ΛΑΝΤΖΑΣ ΒΑΣΙΛΕΙΟΣ
ΑΕΜ: 0712006
Τίτλος προγράμματος 
H Διατροφή στην Εφηβική Ηλικία

Το πρόγραμμα Αγωγή Υγείας που παρουσιάζεται στην παρούσα εργασία απευθύνεται σε μαθητές των τριών τάξεων ημερήσιου Γυμνασίου.  
 Σκοπός του προγράμματος είναι να γνωρίσουν οι μαθητές τη σημασία  της ισορροπημένης διατροφής και της άσκησης για την καλή υγεία και την ανάπτυξη.
Επιμέρους στόχοι είναι να  γνωρίσουν οι μαθητές
· Ποιες είναι οι βιταμίνες.
· Ποια προβλήματα υγείας δημιουργεί η έλλειψή τους.
· Τι σημαίνει πλήρες πρωινό. 
· Ποια είναι η διατροφική αξία του πρωινού.
· Ποια είναι η αξία της μεσογειακής διατροφής.
· Τι να πίνουν  όταν διψούν.
· Ποια είναι τα αίτια της παχυσαρκίας και της νευρικής ανορεξίας.
· Ποιες είναι οι συνέπειες της παχυσαρκίας και της νευρικής ανορεξίας.
Επίσης:

· Να κατανοήσουν τους παράγοντες που οδηγούν σε ανθυγιεινές διατροφικές συμπεριφορές.
· Να διαμορφώσουν θετική στάση απέναντι στη μεσογειακή διατροφή. 

· Να διαμορφώσουν θετική στάση απέναντι στην άσκηση/άθληση.
Τεκμηρίωση του προγράμματος 

Οι έρευνες αναδεικνύουν ότι τα ελληνόπουλα πάσχουν από παχυσαρκία και ότι η μεσογειακή διατροφή, αν και είναι από  τις πιο υγιεινές, τείνει να εγκαταλειφθεί από τους έλληνες ( Θεοδωράκης κ. α. (2006)
Σύμφωνα με τα αποτελέσματα που προέκυψαν από τα τρία χρόνια  (2013-2015) εφαρμογής του προγράμματος ΕΥ ΖΗΝ που υλοποιήθηκε από το Χαροκόπειο Πανεπιστήμιο στους μαθητές των Γυμνασίων της χώρας, μειώνεται συνεχώς τα τελευταία χρόνια ο αριθμός των μαθητών που ακολουθεί «ικανοποιητικές» διατροφικές συνήθειες. Ένα μικρό ποσοστό των μαθητών της Ελλάδας εμφανίζουν ικανοποιητική  προσκόλληση στο διατροφικό πρότυπο της Μεσογειακής δίαιτας. Παράλληλα, σε άλλες έρευνες καταγράφεται  ότι το 30% των παιδιών και εφήβων είναι παχύσαρκα (εφημερίδα Εθνικ ός Κήρυξ, 16/10/2015).
Η υλοποίηση του προγράμματος ΕΥ ΖΗΝ  ανέδειξε τα ακόλουθα: Έπειτα από σύγκριση της ποιότητας των διατροφικών επιλογών μεταξύ των δύο φύλων, τα κορίτσια φάνηκαν να έχουν ελαφρώς καλύτερες διατροφικές συνήθειες σε σχέση με τα αγόρια. Επίσης, δεν παρατηρήθηκαν σημαντικές διαφορές στις διατροφικές συνήθειες των μαθητών μεταξύ των περιφερειών της Ελλάδας, γεγονός που φανερώνει ότι το πρόβλημα της ελλιπούς διατροφής των παιδιών στη χώρα μας είναι γενικευμένο (Καβαζίδου, 2015).
 
Για να μειωθεί το πρόβλημα απαιτείται όχι μόνο η προσπάθεια των γονέων αλλά και της   πολιτείας μέσω του σχολείου και των εκπαιδευτικών. Προγράμματα αγωγής υγείας που υλοποιούνται στο σχολείο με σχετικά θέματα μπορούν να βοηθήσουν στη βελτίωση της καταάστασης.
Προσδοκώμενα αποτελέσματα 
Αναμένεται ότι μετά την ολοκλήρωση του προγράμματος οι μαθητές:
· Θα επιλέγουν την τροφή τους με βάση τη θρεπτική της αξία.
· Θα διαμορφώνουν το πρωινό τους και το ημερήσιο πρόγραμμα των γευμάτων λαβάνοντας υπόψη τη διατροφική αξία των τροφών.
· Θα μπορούν να τοποθετούν τις τροφές που καταναλώνουν στη μεσογειακή διατροφική πυραμίδα.
· Θα επιλέγουν τα «ιδανικά» ροφήματα.
· Θα διακρίνουν και θα αντιμετωπίζουν τους παράγοντες που τους οδηγούν σε ανθυγιεινές διατροφικές συμπεριφορές.
· Θα διαμορφώσουν θετική στάση απέναντι στη μεσογειακή διατροφή. 

· Να διαμορφώσουν θετική στάση απέναντι στη σωματική  άσκηση. 
Το περιεχόμενο του προγράμματος

1ο ΜΑΘΗΜΑ: Θρεπτικά συστατικά-Βιταμίνες 

ΣΚΟΠΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ: Να γνωρίσουν οι μαθητές τις βιταμίνες, τις βασικές πηγές τους και τα προβλήματα που δημιουργεί η έλλειψή τους.
ΜΕΣΑ: Κείμενα και υλικό από την ηλεκτρονική διεύθυνση: http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/6787?locale=el
Παρουσίαση (power point)  με τα βασικά σημεία του μαθήματος, βιντεοπροβολέας.
ΜΕΘΟΔΟΣ/-ΟΙ: Ομαδοσυνεργατική
ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ: Οι μαθητές συμπληρώνουν στο φύλλο εργασίας πίνακα με τις βιταμίνες, τις πηγές τους και τις συνέπειες  που δημιουργεί η έλλειψή τους.
2ο ΜΑΘΗΜΑ:    Το πρωινό: περιεχόμενο και διατροφική αξία

ΣΚΟΠΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ: Να γνωρίσουν οι μαθητές τι περιλαμβάνει ένα « υγιεινό» πρωινό καθώς και την αξία του. 
ΜΕΣΑ: Κείμενα φωτοτυπημένα (για να διανεμηθούν στους μαθητές), φύλλα εργασίας για τους μαθητές, παρουσίαση (power point) με το υλικό του μαθήματος που έχει ετοιμάσει ο/η εκπαιδευτικός, βιντεοπροβολέας.
ΜΕΘΟΔΟΣ/-ΟΙ: ομαδοσυνεργατική. Θα αξιοποιηθούν τα βιώματα και οι εμπειρίες των μαθητών.
ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ: Οι μαθητές φωτογραφίζουν το πρωινό τους ή αναζητούν φωτογραφικό υλικό στο διαδίκτυο. Στη συνέχεια, οι ομάδες παρουσιάζουν το υλικό στην ολομέλεια της τάξης  και το αναρτούν στην αίθουσά τους. Τέλος, με τη βοήθεια του/της εκπαιδευτικού  δημιουργούν και καταναλώνουν «υγιεινό» πρωινό κατά την ώρα του προγράμματος Αγωγής Υγείας.
3ο ΜΑΘΗΜΑ: Μεσογειακή διατροφή

ΣΚΟΠΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ: Να γνωρίσουν οι μαθητές το περιεχόμενο και την αξία της μεσογειακής διατροφής.
ΜΕΣΑ: Το υλικό για τη μεσογειακή διατροφή και την αντίστοιχη διατροφική πυραμίδα που βρίσκεται στις παρακάτω σελίδες του ψηφιακού σχολείου φωτοτυπημένο. Εναλλακτικά, οι μαθητές εργάζονται στο εργαστήριο Πληροφορικής, όπου διαβάζουν ηλεκτρονικά κείμενα και συμπληρώνουν το φύλλο εργασίας  χειρόγραφα ή στον επεξεργαστή κειμένου).
  http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/6787?locale=el
http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/3661?locale=el
Φύλλο εργασίας για τους μαθητές. 

ΜΕΘΟΔΟΣ/-ΟΙ: Θα  αξιοποιηθεί η ομαδοσυνεργατική στρατηγική. Οι μαθητές μέσα από συμμετοχικές τεχνικές (καταιγισμός ιδεών, συζήτηση, εργασία σε ομάδες) θα διερευνήσουν την έννοια  «μεσογειακή διατροφή».
ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ: Οι μαθητές συμπληρώνουν την διατροφική πυραμίδα που βρίσκεται στις παρακάτω ηλεκτρονικές διευθύνσεις:
 http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/3550?locale=el
http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/3685?locale=el
http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/3685?locale=el

Ή ετοιμάζουν το μεσημερινό μενού  στην ηλεκτρονική διεύθυνση:
http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/3488?locale=el
ή εναλλακτικά ζωγραφίζουν σε χαρτόνι τη διατροφική πυραμίδα.

4ο ΜΑΘΗΜΑ : Τι πρέπει να πίνουν οι έφηβοι;

ΣΚΟΠΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ : Να γνωρίσουν οι έφηβοι μαθητές την αξία του νερού για την υγεία, καθώς και την επίδραση που έχουν άλλα ποτά-ροφήματα στην υγεία (φυσικοί χυμοί, φρουτοποτά, αναψυκτικά, καφές, τσάι, ενεργειακά ποτά, αλκοολούχα ποτά κλπ)
ΜΕΣΑ: κείμενα φωτοτυπημένα, φύλλο εργασίας, παρουσίαση (power point) με το υλικό του μαθήματος.
ΜΕΘΟΔΟΣ/-ΟΙ: ομαδοσυνεργατική.
ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ:Οι μαθητές συγκεντρώνουν ετικέτες ή συσκευασίες ροφημάτων-ποτών. Τις φέρνουν στο μάθημα  και συζητούν σχετικά με αυτά. Στη συνέχεια, εργάζονται σε ομάδες και παρουσιάζουν τα θετικά και τα αρνητικά των  ροφημάτων/ποτών και τα «ιδανικά» ροφήματα για την υγεία.
5ο ΜΑΘΗΜΑ:  Προβλήματα διατροφής: παχυσαρκία και νευρική ανορεξία
ΣΚΟΠΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ: Να γνωρίσουν οι μαθητές τα αίτια και τις επιβλαβείς συνέπειες της παχυσαρκίας και της νευρικής ανορεξίας στην υγεία.
ΜΕΣΑ: βίντεο (ηλεκτρονική διεύθυνση: http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/6988?locale=el), κείμενα φωτοτυπημένα για την παχυσαρκία και τη νευρική ανορεξία, φύλλο εργασίας
ΜΕΘΟΔΟΣ/-ΟΙ: ομαδοσυνεργατική.
ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ: Οι μαθητές αφού δουν τα βίντεο και διαβάσουν τα κείμενα, καταγράφουν στο φύλλο εργασίας τα αίτια και τις συνεπειες της παχυσαρκίας και της νευρικής ανορεξίας.
6ο ΜΑΘΗΜΑ:  Παράγοντες που τους οδηγούν σε ανθυγιεινές διατροφικές συμπεριφορές

ΣΚΟΠΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ: Να κατανοήσουν οι μαθητές το ρόλο των Μέσων Μαζικής Ενημέρωσης και της διαφήμισης στη διαμόρφωση των διατροφικών συνηθειών των νέων.
ΜΕΣΑ: κείμενα, διαφημίσεις (έντυπες και ηλεκτρονικές), φύλλο εργασίας, παρουσίαση (power point) με το υλικό του μαθήματος.

ΜΕΘΟΔΟΣ/-ΟΙ: Ομαδοσυνεργατική
ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ: Οι μαθητές χωρισμένοι σε ομάδες μελετούν 1-2 διαφημίσεις (την εικόνα, τη γλώσσα του κειμένου, τη μουσική, τη σχέση των προηγούμενων στοιχείων με τα χαρακτηριστικά του προϊόντος) και συζητούν για το ρόλο των Μέσων Μαζικής Ενημέρωσης και της διαφήμισης στις διατροφικές συνήθειες  των νέων. Στη συνέχεια, γράφουν ένα κείμενο προς μια διαφημιστική εταιρεία προκειμένου να διαμαρτυρηθούν για τον τρόπο με τον οποίο προβάλλει ένα προϊόν.
7ο ΜΑΘΗΜΑ:  Διατροφή και άσκηση
ΣΚΟΠΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ: Να κατανοήσουν οι νεαροί μαθητές ότι δεν αρκεί η υγιεινή διατροφή, αλλά είναι απαραίτητη για την υγεία και η σωματική άσκηση/άθληση.
ΜΕΣΑ: κείμενα με τα αποτελέσματα ερευνών, φύλλο εργασίας, παρουσίαση (power point) με το υλικό του μαθήματος.

ΜΕΘΟΔΟΣ/-ΟΙ: ομαδοσυνεργατική
ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ: Οι μαθητές κατασκευάζουν ένα ημερολόγιο στο οποίο καταγράφουν (α) τις καθιστικές δραστηριότητες μιας ημέρας (είδος: παρακολούθηση τηλεόρασης, παιχνίδια στον ηλεκτρονικό υπολογιστή κλπ και χρονική διάρκεια) και (β) τις σωματικές δραστηριότητες της ίδιας ημέρας (είδος: αθλητισμός, περπάτημα, χορός κλπ και χρονική διάρκεια). Αφού αθροίσουν το χρόνο που αφιερώνουν στις καθιστικές και σωματικές δραστηριότητες αντίστοιχα, συζητούν στις ομάδες τρόπους με τους οποίους θα μπορούσαν να αυξήσουν τη σωματική δραστηριότητα.
Αναλυτική περιγραφή  σχεδίου μαθήματος
Σχολείο: Γυμνάσιο      





Σχολικό Έτος: 2015-2016

Τάξη: A΄ -  Γ΄                                                                                                           

Μάθημα: Πρόγραμμα Αγωγής Υγείας  «H Διατροφή στην Εφηβική Ηλικία
Διδακτική Ενότητα 3η : Μεσογειακή διατροφή

Διδάσκων: Λάντζας Βασίλειος

Ημερομηνία: 11 Ιανουαρίου 2016

Η παρούσα πρόταση στοχεύει (α) στην ενεργοποίηση των μαθητών, ώστε να μάθουν μέσα από μια διαδικασία οικοδόμησης της γνώσης. Στόχος είναι η ανακάλυψη και η κατάκτηση της γνώσης μέσα από διαφορετικές πηγές πληροφόρησης και (β) στη  δημιουργία  ενός πιο ελκυστικού μαθησιακού περιβάλλοντος που θα προσελκύσει το ενδιαφέρον των μαθητών. Προσδοκούμε ότι οι μαθητές θα γνωρίσουν το περιεχόμενο και την αξία της μεσογειακής διατροφής και θα διαμορφώσουν θετική στάση απέναντι στη μεσογειακή διατροφή. 

Διδακτικοί Στόχοι

Επιδιώκεται οι μαθητές:

· να γνωρίσουν τα βασικά χαρακτηριστικά της μεσογειακής διατροφής.
· να γνωρίσουν τη διατροφική πυραμίδα.
· να μπορούν να τοποθετούν τα τρόφιμα στη διατροφική πυραμίδα.
· να κατανοήσουν τη σημασία της μεσογειακής διατροφής για την υγεία και τη μακροζωία

  Επίσης, επιδιώκεται οι μαθητές να αναπτύξουν ικανότητες: 

· Να αντλούν πληροφορίες από διάφορες πηγές.
· Να διασταυρώνουν τις πληροφορίες.
Διδακτική προσέγγιση: καθοδηγούμενη διερευνητική προσέγγιση. Οι μαθητές μέσα από την εμπειρία και το υλικό του μαθήματος οικοδομούν τη γνώση και διαμορφώνουν τη στάση τους απέναντι στη μεσογειακή διατροφή.

Εκπαιδευτικές τεχνικές: καταιγισμός ιδεών, ερώτηση-απάντηση, εργασία σε ομάδες
Πορεία διδασκαλίας
Α΄ Φάση

Αφόρμηση: Ανάκληση προηγούμενων γνώσεων. Σύνδεση με την προηγούμενη ενότητα. Ο εκπαιδευτικός γράφει στον πίνακα τη λέξη «μεσογειακή διατροφή»,  ζητά από τους μαθητές να πουν τι σκέφτονται και καταγράφει στον πίνακα τις απαντήσεις τους (διδακτική τεχνική: καταιγισμός ιδεών). Στη συνέχεια, γίνεται παρουσίαση βίντεο και φωτογραφικού υλικού. Από τις παρατηρήσεις οι μαθητές θα οδηγηθούν σε κάποια συμπεράσματα σχετικά με τη μεσογειακή διατροφή (εκπαιδευτική τεχνική: ερώτηση-απάντηση, συζήτηση).
Β΄ Φάση

Ο εκπαιδευτικός διανέμει υλικό για τη μεσογειακή διατροφή και την αντίστοιχη διατροφική πυραμίδα (  http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/6787?locale=el
http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/3661?locale=el)

Οι μαθητές  καλούνται να συνεργαστούν σε ομάδες και  να ασχοληθούν με την 1η δραστηριότητα. Να γνωρίσουν και να καταγράψουν τα βασικά χαρακτηριστικά της μεσογειακής διατροφής.
Γ΄ Φάση 

Οι μαθητές καλούνται να  ασχοληθούν με τη 2η Δραστηριότητα. Να διερευνήσουν την αξία της μεσογειακής διατροφής.
Δ΄ Φάση:  Στη συνέχεια,  καλούνται οι μαθητές να συμπληρώσουν στον διαδραστικό πίνακα τη διατροφική πυραμίδα που βρίσκεται στις παρακάτω ηλεκτρονικές διευθύνσεις: http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/3550?locale=el
http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/3685?locale=el
http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/3685?locale=el

ή εναλλακτικά  να ζωγραφίσουν σε χαρτόνι τη διατροφική πυραμίδα.
Παρατήρηση: Η  διδασκαλία θα μπορούσε να διεξαχθεί στο εργαστήριο Πληροφορικής. Στην περίπτωση αυτή οι μαθητές θα μπορούσαν  να αναζητήσουν  στο διαδίκτυο και άλλες πληροφορίες και να συμπληρώσουν το Φύλλο Εργασίας ηλεκτρονικά.
Ανακεφαλαίωση 
Η ανακεφαλαίωση γίνεται από έναν ή περισσότερους μαθητές. Παράλληλα, ο εκπαιδευτικός προβάλλει την παρουσίασή του (power point)  με τα βασικά σημεία του μαθήματος και προαναγγέλει την επόμενη ενότητα.
Οι μαθητές αξιολογούνται με κριτήριο:

- τη δυνατότητά τους να αναζητούν, να αντλούν και να αποτιμούν κριτικά πληροφορίες

- την ικανότητα τεκμηρίωσης των συμπερασμάτων τους

- τη συνεργασία

ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 
Σχολείο: Γυμνάσιο      
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Μάθημα: Πρόγραμμα Αγωγής Υγείας  «H Διατροφή στην Εφηβική Ηλικία

Διδακτική Ενότητα 3η : Μεσογειακή διατροφή

Ημερομηνία: 11 Ιανουαρίου 2016

ΟΝΟΜΑΤΑ ΜΑΘΗΤΩΝ ΟΜΑΔΑΣ:       

1)

2)

3)

4)

1η ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ

Με βάση αυτά  που είδατε στο βίντεο και στις εικόνες  και αφού διαβάσετε τα κείμενα  που σας διανεμήθηκαν να απαντήσετε στα παρακάτω:

· Γιατί ονομάζεται «μεσογειακή διατροφή»;

· Ποια είναι τα χαρακτηριστικά της μεσογειακής διατροφής;

2η ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ

Αφού διαβάσετε τα κείμενα  που σας διανεμήθηκαν, να αναζητήσετε και να καταγράψετε τις επιδράσεις της μεσογειακής διατροφής στη ζωή του ανθρώπου.
Αξιολόγηση του προγράμματος

Κατ’ αρχάς η αξιολόγηση του προγράμματος θα είναι  διαμορφωτική.  Κατά τη διάρκεια υλοποίησης του προγράμματος  ο εκπαιδευτικός μέσα από τη συστηματική παρατήρηση και το φάκελο (portfolio)  κάθε ομάδας, θα αξιολογεί την πορεία του προγράμματος  και θα το διαμορφώνει ανάλογα με το επίπεδο και τις ανάγκες των μαθητών του. 
Η αξιολόγηση θα είναι και τελική. Στο τέλος του προγράμματος με ένα ερωτηματολόγιο που θα δώσει στους μαθητές ο εκπαιδευτικός θα εντοπίσει τα θετικά και τα αρνητικά του  προγράμματος και θα αναζητήσει τρόπους, ώστε να αντιμετωπιστούν τα προβλήματα σε μια μελλοντική εφαρμογή του.
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