περιεχομένου του. Για παράδειγμα πως επηρεάστηκε η φάλαινα τι την οδήγησε σε αυτό το πράγμα υπήρχαν άλλοι παράγοντες εξωγενείς.
      …… Π.χ. Θα κάνουν τα παιδιά μία εργασία-έκθεση η οποία θα πρέπει να έχει σχέση με την διατροφή την σωστή και την λανθασμένη. Ένα μέρος της έκθεσης θα πρέπει να γράψουν για της δική τους άποψη και εμπειρίες  και το πώς επηρεάστηκαν από το κείμενο και από το πρόγραμμα. 
Φτιάχνω τη δική μου πυραμίδα με δικά μου τρόφιμα το δικό μας τραγούδι 

Ή να εντοπίσουν ποια τρόφιμα και ποτά θα αποφεύγουν να αγοράζουν από το κυλικείο

Να ενημερώνονται από τον καθηγητή ΦΑ για θέματα διατροφής, κατά τη διάρκεια της άσκησης. Κατά τη διάρκεια της εισαγωγής (ζέσταμα) ή του τέλους του μαθήματος (αποθεραπεία): 

Η συγκομιδή των τροφίμων θα μπορούσε να αποτελέσει ευκαιρία για μια σχετική εκδήλωση.    
Παιχνίδια γνώσεων μπορούν να γίνουν μέσα στην τάξη για να μάθουν τα παιδιά την διατροφική πυραμίδα, τα συστατικά των τροφών, κ.ά. μέσα από κουίζ, ακροστιχίδες, παζλ, κ.ά.    

Να φέρουν από ένα συσκευασμένο φαγητό που τους αρέσει και να μάθουν να διαβάζουν τι περιέχει.

•
Αξιολόγηση του προγράμματος. Θα δώσω ερωτηματολόγιο στους μαθητές στην αρχή και μετά το τέλος όλων των δράσεων και δραστηριοτήτων και θα συγκρίνω τα αποτελέσματα, όταν θα συγκριθούν τα αποτελέσματα τότε θα καταλάβουμε και θα κατανοήσουμε τα αποτελέσματα του προγράμματος αλλά θα πάρουμε και ένα feedback για το πώς θα μπορούμε μελλοντικά να βελτιώσουμε αυτό το πρόγραμμα. Θα γίνει συζήτηση για το πόσο κατανοήθηκαν οι αρχικοί στόχοι και τα παιδιά θα περιγράψουν ότι κατανόησαν την αξία της διατροφής ευαισθητοποιήθηκαν για την καθημερινή τους διατροφή εκφράζοντας παραδείγματα και άλλαξαν στάση και συμπεριφορές. Επίσης τον ατομικό φάκελο του κάθε μαθητή για τις γνώσεις τους αλλά και με συζήτηση κι ερωτήσεις προφορικές που θα γίνουν  στο τέλος στους μαθητές.
Το ερωτηματολόγιο που θα δοθεί στα παιδιά στην αρχή του προγράμματος και στο τέλος:

1. Η αγαπημένη σου συνήθεια είναι:

α. Αθλήματα   β. Να παίζω στη γειτονιά     γ. ∆ιάβασµα 

δ. Τηλεόραση     ε. Υπολογιστής     στ. Ηλεκτρονικά παιχνίδια
ζ. Άλλο ………………….

2. Γυμνάζεσαι;

α. Ναι    β. Λίγο   γ. Όχι

- Αν ναι, τι άθλημα κάνεις; ………….
3. Το πρωί στο σχολείο παίρνεις κάτι από:

α. Το σπίτι        β. Το Κυλικείο       γ. Και τα δύο
 δ. Κανένα από τα δύο
4. Τι σου αρέσει να τρως από το κυλικείο ;

α. Κουλούρι  β. Πίτες     γ. Πίτσα – Πεϊνιρλί
δ. Σνακ   ε. Τόστ – Σάντουιτς     στ. Γλυκα
ζ. Τίποτα     ζ. Άλλο ……………… 
5. Σου αρέσει περισσότερο:
α. Το σπιτικό φαγητό     β. Fast food        γ. Και τα δύο
6. Μαζί µε το φαγητό σου πίνεις:

α. Νερό     β. Χυµό
γ. Αναψυκτικό    δ. Τίποτα

7. Συνηθίζεις να τρως µε την οικογένειά σου:

α. Καθηµερινά    β. Σαββατοκύριακα     γ. Σπάνια
δ. Ποτέ
8. Πόσες φορές την ηµέρα τρως µαγειρεµένο φαγητό:

α. Μία φορά   β. ∆ύο φορές   γ. Τρεις φορές

9. Ενδιάµεσα από τα γεύµατά σου τρως / πίνεις :

α. Φρούτα   β. Χυµούς    γ. Γλυκά
δ. Σνακ    ε. Τίποτα
στ. Άλλο ………………….
10. Στο σπίτι πάντα υπάρχουν :

α. Φρούτα  β. Φαγητό   γ. Γλυκά
δ. Αναψυκτικά   ε. Σνακ
· Ένα πρόγραμμα εβδομαδιαίο για το τι τρώνε τα παιδιά προτού αρχήσει το το πρόγραμμα για την διατροφή και παχυσαρκία

Ονοματεπώνυμο: 

Βδομάδα   από:      έως:          

	
	Δευτέρα
	Τρίτη
	Τετάρτη
	Πέμπτη
	Παρασκευή
	Σάββατο
	Κυριακή 

	Πρωινό
	
	
	
	
	
	
	

	Μεσημεριανό
	
	
	
	
	
	
	

	Βραδινό 
	
	
	
	
	
	
	

	Ενδιάμεσα γεύματα
	
	
	
	
	
	
	


Ένα πρόγραμμα που θα βοηθήσει το πώς μπορούμε να συνδυάσουμε την άσκηση με την παχυσαρκία.
	
	Είδος άσκησης 
	Χρονική διάρκεια 
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	Τρίτη 
	
	

	Τετάρτη 
	
	

	Πέμπτη 
	
	

	Παρασκευή 
	
	

	Σάββατο 
	
	

	Κυριακή 
	
	


Μεσογειακή διατροφή
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