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ΤΙΤΛΟΣ ΚΑΙ ΣΚΟΠΟΣ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΑΓΩΓΗΣ ΥΓΕΙΑΣ
Σκοπός της παρούσας εργασίας είναι ο σχεδιασμός ενός προγράμματος Αγωγής Υγείας για την διατροφή, που θα τιτλοφορείται «ΟΧΙ στην ανθυγιεινή διατροφή, ΝΑΙ στον αθλητισμό». 
Το πρόγραμμα απευθύνεται σε παιδιά μικρής ηλικίας και τις οικογένειες τους. Θα εφαρμοστεί σε μαθητές της β και γ τάξης του δημοτικού ενώ οι οικογένειες των παιδιών, μέσα από τις δράσεις του προγράμματος, θα ενημερωθούν και θα κληθούν να συμμετάσχουν ενεργά. 
Σκοπός του προγράμματος είναι 
· Η κατανόηση της σχέσης της παχυσαρκίας με την υγεία
· Η κατανόηση ότι η διατήρηση ενός υγιεινού βάρους βελτιώνει την ποιότητα και το προσδόκιμο ζωής
·  Η κατανόηση ότι η συστηματική άσκηση είναι απαραίτητη όχι μόνο για την διαμόρφωση του ιδανικού βάρους αλλά και για την καλύτερη λειτουργία του σώματος
· Να υιοθετήσουν οι μικροί μαθητές υγιεινές διατροφικές συνήθειες και σε συνεργασία με την οικογένεια τους, να μπορούν να σχεδιάσουν ένα  ατομικό ή οικογενειακό πρόγραμμα υγιεινής διατροφής. 
Επιμέρους στόχοι είναι τα παιδιά της πρώιμης παιδικής ηλικίας 
· να αποκτήσουν γνώσεις για τις ομάδες των τροφίμων 
·  να προβληματιστούν για την παιδική παχυσαρκία

· να περιορίσουν την κατανάλωση γλυκών και επεξεργασμένων τροφίμων με αντίστοιχη αύξηση της κατανάλωσης των φρέσκων φρούτων και λαχανικών
· να μπορούν να διακρίνουν τις υγιεινές και βλαβερές τροφές

· να γνωρίσουν τα θρεπτικά συστατικά των τροφίμων και  να μάθουν τρόπους μαγειρέματος και κατανάλωσης  τους, ώστε να πετύχουν την μέγιστη δυνατή πρόσληψη των θρεπτικών συστατικών 

· να αναγνωρίζουν τα επικίνδυνα συστατικά των έτοιμων τροφίμων και να μπορούν να κατανοήσουν το περιεχόμενο στις συσκευασίες τους.

ΤΕΚΜΗΡΙΩΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

Η διατροφή αποτελεί  τον ακρογωνιαίο λίθο για την σωματική αλλά και την πνευματική υγεία του ανθρώπου. Οι διατροφικές συνήθειες διαμορφώνονται ήδη από την βρεφική  και σταθεροποιούνται στην παιδική ηλικία, πολύ νωρίτερα από άλλες συμπεριφορές υγείας, όπως το κάπνισμα, το αλκοόλ, τα ναρκωτικά  και προγράμματα αγωγής υγείας για την διατροφή θα πρέπει να εφαρμόζονται από την προσχολική ηλικία ακόμα. Η γαλούχηση των παιδιών σε υγιεινά πρότυπα διατροφής  μπορεί να αποτελέσει  σημαντικό μέτρο πρόληψης της παιδικής παχυσαρκίας, μιας νόσου μάστιγα της σύγχρονης κοινωνίας με ιδιαίτερα αρνητικές επιπτώσεις  στην υγεία , σωματική, πνευματική  και ψυχική, των παιδιών και στην ποιότητα ζωής τους. 
Πολλές μελέτες αποδεικνύουν ότι τα ελληνόπουλα σε ποσοστό 30% έως 35% είναι παχύσαρκα 
, ποσοστό που αναμένεται να αυξηθεί καθώς έρευνες  δείχνουν ότι η οικονομική κρίση στην οποία βρίσκεται η χώρα μας επηρεάζει αρνητικά την υγεία της οικογένειας και πυροδοτεί την παχυσαρκία, με αποτέλεσμα η Ελλάδα να κατέχει την πρώτη θέση σε ευρωπαϊκό επίπεδο στην παιδική παχυσαρκία.
 
Η παραδοσιακή μεσογειακή διατροφή, από τις πιο υγιεινές παγκοσμίως,  τείνει να εγκαταλειφθεί από την ελληνική οικογένεια, ενώ ο χρόνος που αφιερώνεται για την παρασκευή των γευμάτων γίνεται ολοένα και λιγότερος. Το γεγονός αυτό σε συνδυασμό με την προώθηση από τα μέσα μαζικής επικοινωνίας διατροφικών συνηθειών που βασίζονται στα έτοιμα γεύματα και στην ευκολία παρασκευής τους , στην κατανάλωση επεξεργασμένων τροφίμων αμφιβόλου ποιότητας και στην ανάδειξη των αλυσίδων γρήγορου φαγητού σε γαστρονομικά πρότυπα, δημιουργούν ένα κοινωνικό πλαίσιο  που διαστρεβλώνει την έννοια της υγιεινής διατροφής, διαμορφώνει ανθυγιεινές διατροφικές συνήθειες, απειλεί την υγεία και επηρεάζει την ποιότητα και το προσδόκιμο ζωής. 
Η παχυσαρκία και η κακή διατροφή παίζει σημαντικό ρόλο σε πολλές κοινές και θανατηφόρες ασθένειες, όπως η υψηλή αρτηριακή πίεση, οι καρδιοπάθειες, ο διαβήτης τύπου 2 , ορισμένοι τύποι καρκίνου καθώς και την εκδήλωση πολλών και διαφορετικών παθήσεων , που επηρεάζουν τα βασικά συστήματα του οργανισμού.

ΠΡΟΣΔΟΚΩΜΕΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ

Στα προσδοκώμενα αποτελέσματα του προγράμματος δεν είναι η απλή παροχή εγκυκλοπαιδικών γνώσεων σε θέματα υγιεινής διατροφής αλλά μέσω της βιωματικής εμπειρίας οι μαθητές 
· Να μάθουν τα διατροφικά λάθη τους, 
· Να μάθουν για την μεσογειακή διατροφή και την σημασία της για την καλή υγεία και ευεξία, 
· Να συνδέσουν την συστηματική άσκηση με την υγιεινή διατροφή και την  αυτοεκτίμηση και να καταλάβουν ότι άσκηση και υγιεινή διατροφή είναι τρόπος και στάση ζωής

· Να μάθουν πώς μπορούν να αλλάξουν και να υιοθετήσουν διατροφικές συνήθειες
·  Να μάθουν τις ομάδες τροφίμων και να γνωρίσουν την διατροφική αλυσίδα
·  Να εξοικειωθούν με τις συνέπειες της αλόγιστης κατανάλωσης ανθυγιεινών τροφών

·  Να αξιολογήσουν τον ρόλο της τηλεόρασης και της διαφήμισης  στις κακές διατροφικές συνήθειες.
· Να χρησιμοποιήσουν τις γνώσεις τους για την υγιεινή διατροφή ώστε να μπορούν να λένε όχι σε ανθυγιεινές τροφές και να παίρνουν αποφάσεις που θα στοχεύουν στην καλή τους υγεία

· Να κινητοποιηθούν μέσα από την συνεργασία, την βιωματική μάθηση και την έρευνα και να ενισχυθεί η αυτοπεποίθηση και αυτοεκτίμηση τους

· Να αναπτύξουν κριτική σκέψη και να ενθαρρυνθούν στην ανάληψη πρωτοβουλιών σχετικές με τον κύριο σκοπό , στο οικογενειακό και φιλικό περιβάλλον τους.

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

Το πρόγραμμα  «ΟΧΙ στην ανθυγιεινή διατροφή, Ναι στον αθλητισμό» αποτελείται από 6 μαθήματα και θα μπορούσε να εφαρμοστεί σε όλες τις γνωστικές περιοχές που διδάσκονται τα παιδιά της β και γ τάξης του δημοτικού όπως η γλώσσα, η ιστορία, τα μαθηματικά, τα εικαστικά , η μελέτη περιβάλλοντος και η  φυσική αγωγή.

Για την πραγματοποίηση του προγράμματος θα χρησιμοποιηθεί η βιωματική μάθηση, μια ανοιχτή διδασκαλία, όπου τα παιδιά εργάζονται σε επίπεδο τάξης, σε ομάδες αλλά και ατομικά. 
1ο μάθημα 

· Σκοπός: να μάθουν τις διατροφικές τους συνήθειες και να εντοπίσουν τα διατροφικά τους λάθη

· Μέσα για την επίτευξη του σκοπού :φύλλα εργασίας

· Ενδεικτική δραστηριότητα : Θα συντάξουν ερωτηματολόγιο με σκοπό την δημοσκόπηση ανάμεσα στους μαθητές του σχολείου, ‘όπου θα αποτυπωθούν οι διατροφικές συνήθειες τους και θα εντοπιστούν τα λάθη στην διατροφή τους. Θα γίνει ανακοίνωση των αποτελεσμάτων στο σχολείο.

2ο  μάθημα 

· Σκοπός: Να γνωρίσουν τα θρεπτικά συστατικά, ποια είναι, πως μπορούν να τα καταναλώνουν και σε ποιες αναλογίες για να έχουν τα καλύτερα αποτελέσματα

· Μέσα για επίτευξη του σκοπού: παιγνίδια γνώσεων, κουίζ και πάζλ

· Ενδεικτική δραστηριότητα: Μέσα από κουίζ και παιγνίδια γνώσεων θα μάθουν τα θρεπτικά συστατικά  και τις ομάδες τροφίμων και θα φτιάξουν κολάζ για τις ομάδες τροφίμων και κολάζ με συνδυασμούς τροφίμων για ισορροπημένα γεύματα

3ο   μάθημα 

· Σκοπός: Να γνωρίσουν την μεσογειακή διατροφή, που είναι στενά συνδεδεμένη με την χώρα μας και την ιστορία της, τι περιλαμβάνει και τους τρόπους που θα πρέπει να μαγειρεύονται τα τρόφιμα

· Μέσα για επίτευξη του σκοπού: Βίντεο και φωτογραφικό υλικό από σκηνές του ελληνικού κινηματογράφου των δεκαετιών 1950-1960, όπου να απεικονίζονται τι ψώνιζαν οι Έλληνες από τα συνοικιακά μπακάλικα της εποχής  και τι γεύματα κατανάλωναν στην καθημερινότητα τους.
· Ενδεικτική δραστηριότητα: Να φτιάξουν τον οδηγό της διατροφικής πυραμίδας με εικόνες από το παραπάνω φωτογραφικό υλικό και με άλλες εικόνες τροφίμων που θα βρουν τα ίδια, στα οποία βασίζεται η μεσογειακή διατροφή. Να τοιχοκολλήσουν την αφίσα  στο σχολείο τους.
Να συζητήσουν τον ενδεδειγμένο τρόπο μαγειρέματος των τροφών, μέσα στα πλαίσια της μεσογειακής διατροφής.
4ο μάθημα 

· Σκοπός: Να ασχοληθούν με τον ρόλο της διαφήμισης στις κακές διατροφικές συνήθειες και να μάθουν να διαβάζουν τις ετικέτες των τροφών. Να απομυθοποιήσουν τον τρόπο παρουσίασης των τροφίμων μέσα από τις διαφημίσεις και να συνειδητοποιήσουν ότι σκοπός τους είναι το κέρδος και όχι η προάσπιση της υγείας τους

· Μέσα για επίτευξη του σκοπού:. Θα προβληθεί βίντεο μέσα στην τάξη με κάποια σχετική διαφήμιση

· Ενδεικτική δραστηριότητα: Θα φέρουν από ένα συσκευασμένο τρόφιμο που τους αρέσει να καταναλώνουν και που η διαφήμιση του, τα έχει πείσει ότι είναι καλό. Θα μάθουν να διαβάζουν τι πραγματικά περιέχει και θα δημιουργήσουν μια αντί-διαφήμιση  για κάποιο από αυτά τα συσκευασμένα τρόφιμα, που θα δείχνει την πραγματικότητα, την οποία θα μπορέσουν στην συνέχεια να παρουσιάσουν στο σχολείο τους.

.
5ο μάθημα 
· Σκοπός: Να χρησιμοποιήσουν τις γνώσεις τους για την υγιεινή διατροφή ώστε να μάθουν να  κάνουν διατροφικές επιλογές που θα στοχεύουν στην προάσπιση της υγεία τους

· Μέσα για την επίτευξη του σκοπού: παρατήρηση και βιωματική δράση

· Ενδεικτική δραστηριότητα: να καταγράψουν τα είδη που πουλάει το σχολικό κυλικείο και να τα αξιολογήσουν ως προς τα θρεπτικά τους συστατικά. Να φτιάξουν σε μακέτα το δικό τους κυλικείο. Τα παιδιά θα φέρνουν από το σπίτι τους το κολατσιό που αυτά θα επιλέξουν, με βάση αυτά που έχουν μάθει για την υγιεινή διατροφή. Θα μπορούν να «αγοράσουν» από το δικό τους κυλικείο το κολατσιό που τους αρέσει. Θα οργανώσουν την διανομή ενός υγιεινού πρωινού σε όλο το σχολείο μέσα από το κυλικείο τους, ώστε να μάθουν και οι συμμαθητές πόσο απαραίτητο είναι το πρωινό στην καθημερινή διατροφή και να γνωρίσουν τι μπορεί να περιλαμβάνει ένα καλό και υγιεινό πρωινό.
6ο μάθημα 
· Σκοπός : Να συνδέσουν οι μαθητές την συστηματική σωματική άσκηση με την υγιεινή διατροφή και να κατανοήσουν ότι ο συνδυασμός και των δυο προασπίζει την υγεία. Να κατανοήσουν την σχέση της παχυσαρκίας με την υγεία, την ποιότητα και το προσδόκιμο ζωής
· Μέσα για επίτευξη του σκοπού: Βιωματική δράση, ομαδική εργασία, άθληση
· Αναλυτική περιγραφή μαθήματος- δραστηριότητες: 
· Χωρίζουμε τα παιδιά σε ομάδες

· Επιδιώκουμε τα παιδιά να παίρνουν το πρωινό τους στο σχολείο κατά την διάρκεια του μαθήματος

· Η κάθε ομάδα φτιάχνει κολάζ με τις κατηγορίες των τροφίμων και θα καταγράψει τις διατροφικές ανάγκες ενός  μικρού παιδιού, ενός παιδιού που ασχολείται ερασιτεχνικά με τον αθλητισμό και ενός παιδιού που ασχολείται με τον πρωταθλητισμό. Θα ανακαλύψουν και θα καταρρίψουν έτσι διατροφικούς μύθους.
· Θα ενημερωθούν από τον καθηγητή της φυσικής αγωγής για θέματα διατροφής κατά την διάρκεια της άσκησης, κατά την εισαγωγή στην άσκηση(ζέσταμα) ή στο τέλος του μαθήματος (αποθεραπεία). Ο καθηγητής θα τους προτείνει ενδεδειγμένα και ισορροπημένα γεύματα για κάθε περίπτωση και θα τους εξηγήσει γιατί είναι απαραίτητη η ισορροπημένη διατροφή.
· Μαζί με τον καθηγητή της φυσικής αγωγής θα διερευνήσουν τη συσχέτιση της διατροφής με την άσκηση και έτσι θα μάθουν τις  διατροφικές ανάγκες του οργανισμού ανάλογα με το είδος, την ένταση και την διάρκεια της άσκησης . Θα κατανοήσουν ότι η συστηματική άσκηση  βοηθά στην διατήρηση ενός σωστού σωματικού βάρους και στην καλύτερη λειτουργία του μεταβολισμού.

· Τα παιδιά θα κληθούν να σχεδιάσουν προγράμματα διατροφής για δύο εβδομάδες. Την πρώτη εβδομάδα θα ακολουθήσουν ένα πρόγραμμα διατροφής που σχεδίασαν μαζί με την οικογένεια τους. Την δεύτερη εβδομάδα θα ακολουθήσουν την διατροφή που σχεδίασαν μαζί με την οικογένεια τους, σε συνεργασία με τον καθηγητή της φυσικής αγωγής και που θα εξαρτάται από την αθλητική τους δραστηριότητα εντός και εκτός σχολείου. Σε φύλλα εργασίας θα καταγράφουν τα συναισθήματα τους και τις αντιδράσεις του οργανισμού τους στην διάρκεια αυτών των εβδομάδων και θα συγκρίνουν πότε ο οργανισμός τους ανταποκρινόταν καλύτερα  στην φυσική τους δραστηριότητα. Θα συζητήσουν τα αποτελέσματα στην τάξη.
· Θα ακολουθήσει ομιλία διατροφολόγου με την παρουσία και των οικογενειών των παιδιών, με συζήτηση για την μεσογειακή διατροφή, την αξία του πρωινού και τον έλεγχο του βάρους με την συστηματική άσκηση, ενώ θα τους εξηγήσει για την σχέση διατροφής και καλής υγείας.

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

Μετά την ολοκλήρωση των έξι μαθημάτων του προγράμματος αγωγής υγείας για την διατροφή η αξιολόγηση της αποτελεσματικότητας του θα γίνει με την εξαγωγή συμπερασμάτων από τα ερωτηματολόγια που θα κληθούν να απαντήσουν οι μαθητές, όπως:
· Έμαθα κάτι καινούργιο για την διατροφή που δεν ήξερα;¨
· Αν ναι πόσο αυτό που έμαθα με βοήθησε να αλλάξω διατροφικές συνήθεις;
· Τι συμβουλές θα δώσεις στους φίλους σου ή στην οικογένεια σου για την διατροφή τους;
Οι απαντήσεις που θα δώσουν οι μαθητές θα κρίνουν και την αποτελεσματικότητα του προγράμματος σε πρώτη φάση. Θα επανέλθουμε για αξιολόγηση του προγράμματος μετά από κάποιο χρονικό διάστημα για να διαπιστώσουμε αν οι μαθητές διατηρούν ή όχι τις υγιεινές συνήθειες που είχαν αποκτήσει στην διάρκεια του. Όσο περισσότερα παιδιά συνεχίζουν να εφαρμόζουν όσα έμαθαν αρκετό καιρό μετά την ολοκλήρωση του προγράμματος, τόσο πιο αποτελεσματική θα είναι η παρέμβαση μας και το πρόγραμμα που σχεδιάσαμε.
ΕΠΙΛΟΓΟΣ

Είναι σαφές ότι η υιοθέτηση υγιεινής διατροφικής συμπεριφοράς είναι σημαντικό εφόδιο για την μετέπειτα ζωή του παιδιού, καθώς από πολύ μικρή ηλικία διαμορφώνονται  οι διατροφικές αντιλήψεις που μας ακολουθούν στην μετέπειτα πορεία της ζωής μας και η παρέμβαση με προγράμματα αγωγής υγείας  για την διατροφή σε αυτές τις ηλικίες είναι σημαντική.
ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ-ΔΙΚΤΥΟΓΡΑΦΙΑ
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