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Εργασία στο μάθημα Αγωγή Υγείας: 
Σχεδιασμός Προγράμματος Αγωγής Υγείας

Κοτσολάκη Κυριακή

 Εξάμηνο: 7ο
Α.Ε.Μ.: 0711062

Αγωγή Υγείας και Διατροφή
ΕΙΣΑΓΩΓΗ
Σύμφωνα με τα αποτελέσματα μιας ευρωπαϊκής έρευνας η Ελλάδα φαίνεται πως έχει κατακτήσει την πρώτη θέση στην παιδική παχυσαρκία. Η  συγκεκριμένη πρωτιά δεν είναι από αυτές που θα έπρεπε να είμαστε περήφανοι.  Η παχυσαρκία συνδέεται με πολλές σοβαρές ασθένειες, όπως ο Σακχαρώδης Διαβήτης Τύπου ΙΙ, η στεφανιαία νόσος, η αρτηριακή υπέρταση, η οστεοπόρωση κτλ. Αν προσθέσουμε στην εξίσωση και την έλλειψη σωματικής δραστηριότητας τα αποτελέσματα είναι ακόμη πιο τρομακτικά. Για αυτό τον λόγο είναι αναγκαία η ενημέρωση των παιδιών της σημαντικότητας της σωστής και υγιεινής διατροφή σε συνδυασμό με την φυσική δραστηριότητα. Για την πραγματοποίησης αυτής της παρέμβασης υγείας το σχολείο είναι ο πλέον ιδανικός χώρος καθώς τα παιδιά περνούν ένα πολύ μεγάλο μέρος της ημέρας τους σε αυτό. Με την συνεργασία της διεύθυνσης του σχολείου και τους δασκάλους μπορεί να επιτευχθεί ένα πρόγραμμα ενημέρωσης και διδασκαλίας για τις διατροφικές συνήθειες και την άσκηση. 

Ο σκοπός, λοιπόν, του παρόντος προγράμματος είναι η ευαισθητοποίηση των μαθητών/τριών   στο θέμα διατροφής, καθώς και η ενημέρωση τους για το πώς να υιοθετήσουν και να αναπτύξουν σωστές διατροφικές συνήθειες που θα εφαρμόζουν καθ' όλη την διάρκεια της ζωής τους. Οι επιμέρους στόχοι του προγράμματος αυτού είναι οι μαθητές να βελτιώσουν την αντίληψή τους τόσο για τον εαυτό τους, όσο και για τα άτομα που τους περιβάλλουν (φίλους, οικογένεια), να εντοπίζουν τις αλλαγές στο σώμα τους και να καταλαβαίνουν εάν είναι καλές ή όχι και, τέλος, να είναι σε θέση να σχεδιάσουν ένα πρόγραμμα υγιεινής διατροφής για τους ίδιους, αλλά και για την οικογένειά τους. Το πρόγραμμα θα εφαρμοστεί στον χώρο του σχολείου και θα αφορά τους μαθητές από την Γ' έως και την ΣΤ' τάξεις του δημοτικού. 
Είναι σημαντικό τα παιδιά από μικρή ηλικία να είναι σε θέση να κατανοούν την αναγκαιότητα μιας πλήρης και υγιεινής διατροφής τόσο για τα ίδια όσο και για την οικογένειά τους. Όταν τα παιδιά είναι ενημερωμένα και εκπαιδευμένα στο θέμα των διατροφικών συνηθειών και την αναγκαιότητα αυτών για την υγεία τους, είναι πιο δύσκολο με την πάροδο των χρόνων να αποκτήσουν κακές διατροφικές συνήθειες δεδομένου ότι γνωρίζουν τις επιπτώσεις στο σώμα και την υγεία τους. 
Τα προσδοκώμενα αποτελέσματα μετά την λήξη εφαρμογής του προγράμματος Αγωγής Υγείας και Διατροφής είναι οι μαθητές:

· να είναι ενημερωμένοι για την σημαντικότητα της υγιεινής διατροφής
· να είναι ενημερωμένοι για τις διατροφικές αξίες των διαφορετικών ομάδων τροφίμων και της Πυραμίδας Διατροφής

· να γνωρίζουν την αξία των θρεπτικών συστατικών και

· να μπορούν να σχεδιάζουν μόνοι τους ένα πλήρες και υγιεινό πρόγραμμα διατροφής. 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ
Μάθημα 1ο: Ομάδες τροφίμων και Πυραμίδα Διατροφής
Στόχοι Μαθήματος: 

· η κατανόηση  από τους μαθητές της σημασίας της Πυραμίδας Διατροφής και τους λόγους της συγκεκριμένης κατανομής των τροφίμων

· η κατανόηση και η εξοικείωση των τροφίμων που εντάσσονται σε κάθε επίπεδο της πυραμίδας

· η κατανόηση από τους μαθητές για την συχνότητα κατανάλωσης τροφίμων από κάθε ομάδα.

Για την πραγματοποίηση των παραπάνω στόχων θα γίνει εφαρμογή δραστηριοτήτων μέσα από τις οποίες θα γίνει καλύτερη η κατανόηση της Πυραμίδας Διατροφής από τους μαθητές. Μια τέτοια δραστηριότητα θα είναι να χωριστούν οι μαθητές σε μικρές ομάδες και να συλλέξουν εικόνες τροφίμων (από περιοδικά, καταλόγους σουπερμάρκετ κτλ), στην συνέχεια σε ένα χαρτόνι να σχεδιάσουν το σχήμα της Πυραμίδας και έπειτα να κατατάξουν τα τρόφιμα σύμφωνα με αυτή. Οι μαθητές των άλλων ομάδων θα προσπαθήσουν να διορθώσουν τυχόν λάθη που έχουν κάνει οι συμμαθητές τους και να τους εξηγήσουν γιατί. Τέλος, τα ολοκληρωμένα, πλέον, χαρτόνια θα αναλάβουν οι μαθητές να τα τοιχοκολλήσουν στις τάξεις και τους χώρους του σχολείου. 

Μάθημα 2ο: Θρεπτικά Συστατικά (Υδατάνθρακες, Πρωτεΐνες και Λίπη)
Στόχοι Μαθήματος:

· η κατανόηση από τους μαθητές των οφελών στον οργανισμό από την κατανάλωση υδατανθράκων, πρωτεϊνών και λιπών
· η κατανόηση πως αυτά τα θρεπτικά συστατικά είναι που προσφέρουν ενέργεια στον οργανισμό

· η εκπαίδευση των μαθητών ως προς το ποια τρόφιμα τους παρέχουν αυτά τα θρεπτικά συστατικά.

Για την υλοποίηση αυτών των στόχων γίνεται ένα θεωρητικό μάθημα για τα οφέλη των θρεπτικών συστατικών στο σώμα μας, καθώς και για τον τρόπο που τα συγκεκριμένα θρεπτικά συστατικά δίνουν ενέργεια στον οργανισμό.  Έπειτα, ακολουθούν διάφορες δραστηριότητες για την εξοικείωση και βαθύτερη κατανόηση του θεωρητικού υπόβαθρου. Μια από αυτές τις δραστηριότητες είναι σημειώσουν πάνω στα χαρτόνια από το προηγούμενο μάθημα τα τρόφιμα που είναι πλούσια σε υδατάνθρακες, πρωτεΐνες και λίπη. Δηλαδή, να χρωματίσουν με πράσινο χρώμα τα τρόφιμα που είναι πλούσια σε υδατάνθρακες, με μπλε χρώμα αυτά που είναι πλούσια σε πρωτεΐνες και με κόκκινο εκείνα που είναι πλούσια σε λίπη. 

Μάθημα 3ο: Θρεπτικά συστατικά (Βιταμίνες, Μέταλλα, Φυτικές Ίνες) 

Στόχοι Μαθήματος: 

· η κατανόηση από τους μαθητές των οφελών στον οργανισμό από την κατανάλωση μετάλλων και βιταμινών 
· η εκπαίδευση των μαθητών ως προς το ποια τρόφιμα τους παρέχουν αυτά τα θρεπτικά συστατικά. 
Για την πραγματοποίηση αυτών των στόχων γίνεται ένα θεωρητικό μάθημα για τα οφέλη των θρεπτικών συστατικών στο σώμα μας, καθώς επίσης για τους τρόπους και τα τρόφιμα που είναι πλούσια σε αυτά. Για την εξοικείωση των μαθητών με αυτά που έμαθαν στο θεωρητικό μέρος του μαθήματος γίνεται εφαρμογή δραστηριοτήτων. Μια από αυτές είναι δύο αφίσες, η μια θα είναι για τα φρούτα και τα λαχανικά και η άλλη για τα γαλακτοκομικά προϊόντα και θα γράψουν από ένα κείμενο μικρού μήκους για την σημασία και τα οφέλη στον οργανισμό από την κατανάλωση αυτών. 

Μάθημα 4ο: Ετικέτες Τροφίμων 
Στόχοι Μαθήματος:

· η εξοικείωση των μαθητών με τις ετικέτες τροφίμων
· η κατανόηση των ετικετών τροφίμων
· μέσω των ετικετών τροφίμων να καταλαβαίνουν οι μαθητές ποιο συστατικό είναι "κυριαρχεί" στα τρόφιμα
Για την πραγματοποίηση των παραπάνω στόχων γίνεται ένα σύντομο θεωρητικό μάθημα για το πώς οι μαθητές μπορούν να διαβάσουν τις ετικέτες τροφίμων και στην συνέχεια εφαρμόζονται δραστηριότητες για εξάσκηση και εξοικείωση με το "διάβασμα" των ετικετών τροφίμων. Μια από αυτές είναι ο εκπαιδευτικός να δώσει κάποια στοιχεία από μια ετικέτα κάποιου τροφίμου και οι μαθητές να σημειώσουν σε ένα χαρτί ποιο συστατικό έχει την μεγαλύτερη συγκέντρωση, πόσους υδατάνθρακες και πρωτεΐνες έχει, καθώς και να βρουν πόση ζάχαρη και λίπη καταναλώνουν από τα τρόφιμα συσκευασμένα τρόφιμα που τρώνε καθημερινά. 

Μάθημα 5ο: Επιλογή τροφών από κάθε ομάδα τροφίμων

Στόχοι Μαθήματος:

· η κατανόηση των οφελών και μη που έχουν στην υγεία ορισμένα θρεπτικά συστατικά (ζάχαρη, αλάτι κτλ) και σε τι ποσότητες να τα καταναλώνουμε
· να μπορούν οι μαθητές να διαχωρίσουν ποια τρόφιμα να καταναλώνουν περισσότερο, ποια λιγότερο και γιατί
· να μπορούν οι μαθητές να αντικαταστήσουν με άλλες τροφές εκείνες που είναι λιγότερο καλές για αυτούς. 
Για την υλοποίηση των στόχων αυτών γίνεται επεξήγηση στους μαθητές της σημασίας της ποσότητας ορισμένων θρεπτικών συστατικών που πρέπει να καταναλώνεται και ποιες είναι οι επιπτώσεις στον οργανισμό και στο σώμα αν οι συγκεκριμένες καταναλώνονται σε μεγαλύτερες ποσότητες από τις προβλεπόμενες.  Έπειτα για εξοικείωση με τα παραπάνω εφαρμόζονται κάποιες δραστηριότητες, μια από αυτές είναι να βρουν και να σημειώσουν την συγκέντρωση αλατιού, ζάχαρης και φυτικών ινών σε κάποιο τρόφιμο που τους αρέσει πολύ και να στην συνέχεια ζητείται να βρουν ένα άλλο τρόφιμο ου θα μπορούσε να αντικαταστήσει το προηγούμενο. Έπειτα, οι μαθητές καλούνται να ξαναφτιάξουν την Πυραμίδα Διατροφής σημειώνοντας και λαμβάνοντας υπ' όψιν αυτά που μάθανε σε αυτό, αλλά και στα προηγούμενα μαθήματα. 
Μάθημα 6ο: Σχεδιασμός μικρών γευμάτων ημέρας

Στόχοι Μαθήματος:

· να γνωρίσουν οι μαθητές τα βασικά γεύματα της ημέρας
· η αντίληψη της σημασίας των μικρών γευμάτων για την καλή λειτουργία του οργανισμού
· να μάθουν από ποια τρόφιμα να διαλέγουν για τα μικρά γεύματα.
Για την επίτευξη των παραπάνω στόχων γίνεται ένα σύντομο θεωρητικό μάθημα για τα πέντε βασικά γεύματα της ημέρας, ποια από αυτά είναι τα μικρά γεύματα και τα οφέλη τους για τον οργανισμό. Έπειτα, εφαρμόζουμε δραστηριότητες που στοχεύουν στην εξοικείωση και καλύτερη κατανόηση των παραπάνω. Μια ενδεικτική δραστηριότητα είναι ο εκπαιδευτικός αρχικά να εξηγήσει στους μαθητές τον "κανόνα των μικρών γευμάτων" (επιλογή δυο από τις ομάδες φρούτων και λαχανικών, γαλακτοκομικών και δημητριακών). Έπειτα, ζητείται από τους μαθητές να σχεδιάσουν τα μικρά γεύματά τους,  σύμφωνα με τον παραπάνω κανόνα, και να κατατάξουν τα τρόφιμα που επέλεξαν στις ομάδες τροφίμων.
Μάθημα 7ο: Σχεδιασμός μεγάλων γευμάτων ημέρας

Στόχοι Μαθήματος:

· η κατανόηση της σημασίας των μεγάλων γευμάτων για τον οργανισμό
· να μάθουν ποια τρόφιμα να διαλέγουν για τα μεγάλα γεύματα

· η εξοικείωση των μαθητών με τον "κανόνα των μεγάλων γευμάτων".

Για την επίτευξη των στόχων αυτών γίνεται συζήτηση με τους μαθητές για τα μεγάλα γεύματα και ποιες οι διαφορές τους από τα μικρά γεύματα και πως βοηθάνε την καλή λειτουργία και απόδοση του οργανισμού. Μια ενδεικτική δραστηριότητα, από εκείνες που θα εφαρμοστούν για την εξοικείωση με τη σημασία και τον σχεδιασμό των μεγάλων γευμάτων, είναι η καταγραφή των μεγάλων γευμάτων της ημέρας τους σύμφωνα με τον "κανόνα των μεγάλων γευμάτων (επιλογή ενός τροφίμου από κάθε ομάδα τροφίμων), ποια τρόφιμα θα επιλέξουν και σε ποια ομάδα τροφίμων ανήκουν.
Μάθημα 8ο: Σχεδιασμός εβδομαδιαίου προγράμματος διατροφής

Στόχοι μαθήματος: 

· να μάθουν να επιλέγουν τρόφιμα για το διαιτολόγιό τους από εκείνα που είναι περισσότερο καλά για τον οργανισμό τους
· να μπορούν να σχεδιάσουν τα διαιτολόγιά τους σύμφωνα με τους κανόνες των γευμάτων που μάθανε στα προηγούμενα μαθήματα.
Για την πραγματοποίηση αυτών των στόχων γίνεται μια σύντομη επανάληψη στα θέματα που συζητήθηκαν στα προηγούμενα μαθήματα και εφαρμόζονται δραστηριότητες για την εξάσκηση και εξοικείωση του σχεδιασμού εβδομαδιαίων προγραμμάτων διατροφής, όπως να καταγράψουν τα γεύματα (μικρά και μεγάλα) που κατανάλωσαν μία από τις μέρες που πέρασαν, να εντοπίσουν τυχόν λάθη που κάνανε και να τα διορθώσουν. Επίσης, να σκεφτούν και να θέσουν στόχους και να σημειώσουν τι εμπόδια μπορεί να συναντήσουν στην προσπάθεια επίτευξής τους. Τέλος, να γράψουν ένα γράμμα στην οικογένειά τους που να τους εξηγούν τι μάθανε για τα τρόφιμα, ποια θα πρέπει να συνεχίσουν να καταναλώνουν και ποια θα πρέπει να σταματήσουν. Επιπλέον, μπορούν ομαδικά να συντάξουν ένα γράμμα με την βοήθεια του εκπαιδευτικού, το οποίο θα το δώσουν στην διεύθυνση του σχολείου και θα ζητήσουν και θα προτείνουν αλλαγές που μπορούν να γίνουν στα τρόφιμα που πουλάει το κυλικείο τους, ώστε να τρώνε σωστά και υγιεινά στο σχολείο.
ΑΝΑΛΥΣΗ ΣΧΕΔΙΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

Μάθημα 2ο: Θρεπτικά συστατικά (Υδατάνθρακες, Πρωτεΐνες, Λίπη)
Στόχοι Μαθήματος:

· η κατανόηση από τους μαθητές των οφελών στον οργανισμό από την κατανάλωση υδατανθράκων, πρωτεϊνών και λιπών

· η κατανόηση πως αυτά τα θρεπτικά συστατικά είναι που προσφέρουν ενέργεια στον οργανισμό

· η εκπαίδευση των μαθητών ως προς το ποια τρόφιμα τους παρέχουν αυτά τα θρεπτικά συστατικά.

· ΘΕΩΡΙΑ

Υδατάνθρακες: Οι υδατάνθρακες είναι μια ομάδα ουσιών που βρίσκονται μέσα σε διάφορες τροφές, όπως είναι τα γλυκά, τα ζυμαρικά και το ψωμί. Ο οργανισμός του ανθρώπου για να μπορέσει αποδώσει και να λειτουργήσει σωστά καθημερινά χρειάζεται ενέργεια, την οποία παίρνει από τους υδατάνθρακες. Όταν, για παράδειγμα, τρώμε μακαρόνια που είναι πλούσια σε υδατάνθρακες, αυτοί σπάνε σε πολύ μικρά κομμάτια, που ονομάζονται σάκχαρα, ώστε να μπορέσουν να απορροφηθούν από το αίμα και να μας δώσουν ενέργεια. Κάποιες τροφές που είναι πλούσιες σε υδατάνθρακες είναι όλα τα φρούτα, οι πατάτες, τα ζυμαρικά τα λαχανικά και όλα τα γλυκά.
Πρωτεΐνες: Οι πρωτεΐνες είναι κάποια απαραίτητα στοιχεία για τον οργανισμό μας καθώς με την βοήθειά τους το σώμα μας αναπτύσσεται και συμβάλλουν στην καλή λειτουργία και δομή των κυττάρων μας. Πολλά από τα όργανά μας, τα μάτια, τα μαλλιά, αλλά και η καρδιά είναι κατασκευασμένα από πρωτεΐνες. Επιπλέον, καθημερινά εκατομμύρια κύτταρα που υπάρχουν στο σώμα μας καταστρέφονται, έτσι για να μπορέσει ο οργανισμός μας να δημιουργήσει άλλα κύτταρα χρειάζεται πρωτεΐνες που του προσφέρουμε εμείς καταναλώνοντας τροφές που είναι πλούσιες σε πρωτεΐνες. Οι τροφές που είναι πλούσιες σε πρωτεΐνες είναι το κρέας, το κοτόπουλο, το γάλα, το ψάρι και το αυγό, οι ξηροί καρποί, οι φακές και τα φασόλια.
Λίπη: Τα λίπη είναι και αυτά θρεπτικά συστατικά, όπως οι υδατάνθρακες και οι πρωτεΐνες, που χρειάζεται ο οργανισμός μας για να λειτουργήσει και να αναπτυχθεί. Όταν ο οργανισμός μας χρειάζεται μεγάλες ποσότητες ενέργειας, αλλά δεν τις χρειάζεται σε μικρό χρονικό διάστημα στρέφεται στα λίπη, τα οποία είναι αποθήκες ενέργειας. Όταν για παράδειγμα, περπατάμε ή παίζουμε ένα χαλαρό παιχνίδι ο οργανισμός μας στρέφεται στα λίπη για να πάρει την ενέργεια που χρειάζεται για να αντεπεξέλθουμε σε αυτές τις δραστηριότητες, όταν όμως τρέξουμε για να προλάβουμε το λεωφορείο ή όταν κάνουμε ένα ψηλό άλμα για να πιάσουμε την μπάλα τότε ο οργανισμός μας καταφεύγει στους υδατάνθρακες γιατί του παρέχουν ενέργεια πολύ πιο γρήγορα από τα λίπη. Είναι σημαντικό να τονίσουμε ότι αν και τα λιπαρά είναι απαραίτητα για τον οργανισμό μας, κάποια από αυτά και σε μεγάλες ποσότητες μπορεί να έχουν το αντίθετο αποτέλεσμα. Για αυτό είναι καλύτερο να καταναλώνουμε τροφές που περιέχουν "καλά" λιπαρά, όπως τα ψάρια, τα λαχανικά, το βούτυρο και το ελαιόλαδο και όχι "κακά" λιπαρά, όπως είναι τα τηγανητά φαγητά. τα συσκευασμένα μπισκότα και τα ντόνατς, καθώς αυτά είναι υπεύθυνα για την αύξηση του σωματικού βάρους.
Θερμίδες: Οι θερμίδες είναι οι μονάδες που χρησιμοποιούμε για να μετράμε την ενέργεια. 
· 1 γραμμάριο υδατάνθρακα= 4 θερμίδες

· 1 γραμμάριο πρωτεΐνης= 4 θερμίδες

· 1 γραμμάριο λίπους= 9 θερμίδες
· ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ
Δραστηριότητα 2.1: Δίνουμε στους μαθητές καρτέλες από διαφορετικά τρόφιμα που γράφουν πάνω πόσα γραμμάρια υδατανθράκων, πρωτεϊνών και λιπαρών περιέχουν και ζητάμε να υπολογίσουν πόσες θερμίδες θα κατανάλωναν εάν έτρωγαν το συγκεκριμένο τρόφιμο. Για παράδειγμα, 1 μπάλα παγωτό βανίλια περιέχει:

· 16 γραμμάρια υδατανθράκων. Αν ένα γραμμάριο υδατάνθρακες μας δίνει 4 θερμίδες, πόσες θερμίδες μας δίνουν τα 16 γραμμάρια;
· 2 γραμμάρια πρωτεΐνης. Αν ένα γραμμάριο πρωτεΐνης μας δίνει 4 θερμίδες, πόσες θερμίδες μας δίνουν τα 2 γραμμάρια;

· 12 γραμμάρια λιπαρών. Αν ένα γραμμάριο λίπους μας δίνει 9 θερμίδες, πόσες θερμίδες μας δίνουν τα 12 γραμμάρια;

Δραστηριότητα 2.2: Δίνουμε στον κάθε μαθητή ξεχωριστά διάφορες εικόνες από τρόφιμα και ζητάμε να τα σχεδιάσουν και να τα χρωματίσουν ανάλογα με το ποια είναι πλούσια σε υδατάνθρακες, πρωτεΐνες και λιπαρά. Δηλαδή, για τα τρόφιμα που είναι πλούσια σε υδατάνθρακες ζητάμε να τα κυκλώσουν με πράσινο χρώμα, τα τρόφιμα που είναι πλούσια σε πρωτεΐνες να τα σχηματίσουν με ένα τετράγωνο που είναι μπλε και για τα λιπαρά  να σχηματίσουν ένα τρίγωνο με κόκκινο χρώμα. 
Δραστηριότητα 2.3: Ζητάμε από τους μαθητές να συλλέξουν τους πίνακες- χαρτόνια που είχαν δημιουργήσει στο προηγούμενο μάθημα. Έπειτα, χωρίζουμε την τάξη σε ομάδες και ζητάμε από τους μαθητές να σχεδιάσουν και να χρωματίσουν τα τρόφιμα που ήδη υπάρχουν στον πίνακα βάσει με το ποια είναι πλούσια σε υδατάνθρακες, πρωτεΐνες και λιπαρά, όπως κάνανε στην προηγούμενη δραστηριότητα. Έπειτα, ζητάμε να γράψουν ως υποσημείωση στο κάτω μέρος του κάθε πίνακα ποιο χρώμα αντιστοιχεί σε ποιο θρεπτικό συστατικό και έπειτα να τα τοιχοκολλήσουν ξανά στο σχολείο. 
Δραστηριότητα 2.4: Χωρίζουμε την τάξη σε ομάδες λίγων τόμων και ζητάμε να σκεφτούν και να συζητήσουν μεταξύ τους, τους τρόπους με τους οποίους παίρνουμε ενέργεια από τα τρόφιμα που καταναλώνουμε, για παράδειγμα, μέσω των μυών εκτελούμε κινήσεις. Έπειτα, η κάθε ομάδα παρουσιάζει αυτά που βρήκε και γίνεται συζήτηση και διόρθωση μέσα στην τάξη. 
ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ

Για την αξιολόγηση της αποτελεσματικότητας αυτού του προγράμματος θα γίνει χρήση ερωτηματολόγιων πριν την έναρξη και στην λήξη του προγράμματος. Μέσω των ερωτηματολογίων θέλουμε να δούμε το επίπεδο των γνώσεων των μαθητών στο θέμα της διατροφής πριν και μετά το πρόγραμμα αγωγής υγείας, ποιες είναι οι στάσεις των μαθητών ως προ το πρόγραμμα αγωγής υγείας για την διατροφή, καθώς επίσης να αξιολογήσουμε τις υγιεινές συμπεριφορές των μαθητών. 
1. Ερωτηματολόγιο Γνώσεων
Αυτό το ερωτηματολόγιο το δίνουμε στους μαθητές για συμπλήρωση τόσο στην αρχή, όσο και στο τέλος του προγράμματος αγωγής υγείας. Το ερωτηματολόγιο θα είναι ανώνυμο, όμως θα ζητείται από τους μαθητές να συμπληρώσουν το φύλο τους και την ημερομηνία γέννησής τους ώστε να μπορούμε αργότερα να κάνουμε σύγκριση του πρώτου και του τελευταίου ερωτηματολογίου του κάθε μαθητή  Αποτελείται από 20 ερωτήσεις που αφορούν την διατροφή και τις διατροφικές συνήθειες, στις οποίες οι μαθητές θα πρέπει να απαντήσουν με "Συμφωνώ", "Δεν ξέρω" ή "Διαφωνώ" που βαθμολογούνται με 3, 2 και 1 αντίστοιχα. Για να γίνει ο υπολογισμός της βαθμολογίας γίνεται πρόσθεση όλων των ερωτήσεων. Όσο πιο υψηλή είναι η βαθμολογία (πλησιάζει το 50) τόσο σωστότερες είναι οι γνώσεις των μαθητών πάνω στο θέμα της διατροφής. 
Ημερομηνία Γέννησης: ......./......../........                    Φύλο:   Αγόρι   /   Κορίτσι
	
	
	Συμφωνώ
	Δεν ξέρω
	Διαφωνώ

	1
	Η σωστή διατροφή είναι σημαντική για την υγεία.
	
	
	

	2
	Προσέχοντας τι τρώω, διατηρώ το σώμα μου υγιές.
	
	
	

	3
	Η κακή διατροφή προκαλεί ασθένειες.
	
	
	

	4
	Είναι λάθος να τρώω κάθε μέρα τηγανιτά φαγητά.
	
	
	

	5
	Άμα τρώω πολλά γλυκά θα παχύνω.
	
	
	

	6
	Είναι σωστό να τρώω κάθε μέρα μόνο κρέας.
	
	
	

	7
	Είναι λάθος να μην τρώω πρωινό κάθε μέρα.
	
	
	

	8
	Είναι σωστό να τρώω κάτι μεταξύ μεσημεριανού και βραδινού.
	
	
	

	9
	Είναι σωστό να τρώω κάθε μέρα δημητριακά.
	
	
	

	10
	Είναι καλό να έχω μικρά και συχνά γεύματα. 
	
	
	

	11
	Οι ξηροί καρποί έχουν να μου προσφέρουν θρεπτικά συστατικά. 
	
	
	

	12
	Είναι λάθος να μην πλένουμε τα φρούτα και τα λαχανικά πριν τα φάμε.
	
	
	

	13
	Είναι σωστό να τρώω ποικιλία τροφίμων σε μικρές ποσότητες. 
	
	
	

	14
	Είναι λάθος να τρώω μια φορά την ημέρα.
	
	
	

	15
	Ο σίδηρος είναι απαραίτητος για τον οργανισμό μου. 
	
	
	

	16
	Για να λειτουργήσει ο οργανισμός μου χρειάζεται βιταμίνες.
	
	
	

	17
	Ο οργανισμός μας δεν μπορεί να δημιουργήσει βιταμίνες. 
	
	
	

	18
	Η βιταμίνη C δεν υπάρχει μόνο στα πορτοκάλια. 
	
	
	

	19
	Τα λίπη είναι μια κατηγορία θρεπτικών συστατικών. 
	
	
	

	20
	Οι υδατάνθρακες μας δίνουν ενέργεια. 
	
	
	


2. Ερωτηματολόγιο συμπεριφορών
Το ερωτηματολόγιων συμπεριφοράς είναι ένα ερωτηματολόγιο, το οποίο αποτελείται από 10 ερωτήσεις γνώσεις και συμπεριφορών. Το δίνουμε στους μαθητές στην αρχή του προγράμματος και αποτελεί μια πρώτη αξιολόγηση των μαθητών που επιτρέπει στους εκπαιδευτικούς, αλλά και τους μαθητές να διαμορφώσουν μια πρώτη εντύπωση για το επίπεδο των γνώσεών τους πάνω στα θέματα της διατροφής και των διατροφικών συνηθειών, αλλά και τις στάσεις που έχουν πάνω σε αυτά τα θέματα. Μετά την συμπλήρωση του ερωτηματολογίου οι μαθητές προσθέτουν την βαθμολογία τους και βλέπουν τα αποτελέσματά τους σύμφωνα με το σκορ που έχουν συμπληρώσει, στο πίσω μέρος της σελίδας του ερωτηματολογίου. Η βαθμολογία θα έχει ως εξής: η απάντηση "Πάντα" αντιστοιχεί σε 4 βαθμούς, η απάντηση "Μερικές Φορές" αντιστοιχεί σε 2 βαθμούς και η απάντηση "Ποτέ" αντιστοιχεί σε 0 βαθμούς. Τα αποτελέσματα βάσει της βαθμολογίας θα έχουν ως εξής: 

· από 0 έως 14 βαθμούς η βαθμολογία είναι χαμηλή. Κάποιες από τις συμπεριφορές σου δεν είναι σωστές για την διατήρηση της υγείας σου. Είναι πιθανών να μην γνωρίζεις τους κίνδυνους και τους τρόπους για να τους αποφύγεις. 
· από 15 έως 29 βαθμούς η βαθμολογία είναι μέτρια. Υπάρχουν κάποιες συμπεριφορές πάνω στις διατροφικές συνήθειές σου που πρέπει να βελτιώσεις για να ενισχύσεις ακόμη περισσότερο την υγεία σου.
· από 30 έως 40 βαθμούς η βαθμολογία είναι υψηλή. Είσαι αρκετά καλά ενημερωμένος/η πάνω στα θέματα των διατροφικών συνηθειών και οι συμπεριφορές σου είναι αρκετά σωστές και συμβάλλουν πολύ στην καλή υγεία. 

Ημερομηνία Γέννησης: ......./......../........                    Φύλο:   Αγόρι   /   Κορίτσι
	
	
	Πάντα

4
	Μερικές Φορές

2
	Ποτέ 
0

	1
	Τρώω ποικιλία τροφών καθημερινά.
	
	
	

	2
	Τρώω πλούσιο πρωινό. 
	
	
	

	3
	Τρώω μικρά και συχνά γεύματα.
	
	
	

	4
	Τρώω πολλά φρούτα και λαχανικά.
	
	
	

	5
	Αποφεύγω τις υπερβολές στα γλυκά.
	
	
	

	6
	Αποφεύγω τις υπερβολές στα τηγανητά φαγητά.
	
	
	

	7
	Ξέρω ποια τρόφιμα να τρώω πιο συχνά.
	
	
	

	8
	Ξέρω τις αναλογίες μιας ισορροπημένης διατροφής. 
	
	
	

	9
	Ξέρω τι περιέχουν οι τροφές που τρώω.
	
	
	

	10
	Ξέρω ποια τρόφιμα να αποφεύγω.
	
	
	


3. Ερωτηματολόγια στάσεων
Τα ερωτηματολόγια στάσεων μας βοηθούν να αξιολογήσουμε τις στάσεις των μαθητών για το πρόγραμμα αγωγής υγείας για την διατροφή και τις διατροφικές συνήθειες. Δίνουμε ένα ερωτηματολόγιο πριν την έναρξη του προγράμματος και ένα μετά την λήξη με σκοπό να δούμε αν οι στάσεις των μαθητών για την διατροφή και τις διατροφικές συνήθειες έγιναν θετικότερες μετά την λήξη του προγράμματος. Αν οι μαθητές σημειώνουν υψηλότερα σκορ τότε το πρόγραμμα βοήθησε και βελτίωσε τις στάσεις και συμπεριφορές των μαθητών πάνω στα θέματα της διατροφής και των διατροφικών συνηθειών. 
Στάσεις πριν την έναρξη του προγράμματος:
	Το πρόγραμμα αγωγής υγείας για την διατροφή που θα παρακολουθήσω θα είναι για μένα....

	1. Πολύ ευχάριστο
	Πολύ δυσάρεστο

	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	2. Πολύ αδιάφορο
	Πολύ ενδιαφέρον

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	3. Πολύ χρήσιμο 
	Πολύ άχρηστο

	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	4. Πολύ βαρετό
	Πολύ διασκεδαστικό

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	5. Πολύ καλό
	Πολύ κακό

	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1


Στάσεις στο τέλος του προγράμματος:

	Το πρόγραμμα αγωγής υγείας για την διατροφή που παρακολούθησα ήταν για μένα....

	1. Πολύ ευχάριστο
	Πολύ δυσάρεστο

	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	2. Πολύ αδιάφορο
	Πολύ ενδιαφέρον

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	3. Πολύ χρήσιμο 
	Πολύ άχρηστο

	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	4. Πολύ βαρετό
	Πολύ διασκεδαστικό

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	5. Πολύ καλό
	Πολύ κακό

	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
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