Πρόγραμμα Αγωγής Υγείας κατά της παχυσαρκίας
Λαμπράκης Γρηγόριος 
ΑΕΜ 0711067
Λίγα λόγια για την παχυσαρκία
Παχυσαρκία είναι η πάθηση που προκαλείται από υπερβολική συσσώρευση λίπους στο σώμα. Έχει δυσμενείς επιπτώσεις στην υγεία, οδηγώντας σε μείωση του προσδόκιμου ζωής και/ή αυξημένα προβλήματα υγείας. Η παχυσαρκία αυξάνει την πιθανότητες απόκτησης διαφόρων ασθενειών, όπως καρδιοαγγειακές παθήσεις, σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2, αποφρακτική άπνοια ύπνου, ορισμένα είδη καρκίνου, οστεοαρθρίτιδα και άσθμα. Η παχυσαρκία συνήθως οφείλεται σε υπερβολική πρόσληψη τροφών, υψηλών σε ενεργειακή πυκνότητα, έλλειψη σωματικής άσκησης και σε γενετική προδιάθεση. Σε ορισμένες περιπτώσεις πρωταρχική αιτία αποτελούν τα γονίδια, ενδοκρινικές διαταραχές, φαρμακευτική αγωγή ή ψυχιατρική ασθένεια. Τα αποδεικτικά στοιχεία που στηρίζουν την άποψη ότι κάποιοι παχύσαρκοι τρώνε λίγο αλλά κερδίζουν βάρος λόγω αργού μεταβολισμού είναι περιορισμένα. Κατά μέσο όρο οι παχύσαρκοι ξοδεύουν περισσότερη ενέργεια από τους λεπτούς ομολόγους τους λόγω της ενέργειας που απαιτείται να συντηρηθεί η αυξημένη μάζα σώματος.

Αντικείμενο του προγράμματος και αναγκαιότητα
Η παχυσαρκία σήμερα αποτελεί ένα από τα σπουδαιότερα διατροφικά προβλήματα για τις προηγμένες κοινωνίες. Πολλοί παράγοντες φαίνεται ότι συμβάλλουν στην αύξηση της συχνότητας με την οποία εμφανίζεται και πολλοί τύποι θεραπείας έχουν δοκιμασθεί, οι οποίες έχουν πιθανότητες επιτυχίας στο βαθμό που το άτομο αλλάζει τελικά τις διατροφικές του συνήθειες. Η παχυσαρκία είναι αρρώστια της εποχής μας και εμφανίζεται όχι μόνο σε άτομα εύπορων οικογενειών, όπως παλιότερα, αλλά κυρίως σε λαϊκά στρώματα, όντας έτσι μια «λαϊκή αρρώστια» με δυσάρεστες επιπτώσεις, τόσο στον κοινωνικο-οικονομικό τομέα όσο και στα δυναμικά βιολογικά αποθέματα μιας κοινωνίας, αφού είναι γνωστό ότι ευθύνεται για πολλές εκφυλιστικές παθήσεις, όπως η αρτηριοσκλήρωση, η υπέρταση, διάφορες καρδιοπάθειες και τέλος για τη βράχυνση της ζωής αυτών των ατόμων. Με δύο λόγια η παχυσαρκία είναι σοβαρή απειλή για την υγεία και ύπουλος εχθρός για την αισθητική του σώματος. Κι ενώ σε προϊστορικές εποχές μπορεί να έπαιζε το ρόλο μιας αποθήκης λίπους και να εξασφάλιζε την επιβίωση σε περιόδους λιμού, το μόνο που εξασφαλίζει σήμερα είναι η μείωση του προσδόκιμου επιβίωσης του ατόμου.
Η Διατροφή ως πρόγραμμα Αγωγής Υγείας στα σχολεία πρέπει να προσεγγιστεί διαθεματικά μέσα από τις παρακάτω ενότητες:
· Ποιες είναι οι βασικές θρεπτικές ουσίες που χρειάζεται ο άνθρωπος και από πού τις παίρνει.
· Ποια είναι η προέλευση των τροφών και ποια η θρεπτική τους αξία.
· Ποιες τροφές καταναλώνει σήμερα ο άνθρωπος και ποιες τροφές κατανάλωνε σε άλλες εποχές.
· Ποιες οι διατροφικές συνήθειες των διαφόρων λαών.
· Θρησκεία και διατροφικές συνήθειες.
· Κατά πόσο είναι υγιεινός ο τρόπος διατροφής σήμερα, ποιες οι επιπτώσεις του στην υγεία και πώς θα εξασφαλιστεί ο σωστός τρόπος διατροφής.
· Ποιο το οικονομικό κόστος του ανθρώπου για τη διατροφή του σήμερα.
· Η πείνα στις υπό ανάπτυξη χώρες.
· Οικονομία και διατροφή.
· Διαφήμιση και διατροφή.
· Μεταλλαγμένα προϊόντα και διατροφή.
· Τυποποιημένα προϊόντα και διατροφή.
· Πολιτική και διατροφή.
· Ποιες Διεθνείς Οργανώσεις φροντίζουν για το επίπεδο διατροφής του κόσμου και πολλά άλλα.

ΣΚΟΠΟΣ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ
Σκοπός είναι η υιοθέτηση στάσης και συμπεριφοράς κατά της παχυσαρκίας σε μαθητές λυκείου. Στόχοι η συνειδητοποίηση του κινδύνου της υπερφαγίας και ιδιαίτερα η ενεργητική θετική παρέμβαση, η αντίσταση σε πιέσεις, η βίωση της συνεργασίας και του δημιουργικού κλίματος. Ο εκπαιδευτικός μέσα από γνωστικές διαδικασίες πρέπει να δώσει όλες αυτές τις πληροφορίες και γνώσεις για το τι είναι η παχυσαρκία απομυθοποιώντας το και να γίνει γνωστό στους μαθητές ότι η παχυσαρκία  δημιουργεί σοβαρά προβλήματα υγείας. 

ΤΕΚΜΗΡΙΩΣΗ  ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ
Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας χαρακτηρίζει την παχυσαρκία ως την νέα παγκόσμια επιδημία του 21ου αιώνα. Στις ΗΠΑ, υπολογίζεται ότι το 60% των ατόμων άνω των 20 ετών είναι υπέρβαρο. Η συχνότητα των υπέρβαρων και παχύσαρκων παιδιών διεθνώς υπολογίζεται στο 10% αλλά αυτά τα ποσοστά είναι μεγαλύτερα στη Βόρειο Αμερική και την Ευρώπη. Η συχνότητα των υπέρβαρων παιδιών στις ΗΠΑ έχει υπερδιπλασιαστεί τις τελευταίες 3-4 δεκαετίες, ενώ 22 εκατομμύρια παιδιά προσχολικής ηλικίας εκτιμάται ότι είναι υπέρβαρα παγκοσμίως 9. Η δραματική αύξηση της παιδικής παχυσαρκίας είναι τέτοια ώστε να παρατηρούνται σήμερα χρόνιες επιπλοκές, οι οποίες στο παρελθόν αφορούσαν στους ενήλικες, όπως ο σακχαρώδης διαβήτης τύπου 2. Εξίσου αποθαρρυντικά είναι τα δεδομένα στον Ελλαδικό χώρο. Ένας στους τέσσερις Έλληνες έχει παραπάνω κιλά και η αναλογία αυτή αναμένεται μέσα στα επόμενα χρόνια να αυξηθεί δραματικά. Οι κίνδυνοι υγείας που ελλοχεύουν από την παχυσαρκία αφορούν  χρόνιες παθήσεις όπως οι καρδιακές παθήσεις, ο διαβήτης τύπου 2, η υψηλή πίεση αίματος, μερικές μορφές καρκίνου.
ΠΡΟΣΔΟΚΟΜΕΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ:
Εφόσον ολοκληρωθεί το πρόγραμμα αγωγής υγείας που έχουμε σχεδιάσει τα  αποτελέσματα που προσδοκούμε είναι οι μαθητές αφού γνωρίσουν τις βλαβερές συνέπειες της παχυσαρκίας στην υγεία  να κάνουν μια ομαλή και υγιεινή διατροφή την οποία θα ακολουθούν στη ζωή τους. Είναι σημαντικό να ειπωθεί ότι οι ίδιοι οι μαθητές πρέπει να μάθουν πόσο μεγάλη σημασία έχει να ακολουθούν μια σωστή διατροφή και πόσα πολλά θετικά αντίκτυπα θα έχει στη ζωή τους.

ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

Πρώτα από όλα πρέπει να γίνει μια αρχική-πρώτη αξιολόγηση των αναγκών των μαθητών σε σχέση με τις γνώσεις που έχουν με την παχυσαρκία. Επίσης τι πιστεύουν οι μαθητές για την παχυσαρκία, προκειμένου να επιλεγούν οι κατάλληλοι τρόποι προσέγγισης και οι κατάλληλες στρατηγικές, έτσι ώστε οι μαθητές να μάθουν να αποφεύγουν την ανθυγιεινή διατροφή, τη σημασία της αποφυγής της, τα θετικά της σωστής διατροφής στη ζωή. Για την εφαρμογή του προγράμματος  επιλέγουμε τους μαθητές της Α’ Λυκείου του 1 Γενικού Λυκείου Τρικάλων. Επιλέχθηκε το συγκεκριμένο σχολείο καθώς οι μαθητές του είναι παιδιά κυρίως από φτωχά λαϊκά στρώματα και ζουν σε αστική περιοχή. Το σύνολο των μαθητών που θα συμμετάσχει είναι 100 παιδιά εκ των οποίων τα 60 είναι κορίτσια και τα 40 αγόρια.

Ευαισθητοποίηση 
Με στόχο την ευαισθητοποίηση των μαθητών  μοιράζουμε χρήση ανώνυμων ερωτηματολογίων και μέσω αυτών αξιολογούμε τις γνώσεις των μαθητών για το τι είναι η παχυσαρκία και τι προβλήματα μπορεί να δημιουργήσει στους ίδιους. Ακόμα αξιολογούμε τη στάση που διατηρούν οι μαθητές απέναντι στην παχυσαρκία. Πριν μοιράσουμε ερωτηματολόγια στους μαθητές οι γονείς τους συμπληρώνουν κάρτες συναίνεσης συμμετοχής του παιδιού τους στο πρόγραμμα μας.

Στόχοι: Να αξιολογήσουμε τις γνώσεις των μαθητών σχετικά με τις φθορές που προκαλεί στην υγεία  η παχυσαρκία καθώς επίσης και  τη στάση που κρατούν απέναντι στην παχυσαρκία  σε σχέση με την κοινωνική τους ενσωμάτωση και καταξίωση αλλά και πως επηρεάζονται από το φιλικό και το οικογενειακό περιβάλλον.

Πόροι: Οι πόροι που χρησιμοποιήθηκαν για το παρόν πρόγραμμα αγωγής υγείας είναι εθελοντική προσφορά των καθηγητών φυσικής αγωγής των λυκείων των Τρικάλων σε συνεργασία με το δημόσιο Νοσοκομείο Τρικάλων στα πλαίσια της πρόληψης της παχυσαρκίας.

Περιγραφή: Δίνουμε  στους μαθητές να συμπληρώσουν ανώνυμα ερωτηματολόγια  «Τι πιστεύουν  για  την παχυσαρκία», «Τι γνωρίζουν για την παχυσαρκία» και   «Παχυσαρκία και κοινωνική ενσωμάτωση». 
Τα στοιχειά αυτά θα βοηθήσουν τόσο εμάς όσο και τους μαθητές σε όλη τη διάρκεια του προγράμματος αγωγής υγείας. Βγάζουμε για κάθε μαθητή μια βαθμολογία  για τις γνώσεις  του και για τη στάση απέναντι  στην παχυσαρκία  .
Για τον υπολογισμό της βαθμολογίας «Τι πιστεύω για την παχυσαρκία»: Κωδικοποιούμε τις  βαθμολογίες των απαντήσεων  που θα επιλέξουν οι μαθητές ως εξής: Με κλίμακα από το  1 έως το 5  όπου με ένα βαθμολογείτε η πιο θετική άποψη και με 5 η πιο αρνητική. Προσθέτοντας τις επί μέρους βαθμολογίες  όσο μεγαλύτερο είναι το άθροισμα  τόσο πιο αρνητικές  είναι οι στάσεις  των μαθητών προς την παχυσαρκία. Για τον υπολογισμό της βαθμολογίας : « Τι γνωρίζω για  την παχυσαρκία» και «παχυσαρκία και κοινωνική ενσωμάτωση» βαθμολογούμε με  (1) σε κάθε απάντηση που οι μαθητές έχουν συμπληρώσει «ΝΑΙ» και με (0)σε κάθε απάντηση που οι μαθητές έχουν συμπληρώσει «όχι». Αθροίζουμε στο τέλος και όσο μεγαλύτερη είναι η βαθμολογία του μαθητή, τόσο περισσότερες είναι οι γνώσεις τους για τις βλάβες της παχυσαρκίας και την πραγματικότητα σε σχέση με τον κοινωνικό περίγυρο. 





Προσθέτοντας  τις βαθμολογίες όλων των μαθητών στην αρχή και στο  τέλος του προγράμματος  αφού συμπληρώσουν  ξανά τα ερωτηματολόγια διαπιστώνουμε ότι έχει  διαφοροποιηθεί και η γνώση και η στάση τους απέναντι στην παχυσαρκία λόγω της. εμπλοκής  τους στο πρόγραμμα.

ΥΛΙΚΑ: Τα υλικά που χρησιμοποιήθηκαν για να γίνει η αξιολόγηση ήταν τα ερωτηματολόγια «τι πιστεύω για την παχυσαρκία», «τι γνωρίζω για την παχυσαρκία», « την παχυσαρκία και κοινωνική ενσωμάτωση».

« ΤΙ ΠΙΣΤΕΥΩ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ»
	Στις ερωτήσεις που ακολουθούν θεωρούμε ότι ένα ατομο είναι παχυσαρκο
Για μένα το να κάνει κακή διατροφή – υπερφαγία κανείς είναι:
Καλό:               1     2     3     4     5     
έξυπνο:            1     2     3     4     5     
 υγιεινό:           1     2     3     4     5     
 ελκυστικό:      1     2     3     4     5     
 ευχάριστο:      1     2     3     4     5     
ακίνδυνο:         1     2     3     4     5     



«ΤΙ ΓΝΩΡΙΖΩ ΓΙΑ ΤΗ ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ» και «ΠΑΧΥΣΑΣΡΚΙΑ ΚΑΙ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΕΝΣΩΜΑΤΩΣΗ»

	Ποιες είναι οι γνώσεις σου για την παχυσαρκια?
	ΤΟ ΓΝΩΡΙΖΑ

	Γενικά
	ΝΑΙ 
	ΟΧΙ

	Η παχυσαρκία φέρνει δυσκολία  στην κινηση, όταν συμμετέχεις σε αθλητικές δραστηριότητες?
	
	

	Η Παχυσαρκια φέρνει δυσκολία στην αναπνοή όταν συμμετέχεις σε αθλητικές δραστηριότητες?
	
	

	Η παχυσαρκια ανεβαζει τη χοληστερινη?
	
	

	Η Παχυσαρκία δημιουργεί αρτηριακές βλάβες?
	
	

	Η Παχυσαρκία δημιουργεί δυσκαμψία?
	
	

	Η Παχυσαρκία είναι αποτέλεσμα ψυχολογικών παραγόντων?
	
	

	Η Παχυσαρκία δυσχεραίνει κατά πολύ την ποιότητα ζωής?
	
	

	Η Παχυσαρκία λειτουργεί σαν απομονωτικό μέσο στο άτομο για το σύνολο και τον κοινωνικό περίγυρο?
	
	

	Η Παχυσαρκία δημιουργεί κόμπλεξ σ’ αυτόν που την έχει? 
	
	

	Η Παχυσαρκία είναι συνδεδεμένη με το καθιστικό τρόπο ζωής?
	
	

	Η Παχυσαρκία αντιμετωπίζεται αποτελεσματικά όταν ασκείσαι συστηματικά?
	
	


 

[bookmark: _GoBack]1Ο ΣΧΕΔΙΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ 
	ΕΥΑΙΣΘΗΤΟΠΟΙΗΣΗ  
ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ.
	Πόσο μεγάλο είναι το ποσοστό παχύσαρκων στην Ελλάδα? Επιπτώσεις παχυσαρκίας στη υγεία και ποιότητα ζωής.

	ΤΑΞΗ: Όλη η 1η ΛΥΚΕΙΟΥ

	ΣΤΟΧΟΙ: Να ενημερωθούν και να προβληματιστούν  για την παχυσαρκία που επικρατεί στη χώρα μας και για το πόσο βλαβερές είναι οι επιπτώσεις της στον οργανισμό.

	ΥΛΙΚΑ: επιστημονικά άρθρα , μελέτες, και οπτικοακουστικό υλικό



2ο ΣΧΕΔΙΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ
	ΕΥΑΙΣΘΗΤΟΠΟΙΗΣΗ  ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ.
	Βίντεο Ενημερωτικό για το πόσο η παχυσαρκία μπορεί να επηρεάσει τον τρόπο ζωής ενός ανθρώπου

	ΤΑΞΗ: Όλη η 1η ΛΥΚΕΙΟΥ

	ΣΤΟΧΟΙ: Να ευαισθητοποιήσει και να ενημερώσει τους μαθητές για τις βλάβες που προκαλεί η παχυσαρκία.

	ΥΛΙΚΑ: Βίντεο με παχύσαρκο που δυσκολεύεται στην καθημερινότητά του. 




3ο ΣΧΕΔΙΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ
	Ευαισθητοποίηση, βιωματική προσέγγιση, προώθηση στήριξης από ομάδα.
	Μαθαίνω να λέω ΟΧΙ.


	ΤΑΞΗ: Όλη η 1η ΛΥΚΕΙΟΥ

	ΣΤΟΧΟΙ: Μαθαίνει στους μαθητές να λένε ‘’όχι’’ και να αντιστέκονται στις πιέσεις φίλων ή μη για υιοθέτηση ανθυγιεινής συμπεριφοράς-διατροφής, χωρίς να αισθάνονται άσχημα έχοντας τη στήριξη και των συμμαθητών-φίλων τους. 

	ΥΛΙΚΑ: αφίσες, αυτοκόλλητα, graffiti που δείχνουν junk food σε stop (από κώδικα οδικής κυκλοφορίας)













 4Ο  ΣΧΕΔΙΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ
	ΓΝΩΣΤΙΚΗ ΠΡΟΣΣΕΓΓΙΣΗ
	Γνώση των μηχανισμών και των επιδράσεων της παχυσαρκίας στον οργανισμό.

	ΤΑΞΗ: Όλη η 1η  ΛΥΚΕΙΟΥ

	ΣΤΟΧΟΙ: Να μάθουν πως εισέρχεται η τροφή στο σώμα και τι ακριβώς συμβαίνει στον οργανισμό. στην πέψη και τι συμβαίνει σε κάποιον παχύσαρκο. Ομιλία από διατροφολόγο.

	ΥΛΙΚΑ: Επιστημονικού περιεχομένου οπτικοακουστικό υλικό (ταινίες κλπ). 








5Ο  ΣΧΕΔΙΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ- ΑΝΑΛΥΤΙΚΟ
	ΕΥΑΙΣΘΗΤΟΠΟΙΗΣΗ  ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ.
	Οι βλαβερές συνέπειες της παχυσαρκίας


	ΤΑΞΗ: Όλη η 1η ΛΥΚΕΙΟΥ
	Περιγραφή: Χωρίζουμε τους μαθητές σε ομάδες και μοιράζουμε τα παρακάτω μηνύματα σε αυτές λέγοντας τους να γράψουν διάφορα συνθήματα σε μεγάλα χαρτόνια με έντονα χρώματα και να τα κολλήσουν στην τάξη και τους διαδρόμους του σχολείου.
Η Παχυσαρκία:

· Η Παχυσαρκία βλάπτει σοβαρά την υγεία.
· Η Παχυσαρκία καταστρέφει την ποιότητα ζωής.
· Είναι η Νούμερο 2 αιτία εμφραγμάτων.
· Είναι η Νούμερο 2 αιτία θανάτων από εγκεφαλικό.
· Είναι η Νούμερο 3 αιτία υπέρτασης.
· Αυξάνει τον κίνδυνο καρδιοπαθειών.
· Αυξάνει τον κίνδυνο χοληστερίνης.
· Αυξάνει τον κίνδυνο για διαβήτη.
· Αυξάνει τον κίνδυνο για έλκος στομάχου.
· Συμφώνα με την Παγκόσμια Οργάνωση Υγείας είναι παγκόσμια επιδημία του 21ου αιώνα.  Ολοένα αυξανόμενη.
Επίσης να τυπώσουν και να τα κολλήσουν στην τάξη και τους διαδρόμους του σχολείου αφίσες που να απεικονίζουν τις επιπτώσεις της παχυσαρκίας στην υγεία των υπέρβαρων.

	ΣΤΟΧΟΙ: Να ευαισθητοποιήσουν και να ενημερώσουν όλους τους μαθητές και του υπόλοιπου σχολείου για τις βλαβερές συνέπειες που έχει η παχυσαρκία και να δράσουν αποτρεπτικά στην ανθυγιεινή διατροφή.
	

	ΥΛΙΚΑ: Χαρτόνια, μαρκαδόροι, υπολογιστές, εκτυπωτές
	Καθήκοντα εκτός τάξης: Να αναρτήσουν τα μηνύματα στους χώρους του σχολείου.





6ο ΠΛΑΝΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ	
	ΕΥΑΙΣΘΗΤΟΠΟΙΗΣΗ ΕΝΘΑΡΡΥΝΣΗ
	Ο μεγαλύτερος εχθρός της παχυσαρκίας είναι ο δραστήριος τρόπος ζωής και ο αθλητισμός παίζει σοβαρό ρόλο.

	ΤΑΞΗ: Όλη η 1η ΛΥΚΕΙΟΥ

	ΣΤΟΧΟΙ: Η δημιουργία οπτικοακουστικών μηνυμάτων κατά της παχυσαρκίας πρέπει να ευαισθητοποιήσει και να ενθαρρύνει τους μαθητές να αποφεύγουν την κακή διατροφή. Αγώνας συμβολικός με σκυταλλοδρομίες.

	ΥΛΙΚΑ: Χαρτόνια, μαρκαδόροι, συσκευές εικόνας και ήχου  έπαθλα νικητών διαγωνισμού. 




ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 
Με στόχο τη συνεχή βελτίωση των προγραμμάτων που υλοποιούμε, διερευνούμε τα εξής: 
· Οι μαθητές έμαθαν για την παχυσαρκία
· Ευαισθητοποίησαν εκτός από τους εαυτούς τους τους συμμαθητές τους ή και τους ίδιους τους τους γονείς?
· Αν πέτυχαν οι στόχοι που είχαμε θέσει (αυτό το διαπιστώνουμε από τη σύγκριση των βαθμολογιών τις απαντήσεις των παιδιών στα ερωτηματολόγια πριν και μετά την εφαρμογή του προγράμματος μας, καθώς και από τυχόν αλλαγές σε ικανότητες και συμπεριφορές τους) 
· Αν συμμετείχαν αυθόρμητα και με ζήλο τα παιδιά, αν έδειξαν ενδιαφέρον, αν στο τέλος του προγράμματος αισθάνονται ικανοποιημένα και ευχαριστημένα με την προσφορά τους στο πρόγραμμα.
· Αξιολόγηση από την ομάδα της τάξης: που δεν δώσαμε πολύ βάση, που θα έπρεπε να δώσουμε μεγαλύτερη έμφαση, θα τι ίσως δεν πήγε καλά, τι θα αλλάζαμε. 
· Επαναξιολόγηση δική μας (προσωπική)
 

