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   Τα τελευταία χρόνια έχει αποδειχθεί από έρευνες οτι υπάρχει αύξηση της παχυσαρκίας καθώς επίσης και αύξηση των ποσοστών σοβαρών καρδιοαναπνευστικών  προβλημάτων . Σκοπός του προγράμματος της διατροφής είναι να ενημερώσει όσο το δυνατόν περισσότερα νεαρά άτομα για την υγεία ώστε να προσέχουν τον εαυτό τους . Το συγκεκριμένο πρόγραμμα θα εφαρμοστεί σε μαθητές γυμνασίων .
  Το πρόγραμμα  αυτό είναι καλό να εφαρμοστεί για να βοηθήσει τους νέους να αποκτήσουν γνώσεις σχετικά με τη διατροφή και την γι το πώς να υιοθετήσουν έναν υγειινό τρόπο ζωής . Επέλαξα να εφαρμοστεί συγκεκριμένα σε μαθητές γυμνασίων γιατί σε αυτή την ηλικία τα παιδιά μπαίνουν στην εφηβική τους ηλικία και διαμορφώνουν διάφορες στάσεις και τρόπους συμπεριφοράς που συνήθως από κει και πέρα ακολουθούν και στην υπόλοιπη ζωή τους . 
  Μετά την εφαρμογή του προγράμματος και τη συνεχή ενημέρωση των μαθητών , πιστεύω περιμένω τα παρακάτω αποτελέσματα :
1. Σε μελλοντικό στόχο , τη μείωση της συχνότητας εμφάνισης καρδιοαναπνευστικών προβήμάτων σε ενήλικες .
2. Την αλλαγή στις διατροφικές συνήθειες των νέων και την αντικατάστασή τους από υγειινά γεύματα . Κατανάλωση τουλάχιστον 5 γευμάτων την ημέρα.
3. Να αναγνωρίσουν οτι υπάρχει μεγάλο πρόβλημα παχυσαρκίας στη χώρα μας και να προσπαθούν να αποφεύγουν να καταναλώνουν βλαβερά για την υγεία τους φαητά και να αποφεύγουν τα έτοιμα και γρήγορα φαγητά (junk food) που δνε έχουν να τους προσφέρουν καμία θρεπτική ουσία .
4. Να αποκτήσουν γνώσεις σχετικά με τα λίπη,τους υδατάνθρακες, τις πρωτείνες , βιταμίνες και άλλες ουσίες που είναι απαραίτητες για τον οργανισμό τους.

Περιεχόμενα προγράμματος :
 Μάθημα 1ο :
Σκοπός : να κρίνουν οι μαθητές εαν κάνουν υγειινό τρόπο ζωής ή όχι . 
Μέσα – Μέθοδοι : Να βάλουν την κρίση τους να λειτουργήσει και να δούνε εαν όντως είναι σωστά αυτά που τρώνε ή όχι .
Ενδεικτική δραστηριότητα: σε ένα χαρτί θα καταγράψουν ένα εβδομαδιαίο πρόγραμμα διατροφής τους πριν τους γίνει η ενημέρωση για τη διατροφή και την υγεία . 

Μάθημα 2ο : 
Σκοπός : Να καταννοήσουν ποιες ουσίες έχουν ανάγκη στον οργανισμό τους και τί είναι ωφέλιμο να τρώνε .
Μέσα – Μέθοδοι : Θα χρησιμοποιήσω έναν προτζέκτορα για να τους δείξει βίντεο με τη διατροφική πυραμίδη και το πώς χωρίζονται οι τροφές ανάλογα με τα συστατικά τους . 
Ενδεικτική δραστηριότητα : Θα τους μοιραστούν χαρτιά που θα περιέχουν διάφορες τροφές έξω από μία πυραμίδα και θα πρέπει να τις ταξινομήσουν στο σωστό σημείο της πυραμίδας .
 Μάθημα 3ο :
Σκοπός: Να μάθουν να επιλέγουν τί θα τρώνε στο σχολείο 
Μέσα -  Μέθοδοι : Να πάνε και να κοιτάξουν τα τρόφικα που έχει το κυλικείο του σχολείου τους και να έχουν στο μυαλό τους ποια φαγητά θα ήταν καλό να επιλέγουν και ποιά όχι . 
Ενδεικτική δραστηριότητα : Να μιλήσουν με τον υπεύθυνο του κυλικείου και να κάνουν μία συζήτηση για το τί θα προτιμούσανε να τρώνε που θα ήταν ωφέλιμο για την υγεία τους . 
Μάθημα 4ο : 
Σκοπός : Να περάσουν και προς τα έξω το μήνυμα της σωστής διατροφής . 
Μέσα – Μέθοδοι : Να διοργανώσει το σχολείο μία εκδήλωση ή ομιλία για να δουύν και οι γονείς και φίλοι των μαθητών την προσπάθεια που καταβάλλουν τα παιδιά για μία υγειινη στάση ζωής . 
Ενδεικτική δραστηριότητα : Αν υπάρχει διαθέσιμος χώρος στο σχολείο ( ένας χώρος όπως ένας μικρός κήπος ) για να φυτέψουν φρούτα ή λαχανικά τα οποία αντιπροσωπεύουν την υγειινή διατροφή . 
Μάθημα 5ο : 
Σκοπός : Να μάθουν να μην παρασύρονται από αυτά που <<  τους πουλάει >> η τηλεόραση ως υγειινά . 
Μέσα – Μέθοδοι : Να παρακολουθήσουν ένα διαφημιστικό πρόγραμμα της τηλεόρασης . 
Ενδεικτική δραστηριότητα : Να καταγράψουν μία διαφήμιση και το προιόν που διαφημίζει και να βρούν έναν τρόοπο να κάνουν μία αντι – διαφήμιση . 
Μάθημα 6ο :
Σκοπός : Να δούμε εαν οι μαθητές κατάλαβαν την αξία της σωστής διατροφής και πώς να ταξινομούν τη διατροφή τους ανάλογα με την τροφή που καταναλώνουν .
Μέσα – Μέθοδοι : Να κάνουμε ξανά  μία γενική ανάλυση τους θέματος της διατροφής και να κάνουμε ερωτήσεις στα παιδιά για τη σύσταση των τροφών .
Ενδεικτική δραστηριότητα : Να μοιράσουμε ερωτηματολόγια για το πώς θα μπορούσε να είναι ένα υγειινό εβδομαδιαίο διατροφικό πρόγραμμα .
ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ : 
   Με βάση το παραπάνω πρόγραμμα , αν κάνουμε όλα όσα λέει και καταφέρουμε να περάσουμε το μήνυμα της σωστής και υγειινής διατροφής στους μαθητές θα δούμε θεαματικά αποτελέσματα . 
   Για την αξιολόγηση του προγράμματος αυτού από τα παιδιά θα χρησιμοποιούσα ερωτηματολόγια τα οποία θα περιείχαν τροφές που τα παιδιά θα έπρεπε να γράψουν ποιές από αυτές είναι υγειινές και ποιές όχι . Επίσης , θα έβαζα τα παιδιά να καταγράψουν για ένα διάστημα δύο εβδομάδων ή ενός μήνα την ημερήσια διατροφή τους και μετά θα τα κοιτούσα για να δω εαν συνέχισαν την υγειινη διατροφή και αν κατάλαβαν την αξία του σωστού τρόπους ζωής . 




 
