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INTRODUCERE

. INTRODUCERE

Salvati Copiii Romania

Programul Educatie
pentru sanatate

Justificare/Rationament

Salvati Copiii Romania este o organizatie nonguver-
namentald de utilitate publicd, non-profit, membru al
Save the Children International, a cdrei misiune este
de a garanta egalitatea de sanse pentru toti copiii.

De 27 de ani, Salvati Copiii Romania promoveazd drepturile copilului, in
acord cu prevederile Conventiei Natiunilor Unite cu privire la Drepturile
Copilului, peste 1.500.000 de copii fiind inclusi in acest timp in programe
educative, de protectie si asistentd medico-sociald, de stimulare a participdrii
lor in actiuni de promovare si recunoastere a drepturilor lor.

Incd din anul 1998, Salvati Copiii Romania desfdsoard programul Educatie
pentru sdnatate, care se deruleazd in prezent in Bucuresti si in cele 15
orase in care organizatia desfdsoard activitdti socio-educationale, respectiv
n lasi, Mangalia, Craiova, Targu Mures, Timisoara, Suceava, Brasov, Petrila,
Resita, Pitesti, Piatra Neamt, Negresti, Targoviste, Constanta si Cluj Napoca.

Scopul programului este de a sprijini dezvoltarea unei
culturi scolare de promovare a sanatdtii copilului, fizica si
emotionala, precum si de protectie a acestuia impotriva
oricdrui comportament violent, prin transpunerea valorilor
de educatie si protectie in continuturi, competente si
activitati specifice, destinate copiilor din toate ciclurile de
scolaritate, implementate de voluntar peer-educatori, de
cadre didactice, de asistente medicale si medici scolari.

Acest material contine si promoveazd ceea ce considerdm a fi util, relevant si
oportun pentru cei care doresc sd se implice in promovarea educatiei pentru
sdndtate in Romania, oferind suportul necesar in vederea realizdrii unei
resurse cu diverse materiale importante in domeniul educatiei pentru sdnd-
tate in vederea credrii unei experiente de invdtare concrete si directe pentru
toti cei implicati in acest proces prin intermediul educatiei non-formale.

Fiind rezultatul experientei acumulate in derularea de sesiuni interactive

de informare de la egal la egal coordonate in general de tineri voluntari,

cat si a expertizei specialistilor din domeniul sdndtdtii fizice si emotionale,
considerdm materialul practic si clar, oferind suportul necesar in promovarea
educatiei pentru sdndtate.

Asa cum a fost conceput, materialul poate fi folosit atat in mediul formal, cat
si in contexte informale sau nonformale de invdtare, avdand activitdti adaptate
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pe categorii de varstd, de la grddinitd pand la liceu. De aceea, incurajdm
cadrele didactice si reprezentantii institutiilor care lucreazd direct cu copiii

sd le introducd in cadrul initiativelor proprii sau sd solicite sprijinul Salvati
Copiii in derularea de sesiuni interactive de la egal la egal cu sprijinul tinerilor
voluntari.

Pentru tinerii voluntari, acest material reprezintd atat kit-ul in procesul de
fnvdtare pe durata formdrii specifice ca educatori de la egal la egal in cadrul
programului Educatie pentru Sandtate, cdt si structura de bazd atunci cand
pregdtesc sesiunile pentru copiii si tinerii cu care vor interactiona. Fiind tineri
motivati de promovarea educatiei pentru sdndtate, cu abilitdti de lucru in
grup si gestionare a claselor de elevi, voluntarii selectati vor dezvolta toate
competentele necesare in vederea facilitdrii unor sesiuni informative de mare
impact pentru elevii cu care vor lucra.

Informatii si cunostinte specifice privind nutritia si exercitiul fizic, comporta-
mentele de consum, educatia sexuald si sdndtatea emotionald sunt acoperite
de acest material. Abilitdtile necesare in lucrul cu copiii, pentru implicarea
tuturor participantilor, respectdnd nevoile fiecdruia, gestionarea momentelor
tensionate, a nivelului de energie, atentie si concentrare, care vor fi practica-
te inclusiv pe durata formdrii voluntarilor, se regdsesc in multiplele activitdti
recomandate in acest material. Asigurdm cd, odatd cu experienta acumulatd,
voluntarii isi vor imbundtdti si personaliza stilul de lucru cu copiii, devenind
astfel actori activi in promovarea educatiei pentru sdndtate.

Domeniul nutritiei este asociat din punct de vedere legislativ si institutional
cu domeniul de activitate al Ministerului Sanatdtii. Astfel cd, o primad sursd

de informare si autoritate in acest domeniu este reprezentatd de Ministerul
Sdnatatii — www.ms.ro.

Institutul National de Sdndtate Publicd — www.insp.gov.ro, este infiintat

de cdtre Guvernul Romaniei prin HG 1414/2009 cu scopul de: a) a preveni,
supraveghea si controla bolile transmisibile si netransmisibile; b) amonitoriza
starea de sdndtate; c) a promova sdndtatea si educatia pentru sdndtate;

d) a evalua sdndtatea ocupationald; e) a monitoriza sdndtatea in relatie cu
mediul; f) a elabora reglementdri in domeniul sdndtdtii publice; g) a asigura
managementului sdndtdtii publice; h) a dezvolta servicii de sdndtate publica
specifice. In acest sens, aceastd autoritate public organizeazd campanii de
informare si preventie pentru un stil de viatd sdndtatos.

Autoritate la nivel global, activd si in Romania, este Organizatia Mondiald
a Sandatdtii care emite periodic rapoarte si recomanddri cu privire la starea
de sdndtate a populatiilor. Acestea pot fi consultate pe site-ul oficial:
http://www.euro.who.int/en/countries/romania

Pentru informatii cu privire la dieteticieni, nutritionisti si ultimele studii si
noutdti recomanddm consultarea Asociatiei Romane de Nutritie si Dieteticd:
https://www.nutritiedietetica.ro/

Pentru informatii personalizate recomanddm consultarea medicului de familie
si ulterior a unui nutritionist: dietetician sau tehnician nutritionist.
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INTRODUCERE

Scopul acestui program de educatie non-formald este de a familiariza
beneficiarii cu informatii de bazd pentru a deprinde obiceiuri sdndtoase de
nutritie si miscare. In cadrul programului, atét facilitatorii, cat si elevii sunt
informati cu privire la principiile de bazd ale unei nutritii corecte si de calitate
si deprind abilitdtile necesare pentru optimizarea sdndtoasd a stilului lor de
viatd.

Obiectivele acestui suport de curs:

® Transmiterea de informatii despre bazele nutritiei si
nevoia de sport pentru o viatd sdndtoasd in randul
facilitatorilor cursului, dar si a beneficiarilor;

® Promovarea sdndtdtii si a stdrii de bine;

® Dezvoltarea personald a elevului in directia
unei vieti constiente si sdndtoase;

® Prevenirea prin informare a unor boli
cauzate de nutritia precard.

Competente generale:

1. Tntelegerea si utilizarea corectd a
limbajului de naturd nutritionalg;

2. Dobandirea unor cunostinte cu privire la un regim
alimentar sdndtos si adecvat grupei de varstd;

3. Intelegerea beneficiilor miscarii si a exercitiului fizic asupra
dezvoltdrii emotionale, dar si fizice a copiilor si adolescentilor;

4. Tntelegerea nevoii adoptdrii unui stil de viatd sdndtos pentru
a avea o stare de sdndtate bund, cat mai mult timp.

Competente specifice — facilitatori:

In urma parcurgerii acestui suport de curs, facilitatorii vor avea capacitatea
de a transmite si a facilita elevilor, prin metode de educatie non-formald,
cunostinte care stau la bazele unei nutritii corecte si informatii despre
beneficiile miscdrii si exercitiului fizic pentru o viatd sdndtoasd.

Competente specifice — elevi:
In urma parcurgerii orelor de Educatie pe teme de nutritie si exercitiu fizic

elevii vor deprinde urmdtoarele competente:

o intelegerea si utilizarea corectd a
limbajului de naturd nutritionalg;

® Dobandirea unor cunostinte cu privire la varietatea
alimentard, beneficiile unei alimentatii diversificate;

® Dobandirea unor cunostinte cu privire la ce inseamnd stilul
de viatd sdndtos si cum il pot adopta prin metode simple.
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Atitudini si valori deprinse de elevi:

® Atitudinea pozitivd fatd de educatie,
cunoastere, societate, culturd;

® Interes pentru cunoasterea anatomiei umane;

® |Interes pentru cunoasterea si adoptarea
unui stil de viatd sdndtos:

® Interes pentru dezvoltare prin miscare.

Ministerul Educatiei Nationale sustine programul Educatie pentru
Sdnatate al Organizatiei Salvati Copiii si creeazd un cadru favorabil desfasu-
rdrii lui in institutiile de Tnvatdmant.

Programul este corelat cu disciplina optionald ,,Educatie pentru sdndtate”,
aprobatd cu Ordin al Ministrului Nr.4496 / 11.08.2004, care face parte din

Programul National "Educatia pentru sdndtate in scoala romaneascd".

Printre obiectivele optionalului ,,Educatie pentru Sdndtate” se numara:

® prevenirea conflictelor interpersonale, a
dezadaptdrii sociale si a situatiilor de crizg;

® asigurarea educatiei populatiei scolare
pentru un stil de viatd sdndtos;

® facilitarea accesului la o informatie corectd, avizatd,
atat in mediul urban cat si in mediul rural;

® diminuarea numdrului de imbolndviri si reducerea
comportamentelor cu risc pentru sdndtate.

Ministerul Educatiei Nationale impreund cu Consiliul National pentru
Curriculum si Evaluare in Invatdmantul Preuniversitar au elaborat o progama
scolard modulard pentru disciplina optionald Educatie pentru Sdndtate,
aprobatd prin Ordin al Ministrului nr. 4496/11.08.2004. Aceasta se adreseazd
tuturor elevilor din sistemul preuniversitar, clasele |-XII si face parte din
Programul National ,,Sdndtate in Scoala Romdaneascd”, initiat in timpul
guverndrii 2000-2004.

Abordarea in acestd programd scolard este realizatd atat din perspectiva
stiintificd, pedagogicd, cat si legislativd. Informatia este structuratd in acord
cu nivelul de intelegere si de invdtare al elevului, pe cicluri de invatare. Prin
aceastd disciplind optionald se urmdreste promovarea unor cunostinte
corecte cu privire la starea de sdndtate, formarea de atitudini si obiceiuri
pentru un comportament responsabil si sdndtos.

Curriculumul pentru clasele I-1l are ca obiective cadru:
1. Utilizarea limbajului specific educatiei pentru sdndtate.

2. Dezvoltarea unor comportamente de protejare
a sdndtatdtii personale si a mediului.

In acord cu acestea, se pune accentul pe teme precum: igiena personald,
sdndtatea alimentatiei, crestere si dezvoltare in perioada copildriei, boli
cauzate de lipsa de igiend, sdndtatea mintald.
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Curriculumul pentru clasele II-1V functioneazd urmdrind aceleasi obiective
cadru ca si pentru clasele I-1l si pune accent pe teme precum: igiena persona-
|d, sdndtatea alimentatiei, sdndtate mintald, activitate si odihnd, sdndtatea
mediului.

Pentru clasele V-VIII curriculumul seteazd 3 obiective cadru:

1. Utilizarea unor notiuni, norme si principii
specifice educatiei pentru sdndtate.

2. Formarea unor atitudini si comportamente
responsabile privind starea de sdndtate.

3. Dezvoltarea capacitdtii de a rezolva situatii
problemd privind sdndtatea si mediul.

Pentru clasele V-VI focusul este pe subiecte precum: igiena personaldg,
sdndtatea in perioada pubertdtii, sindtatea alimentatiei (este discutatd
piramida alimentatiei), sdndtatea reproducerii, consum si abuz de substante
toxice, violenta infantild.

Pentru clasele terminale ale ciclului gimnazial, in plus fatd de subiectele
descrise mai sus, se adaugd temele cu referire la valori umanitare, dozarea
efortului intelectual in timpul examenelor, planificare familiald si sGndtatea
reproducerii.

Pentru ciclul liceal sunt trasate 2 obiective generale:

1. Utilizarea unor notiuni, concepte, legi si principii
specifice educatiei pentru sdndtate.

2. Investigarea si rezolvarea unor probleme vizand sandtatea.

Se urmdreste astfel promovarea unui stil de viatd sdndtos prin alimentatie
sdndtoasd, adoptarea unui comportament responsabil referitor la sdndtate,
dobdndirea unui comportament ecologic, dezvoltarea tolerantei si solidari-
tdtii fatd de persoanele aflate in dificultate, sdndtatea reproducerii, protectia
fmpotriva bolilor cu transmitere sexuald, reducerea consumului de droguri si
a substantelor interzise.

Fiind o disciplind optionald la decizia scolii, ”Educatie pentru sdndtate” este
predatd doar in anumite scoli si din pdcate nu la toate clasele pentru care a
fost realizat designul programei.

1 http://oldsite.edu.ro/index.php/articles/20774
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|l. EDUCATIE PENTRU NUTRITIE
Sl VIATA SANATOASA

1. Reguli de nutritie corecta

3

Materialul de fatd a fost elaborat cu scopul de a transmite infor-
matii facilitatorilor si elevilor despre nutritia corectd si beneficiile
miscarii pentru o viatd sandatoasa. In acest sens, in cuprinsul
materialului se regdsesc informatii detaliate despre piramida
alimentatiei — ce, cdt si cum ar trebui sG consumdm pentru o viatd
sdndtoasd, efectele consumului de zahdr asupra organismului
nostru, energie si bundstare fizicd si psihicd.

In nutritie nu existd un adevar absolut, avénd in vedere cd nu existd
doud organisme identice. Astfel, fiecare corp are propriul bioritm,
metabolism si reactii la stimuli externi. Cu toate acestea, existd

o serie de principii care stau la baza unei alimentatii corecte si
sdndtoase. Pe acelea dintre ele, cu o largd aplicabilitate si relevan-
td pentru educatia copiilor si adolescentilor, le reddm mai jos:

1. Apa este cel mai important element necesar corpului
nostru. Nevoia de apd a corpului este foarte mare iar
corpurile noastre au nevoie de apd din plin pentru a
functiona echilibrat, sdndtos, optim. Primul lucru pe care
ar trebui sd il facem dimineata este sd bem un pahar cu
apd, pentru a compensa deshidratarea apdrutd in timpul
somnului, dar si pentru a pregati tractul digestiv pentru
o noud zi. Apa se poate bea inainte de masd, dar cu
cel putin 30 de minute inainte de aceasta. Bdutd cu 30
de minute inainte de a mdnca, aceasta pregdteste tubul
digestiv. Dupd masd, este necesar sd asteptdm 45 — 60
de minute pentru a bea din nou apd. Bdutd mai rapid
de atdt sau in timpul mesei, aceasta dilueazad sucurile
gastrice si ingreuneazd foarte mult procesul digestiv.

2. Dimensiunea stomacului nostru este cdt cea a pumnului
nostru, strdns. In mod ideal, o portie de mancare nu ar
trebui sd depdseascd aceastd mdrime a stomacului.
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Pentru copiii si adulti, este recomandatd de cdtre
Organizatia Mondiald a Sandtdtii consumarea a trei mese
principale si a doud gustdri, pe parcursul unei zile.

Prima masad a zilei este foarte importantd, ea oferind hrand corpului
si mintii atunci cand acestea sunt cel mai active si au nevoie de cea

mai multd energie. Un mic dejun bogat in fructe, cereale si nuci,
adicd bogat in vitamine, minerale, proteine, fibre si carbohidrati,
genereazd suficientd energie pentru prima parte a zilei.

Se recomandd consumul de alimente proaspete,
neprocesate termic (legume, verdeturi, fructe) pentru un
aport optim de nutrienti. in mod ideal, aportul acestor
alimente in dietd ar trebui sd fie de aproximativ 50%.

Fructele se consumd intotdeauna singure, intre mese, cu
o jumdtate de ora Tnainte de masd, niciodatd dupd.

Fructele oleaginoase (nuci, caju, etc.) si semintele pot fi
combinate, in cantitdti moderate, cu fructele si legumele.
Acestea sunt bogate in acizi grasi esentiali.

Procesele oxidative si degenerative incep foarte rapid, odatd cu
momentul tdierii fructelor si legumelor. Cu cat evitdm mai mult

mdruntirea, rdzuirea — cu atdt vom avea o hrand mai sdndtoasa.

Méancdrurile si bduturile fie foarte fierbinti, fie foarte reci creaza
un soc termic pentru stomac. Este recomandatd folosirea
alimentelor intr-un interval termic de 15-35 de grade Celsius.

Cu cat sunt amestecurile alimentare mai bogate, cu atdt sunt
mai greu de digerat. Cu cat mai simple vor fi mesele, cu atat mai
eficient va fi procesul digestiv si vom avea mai multd energie.

Se recomandd consumul de cereale integrale, pentru a
beneficia de mineralele si vitaminele din cereale.

Pentru un aport optim de nutrienti se recomandd
o alimentatie cat mai variatd.

Se recomandd reducerea aportului de zahdr in alimentatie.
Zahdrul este responsabil de boli precum diabetul, boli
cardio-vasculare, boli ale sistemului nervos.

EDUCATIE PENTRU NUTRITIE $1 VIATA SANATOASK
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Piramida nutritiei

Piramida nutritiei reprezintd o exprimare graficd, simpld, a recomanddrilor
nutritionale, din punct de vedere al grupelor si al cantitdtilor de alimente
care trebuie consumate zilnic pentru a intretine starea de sdndtate a unui
individ si pentru a reduce cat mai mult riscul dezvoltdrii diverselor boli legate
de alimentatie.

Potrivit statisticilor OMS, in Romania procentul de Boli Non Comunicabile
reprezintd 82% din totalul bolilor existente. Aceste boli Non Comunica-

bile sunt boli care au la baza lor stilul de viatd si nutritia, sunt acele boli
non-infectioase si non-genetice. Din totalul acestor boli, aproape 60% sunt
acoperite de afectiuni de naturd cardiovasculard, 20% de cancere, iar restul
de boli cronice respiratorii, diabet si boli provocate de obezitate.
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Preferintele alimentare si obiceiurile care definesc stilul de viatd ale unui adult
sunt de cele mai multe ori setate in copildria acestuia, astfel este de o impor-
tantd majord educatia corectd privind nutritia si un stil de viatd responsabil.
Efectele acesteia sunt pe termen lung si foarte lung, chiar inter-generational.

In imaginea de mai jos este ilustratd piramida nutritiei, iar in randurile de mai
jos se regdsesc explicatii cu privire la fiecare nivel si componenta acestuia.
Piramida nutritiei ilustreazd vizual si extrem de intuitiv care sunt acele
alimente care trebuie consumate mai mult si mai des (cele de la bazd) si care
sunt acele alimente care trebuie consumate in cantitdti mai mici si mai rar
(cele dinspre varf).

Primul nivel este reprezentat de apad si de nevoia organismului uman de
a fi hidratat, avand in vedere cd este format in proportie de 70-80% din apd.
Sangele este in cea mai mare parte apd, muschii si organele de asemenea. in
toate procesele pe care le sustine corpul uman, acesta recirculd zilnic echi-
valentul a 40.000 de pahare de apd, pentru a-si mentine functiile fiziologice
normale. Avand acest metabolism al apei si procesul de recirculare, in functie
de diferiti factori personali (varstd, greutate, efort depus) si de conditiile de
mediu, corpul pierde intre 3 si 10 pahare de apd pe zi. Acest deficit trebuie
nlocuit zi de zi, prin aport de apd.

In prezentarea in fata clasei, este recomandat ca favilitatorul sd adreseze
intrebarea: ce se intdmpld dacd nu bem apda? Cel mai probabil vor apdrea
aceste rdspunsuri din clasd, iar dacd nu, facilitatorul ii va conduce pe elevi
catre raspunsuri. In caz de deshidratare apare starea de oboseald, incapaci-
tatea de concentrare, dureri de cap etc.

Se va insista pe faptul cd nu orice lichid substituie aceasta nevoie de hidratare
a organismului si elevii vor fi invitati s dea exemple de lichide. Vor aduce
probabil in discutie laptele, sucurile de fructe si sucurile indulcite. Din pdcate
acest rdspuns este unul fals, intrucdt niciuna dintre categoriile mai sus men-
tionate nu intrd in aceastd categorie de bazd a piramidei. Se va face referire
la baza piramidei si la diferenta dintre apd si alte lichide de fiecare datd cand
se discutd despre o categorie care le include pe cele din urmd. De exemplu:
cand se discutd despre fructe si legume, se mentioneazd ca sucul de fructe si
legume intrd in aceastd categorie si nu in cea a apei, cdnd se discutd despre
categoria lactate, se mentioneazd cd laptele de bdut intrd in acea categorie,
si nu in cea de bazd, care este categoria apei. Exceptie face ceaiul — infuzia
de plante, care este acceptatd in cantitdti moderate in aceastd categorie de
bazd, insd nu mai mult de 2 cesti de ceai pe zi, restul necesarului de lichid fiind
suplinit cu apd.

Un punct foarte sensibil pe care se va insista atdt aici, cat si la momentul la
care se prezintd categoria dulciurilor, sunt bduturile indulcite artificial.

Un raport si studiu al Health Behavior in School Aged Children? atrage
atentia asupra consumului de bduturi indulcite, care este in crestere peste tot
n lume, fiind totodatd insotit si asociat cu sporirea numdrului de persoane
obeze si supraponderale. Consumul regulat de bduturi indulcite conduce

la cresterea aportului caloric, cresterea in greutate, cresterea riscului de
suraponderalitate si obezitate, precum si al marii varietdti de boli asociate
obezitdtii. Totodatd, aceste bduturi supun persoanele consumatoare la toate
riscurile afectiunilor asociate consumului de zahdr rafinat, subiect pe care il
vom aborda ulterior, intr-un subcapitol separat.

2 http://www.hbsc.org/
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In studiul efectuat de HBSC, consumul de bauturi indulcite situeazd Romania
pentru toate categoriile de varstd si pentru ambele sexe peste media tdrilor
participante la studiu. Recomanddrile OMS includ evitarea totald a bduturilor
indulcite si consumul de apd in cantitdti adaptate necesitdtii organismului.
Cantitatea recomandatd este de aproximativ 40 ml de apd/kilogram corp?.

Al doilea nivel al piramidei este reprezentat de legume si fructe.
Deprinderea unui consum sdndtos de fructe si legume incd din perioada
copildriei are multiple efecte benefice asupra sdndtdtii, atdt in perioada de
dezvoltare, cat si pe parcursul vietii de adult. Fructele si legumele contribuie
la o bund stare de sdndtate si crestere, la dezvoltarea intelectuald optima si
la un nivel scdzut al indicelui de masd corporald.

Fructele si legumele sunt bogate in enzime, vitamine, minerale, fibre, antio-
xidanti, fitonutrienti. Toate aceste elemente sunt esentiale pentru o stare de
sdndtate bund. Mai jos sunt exemplificate cele mai importante beneficii aduse
de vitamine si minerale.

® Vitamina A este foarte bund pentru sdndtatea pielii si pentru
vedere.

® Complexul de vitamine B intretin sdndtatea sistemului
nervos, sunt responsabile de generarea bunei dispozitii si a
performantei intelectuale.

® Vitamina C este un puternic antioxidant, ne apard de infectii
si previne imbdtranirea

® Vitamina D ajutd la asimilarea Calciului si ajutd astfel
la fortificare oaselor si a dintilor. Totodatd are rol de
intretinere a sistemului nervos.

® Vitamina E este un puternic antioxidant.

® Vitamina K are rol in intretinerea sistemului circulator si
sangvinic.

® Calciul ajutd cresterea si fortificarea oaselor si a dintilor.

® Fierul este necesar pentru o bund imunitate, pentru o
crestere si dezvoltare armonioasd si pentru transportul
oxigenului Tn sé@nge.

® Magneziul ajutd mult buna functionare a sistemului nervos si
a inimii.

® Zincul este foarte folositor in procesul de crestere si de
asemenea, pentru imunitate.

® Cromul gjutd la reglarea glicemiei.

® Seleniul protejeazd vederea si pielea, curatd corpul de diverse
toxine si este un bun antioxidant.

® Cuprul creste rezistenta la infectii.

® Manganul este foarte important pentru memorie si pentru
combaterea stdrilor de oboseald.

® |odul ne ajutd sd avem pdr, unghii, piele si dinti sdndtosi.

3 Suport de curs — Tehnician Nutritionist, Asociatia Internationald
Masterclass, 2016
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Este indicat ca trainerul s poarte conversatii libere cu elevii despre legumele

si fructele lor preferate. Este important s@ mentioneze cd zaharul care da
dulceata naturald a fructelor se numeste fructozd si cd este "combustibilul
preferat” al creierului. La fel de important este de addugat informatia cu privire
la continutul crescut de fibre pe care aceastd categorie de alimente il are.
Fibrele nu au putere caloricd, dar au un rol esential in mentinerea unui tract
digestiv curat si sdndtos, deci a unui organism cu imunitate crescutd.

In ceea ce priveste legumele, este important sd aducem in discutie leguminoa-
sele, care reprezintd cea mai bogatd sursd de proteind vegetald. Acestea sunt
ndutul, mazdrea, fasolea si lintea, alimente care sunt esentiale oricdrei diete
echilibrate, mai ales in dietele celor care aleg sd consume cantitdti mai reduse
de alimente de origine animald.

De asemenea, este foarte important ca fructele si legumele sd fie consumate
fn cea mai mare parte crude, vitaminele si minerale fiind foarte sensibile si
degenerdndu-se in timpul proceselor de gdtire.

Cantitatea recomandatd de OMS este de aproximativ 4-5 portii de fructe si de
legume pe zi. O portie este echivalentul unui pumn.

Nivelul 3 este nivelul destinat cerealelor. Este important sd facem de la
bun inceput distictia dintre cereale rafinate si cereale integrale, iar apoi, de
fiecare datd cand rostim cuvdantul cereale si ne referim la cele benefice, sd le
numim complet “cereale integrale”. O cereald rafinatd, cum este fdina albg,
este o cereald lipsitd de germeni si de tdrdate, adicd de partea nutritivd a
boabelor, cea care contine vitaminele, mineralele si fibrele atat de pretioase ale
cerealelor. Procesul de rafinare al acestor cereale este unul care face produsul
final sd fie unul destul de toxic, aceste procese incluzdnd etape de tratare cu
amelioratori, cu dioxid de clor, triclorurd de azot si peroxid de benzoil (pentru
albirea si maturarea rapidd a fdinii). Consumul produselor facute din cereale
rafinate provoacd, astfel, in timp, afectiuni majore ale sistemului nervos,
deficiente ale sistemului imunitar, dezechilibre hormonale, favorizarea obezitdtii
si sporirea nivelului de toxine din organism.

Cerealele integrale, in schimb, reprezintd o adevdratd binecuvantare pentru
organismul uman si de aceea noi vom insista mult pe consumul acestora.
Cerealele integrale sunt extrem de bogate in fibre, jucand un rol foarte impor-
tant in desfdsurarea corectd a proceselor digestive si in asigurarea unui tranzit
intestinal bun, in complexul de vitamine B (esential pentru o bund functionare
a sistemului nervos, a bunei noastre dispozitii si a performantelor noastre
intelectuale), in carbohidrati si in proteine de inaltd calitate, vitamine, minerale,
grdsimi sdndtoase, enzime si fitochimicale. Trainerul poate initia un scurt
dialog cu elevii cu privire la cerealele pe care le cunosc si pe care le consuma.
Cu sigurantd vor aduce in discutie cerealele indulcite din comert, care sunt
consumate in mod uzual cu lapte, insd le vom explica despre aceste cereale cd
sunt rafinate si contin foarte mult zahdr si cd vor fi incluse la altd categorie,
cea din varful piramidei.

Cerealele in discutie aici sunt ovdzul, orezul integral sau cel brun, meiul,
bulgurul, hrisca, orzul, quinoa, graul integral etc. Sunt indicate 2-3 portii de
cereale integrale pe zi.

Nivelul 4 este reprezentat de lactate si carnuri usoare — peste, pui,
carne albd. Lactatele sunt recomandate copiilor, insd in portii moderate.
Acestea sunt bogate in proteind de origine animalg, in calciu, magneziu, acid
folic si in vitamine precum cele din complexul de B-uri, vitamina A, D si E.
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Cadrnurile usoare vor fi de asemenea recomandate cu moderatie in privinta
cantitdtii si cu atentie la sursa de provenientd a cdrnii respective. Se vor
recomanda surse cdt mai curate, fie de animale crescute la curte, fie in
crescdtorii care functioneazd in conformitate cu standardele bio. Carnea
poate fi un aliment valoros, consumat in conditiile optime, fiind foarte bogata
n proteine si diverse minerale, insd, ca si lactatele, aceasta este lipsitd in
totalitate de fibre.

Carnea de peste — in special somonul — contine cantitdti insemnate de

acizi grasi esentiali Omega 3. Acestia sunt deosebit de importanti pentru
organism, insd in mod special pentru copiii si tinerii in crestere. Acestia
ajutd la dezvoltarea creierului si la regenerarea neuronald, au activitate
anticancerigend, protejeazd impotriva bolilor de inimd si au influente foarte
benefice in multe alte afectiuni, cum ar fi diabetul, astmul, artrita, alergiile,
bolile inflamatorii, functii renale, sistem imunitar.

Cantitatea recomandatd din aceastd categorie de alimente este de 1-1.5
portii pe zi.

Nivelul 5 este reprezentat de nuci si seminte, uleiurile vegetale
nesaturate. Toate acestea contin grdsimi sdndtoase, care mai sunt numite
si nesaturate. Aceste grdsimi sunt foarte necesare corpului si creierului
nostru si ele se afld atdt de sus pe piramidd doar pentru cd sunt suficiente in
cantitdti mici (nu pentru cd nu ar fi benefice).

Oamenii mdndncad nuci si seminte de mii de ani, acestea facand parte dintre
primele alimente pe care au invdtat sd le consume. Ele protejeazd inima,
reducdnd incidenta bolilor cardiovasculare, reduc colesterolul, protejeaza
fmpotriva cancerului, ajutd la echilibrarea glicemiei si imbundatdtesc functiile
creierului si vederea. De asemenea, ele contin acizi grasi Omega 3, ale
cdror beneficii le-am mentionat mai sus. Cel mai important pentru cei mici
nsd, este sd retind cd ele ajutd la dezvoltarea creierului si a performantelor
intelectuale.

Este suficientd 1 portie pe zi din aceastd categorie de alimente.

Nivelul 6 este cel al alimentelor procesate — dulciuri, snacksuri, carne
rosie etc. Aceasta este categoria pentru care au o sldbiciune majoritatea
persoanelor, deopotrivd copii si adulti, motiv pentru care trainerii vor insista
asupra efectelor nocive pe care aceste alimente le au. Se vor aduce in discutie
efectele procesdrii alimentelor, ale amelioratorilor addugati in aceastea, ale
zahdrului si indulcitorilor rafinati si ale tuturor elementelor non-organice
continute de acestea. Corpul uman nu este adaptat sd consume aceste
substante, astfel cd ele se transformad toate in toxine cu efecte indezirabile
asupra sdndtdtii noastre pe termen lung.

Se pot sugera alternative de gustdri sdndtoase: de la fructe, la fructe uscate,
dulciuri preparate cu miere, curmale sau alti indulcitori naturali in locul
zahdrului rafinat, chipsuri facute chiar de ei la cuptor etc.
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Zaharul = unul dintre marii nostri inamici

Carbohidratii (sau glucidele) sunt principala sursd de energie pentru toate
functiile corpului uman. Ele oferd calorii intr-o formd extrem de rapidd, fiind
compusi simpli, formati doar din carbon, hidrogen si oxigen. Carbohidratii se
regdsesc atat in produsele de origine vegetald (cereale, fructe, legume), cat
si in multitudinea de produse obtinute din acestea: pdine, paste, produse de
patiserie etc.

Existd trei tipuri de zaharide: monozaharidele (cea mai simpla formd,
contindnd o singurd moleculd), dizaharidele (doud molecule) si polizaharidele
(cele mai complexe). Atat dizaharidele, cat si polizaharidele trebuie mai intdi
descompuse in monozaharide, organismul putdnd folosi doar aceastd formd
simpld, monomoleculard de zahdr. De aici putem trage prima concluzie
importantd, anume cd monozaharidele sunt acele forme de carbohidrati care
pot fi asimilati si folositi de cdtre organism cel mai direct, rapid si cu cel mai
mic consum de energie din partea organismului.

Cele mai intalnite monozaharide sunt fructoza si glucoza si se gdsesc in toate
fructele, in miere, in cereale integrale si in legume. Deloc intampldtor, ele
reprezintd principalul combustibil si sursd de energie necesard atat corpului,
cat si creierului nostru pentru o bund functionare.

Dizaharidele (zaharozd, maltozd, lactozd) si polizaharidele (dextrinele,
amidonul, celulozd) sunt niste zaharide complexe pentru a cdror descompu-
nere in monozaharide organismul foloseste multd energie.

Zahdrul de masd obisnuit va intra in categoria dizaharidelor rafinate,
procesate.

Ca regula generald, alimentele cu cat sunt mai mult
modificate si cu cat forma in care ajung sa fie consumate
este mai departe de forma lor originala, cu atat sunt mai
lipsite de nutrientii, enzimele, vitaminele si mineralele cu
care ele fuseserd initial inzestrate, iar organismul consumad
mai mult pentru digestia lor. in cazul zahéarului, pentru

a fi metabolizat, corpul foloseste din propriile rezerve de
crom, calciu, magneziu, complex de vitamine B si enzime.

Ce se intampld in corpul nostru in momentul in care ingerdm zahdr procesat!?

Zahdrul trece rapid prin stomac, in intestinul subtire, unde la fel de rapid este
absorbit in sange si creste indicele glicemic al sangelui. In acest moment se
poate observa o stare de excitare psihicd si fizicd (la copii este foarte usor de
observat, mai ales). Detect@nd glicemia maritd, pancreasul incepe sd producd
si el insulind n doze mai mari, pentru a corecta dezechilibrul. Se instaleaza
apoi o stare de hipoglicemie si de oboseald accentuatd, ca efect al dozelor
ridicate de insulind. Ficatul este solicitat apoi, prin transferul de glucide din
propriile rezerve pentru atingerea unui nou echilibru.

17



18

ALEGE SA TRAIESTI SANATOS

| 1
[N
Kaufland

Ce efecte negative produce zahdrul?

Zahdrul consumat in exces poate conduce la:

® Afectarea gravd a sistemului osos, din cauza folosirii
unor cantitdti deosebit de mari de calciu din rezervele
organismului pentru a putea fi metabolizat.

® Producerea de carii dentare, prin cresterea
aciditdtii in cavitatea bucald si determinarea unui
deficit de minerale la suprafata dintilor.

® Agresarea sistemul nervos central, prin deficitul de
vitamine B pe care il produce in organism. Acest
proces dd nastere unor fenomene precum depresia,
anxietatea, oboseald cronicd, tulburdri de memorie.

® Furnizarea de calorii goale, de calitate slabg,
acestea provocdnd luarea in greutate.

® Afectarea sistemului hormonal.

® Predispunerea organismul cdtre afectiuni ale
inimii, Tn mod deosebit hipertensiune arterialg,
cardiopatie ischemicd, infarct miocardic.

e Iintretine bacteriile si ciupercile interne
(de exemplu, candida, acneea).

Pentru a evita toate aceste efecte, recomanddm orientarea cdtre sursele cele
mai eficiente si bogate in energie pentru corpurile noastre, acestea fiind in
cea mai mare mare parte monozaharidele naturale, ca fructoza si glucoza.
Acestea se obtin din fucte, cereale integrale, seminte, nuci si legume.

Zahdarul din fructe (fructoza) este exceptional de bogat in nutrientii de care
corpul nostru are nevoie si, in plus, furnizeazad fibre de care zahdrul alb
rafinat este evident lipsit.

Lactoza este un glucid intdlnit in lapte si lactate, este incolord si are un

gust dulceag. Lactoza, ca parte componentd a laptelui, este importantd in
alimentarea mamiferelor tinere. Ea joacd un rol in stimularea digestiei prin
scindarea ei de cdtre enzima lactazd, in glucozad si galactozd. Adultii produc
aceastd enzimd intr-o cantitate mai redusd ca tinerii, de unde rezultd ca si
consumul de lapte ar trebui sd scadd proportional cu inaintarea in varstd. La
unii indivizi poate apdrea intolerantd fatd de lactozd, acest lucru fiind explicat
prin lipsa lactazei. Printre functiile lactozei se poate aminti cd ea oferd
organismului energie, stimuleazd absobtia calciului, franeazd dezvoltarea
bacteriilor care produc putrefactie, stimuleazd dezvoltarea bacteriilor bifide
si are un rol laxativ. Cu toate acestea, copiilor li se recomandd consumul
unui pahar de lapte pe zi. In cazul adultilor, se recomandd mai degrabd
consumul de lapte vegetal (soia, orez, cocos, migdale), in locul celui de origine
animald.
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Activitatea fizicd influenteazd in mod semnificativ si evident starea de spirit a
copiilor, motivatia si concentrarea lor. Copiii au rezultate mai bune la invatd-
turd, au parte de experiente valoroase si deprind abilitdti sociale. Sportul si
miscarea modificd, in mod real, formula chimicd a creierului (modificd nivelul
de hormoni eliberat, mai ales cel de serotonind si eliberarea de endorfine),
cu un impact direct asupra stdrii de spirit. In plus, activitatea fizicd oferd o
modalitate pozitivd, sdndtoasd, de a reduce anxietatea si tensiunea psiho-
logicd. Totodatd, prin sport, copilul se autodisciplineazd, capatd mai multd
incredere in sine, isi fortificd imunitatea organismului atat fizic, cat si psihic.

Prin miscare fizicd, prescolarii invatd cum anume functioneazd corpul lor si
consumd si surplusul de energie. Astfel, pentru ei sunt recomandate activitdti
precum: alergatul si jocuri pe bazd de alergat, sdrit, sdritura in lungime,
sdritura precum mingea, cdtdrat, drumetii, mers pe jos. in sala de clasa/
grddinitd se pot face miscdri de incdlzire precum rotiri usoare ale capului si
gatului, rotirea umerilor si a soldurilor, sdrituri ca mingea. Pentru prescolari
este important sd execute activitdti sportive pe care le invatd mai usor la

o varstd mai micd: inotul, mersul pe bicicletd, mersul pe role, patinajul pe
gheatd, schiatul. Este important ca primul lucru pe care copiii il invatd, mai
ales in cazul unui sport nou, este cum sd reactioneze dacd esueazd sau cad.
Astfel, ei vor invdta sd fie pregdtiti mental, sd fsi infrunte fricile si cum sa aiba
un caracter mai puternic, in care sd nu se dea bdtuti.

Incepand cu varsta scolard, copiii intrd intr-o noud etapd de dezvoltare, ca-
pacitatea de concentrare si atentie creste, precum si abilitatea de a intelege
si a se implica in actiuni mai complexe. De la 6-7 ani, abilitdtile motorii ale
copilului se imbundtdtesc si fi permit un echilibru si o coordonare motricd mai
bund. Tot de la varsta scolard, se definitiveazd dezvoltarea nervului optic.
Asta inseamnd cd deja copii vor putea sd vadd mai clar, la distante mai mari.

Se recomanda ca activitdtile fizice sd fie cat mai diversificate, s@ stimuleze
pe cdt posibil in mod egal toate segmentele corpului, fard supra-solicitarea
incheieturilor, care sunt incd fragile. Se pot face intre 4 si 6 ore de sport

pe sdptdmdnd, complementar unui program de somn si a unei alimentatii
sdndtoase. Mai recomanddm sportul in aer liber care sd dezvolte vederea la
distantd, precum alergatul in naturd, jucatul cu zmee, cdtdratul si drumetiile.

De asemenea, la aceastd varstd copilul iese de sub aripa pdrintilor si dezvoltd
un mod aparte de a relationa cu ceilalti. Este importantd includerea unui
sport in echipd si a unui sport individual. Sportul in echipd va dezvolta
caracteristici precum empatia, atentia distributivd, gandirea strategicd,
analizarea riscurilor. Sportul individual dezvoltd competente de bazd precum
rdbdarea, perfectionarea, disciplina de sine si inclusiv auto-motivarea.*

Exemple de sporturi si activitdti potrivite copiilor scolari intre 6 si 10 ani:

® Sporturi de echipd: baschet, fotbal, volei,
handbal, dansuri de echipd.

® Sporturi individuale: inot, tenis, gimnasticd, alergare,
patinaj, ciclism, arte martiale, echitatie, cdtdrat.

® Activitdti de grup distractive care implicd respectarea
unui set comun de reguli, de exemplu drumetiile in
aer liber, organizarea unui foc de tabdrad etc.

4 http://www.copilul.ro/
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in anii de pre-adolescentd (10-13 ani), creierul copilului are abilitatea

de a permite acestuia implicarea in jocuri si miscdari ample, complicate si care
necesitd decizii rapide. Pre-adolescentii activi sunt capabili sa foloseascd mul-
tiple surse de informare si sd proceseze rapid in vederea unei decizii imediate.
Acesti tineri raspund mai bine instructiunilor verbale si pot urma cu usurintd
demonstratii si instructiuni vizuale. La aceastd varstd copii dezvoltd abilitdti
de lider sau de membru al echipei si incep sd isi asume un rol. La aceastd
varstd vorbim si despre igiena intimd si igiena in timpul si dupd@ exercitiul fizic.
Transpiratia va incepe sd aibd un miros specific si devine principalul motiv
pentru care copiii evitd sd facd sport. Dacd reusim sd fi motivdm prin idea de
igiend dupa exercitiu fizic, copiii vor fi mult mai receptivi.

Practic, la aceastd varstd ei se pot implica deja in orice sport sau competitie
sportivd. Insd, trebuie avutd in atentie si dezvoltarea lor emotionald, care,
uneori, poate fi mai lentd decat dezvoltarea fizicd.

Exemple de sporturi si activitdti potrivite pre-adolescentilor cu varsta
cuprinsd intre 10 si 13 ani:

® Sporturi de echipd: baschet, fotbal, volei,
handbal, dansuri de echipa.

® Sporturi individuale: inot, tenis, gimnasticd, alergare,
patinaj, ciclism, arte martiale, echitatie, aerobic, dansuri.

Suplimentar, acasd se poate practica sdritul coardei, un set de genoflexiuni,
fanddri sau abdomene, alergat.

Atat in perioada adolescentei (14-18 ani), cat si la varsta adultd, activi-
tatea fizicd regulatd reprezintd o investitie sdndtoasd pentru inimd si pentru
organism in ansamblu (reduce riscul de aparitie a afectiunilor cardiovascula-
re, contribuie la imbundtdtirea valorii tensiunii arteriale, ale colesterolului si
ale glicemiei). Astfel, in loc de cateva ore petrecute in fata televizorului sau a
calculatorului, este recomandatd activitatea fizicd precum: tenis, badminton,
alergat, inot, mers pe role sau pe bicicletd. Exercitiile la sala de fitness sunt
de asemenea utile, mai ales dacd se combind activitdtile cardio cu cele de
fortd care conduc la buna dezvoltare a sistemului cardio-vascular, pulmonar
si muscular.

Miscarea zilnicd este definitd drept miscare usoard, dacd nu ajungem sd
transpirdm. In acest caz, trebuie sd efectudm minim 60 de minute de activita-
te fizicd.

Miscarea zilnicd este definitd drept miscare medie, dacd ajungem sd transpi-
rdm. In cazul acesta, 30 de minute de activitate fizicd sunt recomandate.

In aceastd perioadd, metabolismul tinerilor se schimbd rapid si corpul se
definitiveazd, ajunge la maturitate. Aici este perioada in care se elimind
grdsimile de crestere, pe care le au de obicei copii. De aceea, la aceastd
varstd este nevoie de atentie suplimentard pentru dezvoltarea musculard.
Muschii dezvoltati in acesti 4 ani vor rdmdne si vor forma ceea ce numim
memoria muschiului: vor determina dacd pe viitor o persoand poate construi
masd muscular usor si poate sldbi usor sau nu. De aceea fi incurajdm pe tineri
sd aibd grijd la cum fsi sculpteazd corpul incd din adolescentd.
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Miscarea fizica si sportul practicate incd de la varste timpurii, ajutd la gdsirea
motivatiei intrinseci pentru depdsirea barierelor si obstacolelor, la intdrirea
stimei de sine si la imbundtdtirea imaginii corporale printr-o dezvoltare fizicd
armonioasd.

Sportul, combinat cu o nutritie sdnatoasa si echilibrata
ajutd la dezvoltarea fizicad si mentald armoniasa a copiilor,
adolescentilor si adultilor. Sportul practicat in mod normal
contribuie in proportie de 30% la formarea infatisdrii
fizice, in timp ce dieta contribuie in proportie de 70%.

Imaginea propriului corp constituie o parte a imaginii despre propria
persoand, a cdrei importantd creste in perioada adolescentei. Studiile aratd
cd satisfactia fatd de propriul corp scade odatd cu avansarea in varstd, acest
fapt fiind mai predominant in randul fetelor. De cele mai multe ori, tinerii isi
doresc scdderea in greutate pentru obtinerea corpului perfect, fiind deseori
influentati de media si de modelele care se promoveazad la scard largad.

Pentru sdndtate si pentru acceptarea si intelegerea propriului corp, OMS
recomandd consumul regulat de fructe si lequme si un minim de 60 de minute
pe zi de activitate fizicd.

OMS face recomanddri pentru prevenirea obezitdtii si a supraponderalitdtii,
ca si pentru bolile cronice asociate acestora, deoarece acestea pot fi, in mare
mdsurd, prevenite. Este important suportul comunitdtii scolare si al familiei
pentru ca tinerii sd asocieze alegerile alimentare sdndtoase cu activitatea
fizica.

Infdtisarea externd este influentatd in cea mai mare parte de:
1. Postura corpului

Un corp care std drept, cu privirea inainte, capul sus si cu
bratele relaxate este perceput ca fiind sdndtos si atractiv.
Postura corpului este mai ales influentatd de mers, de
sezutul in bancd si de Tndltimea copilului. Exercitiile de mers,
pentru a balansa o carte pe cap, sunt foarte folositoare
pentru a corecta postura. De asemenea, trebuie sd ne
corectdm postura in timpul somnului si al sezutului.

2. Aspectul pielii, parului si unghiilor

Un corp ingrijit inseamnd un corp sdndtos. Pielea, unghiile
si pdrul sunt de obicei simboluri ale unui consum optim

de vitamine si minerale. Un consum optim de vitamine

B si zinc se reflectd printr-o piele curatd, pentru care
acneea se vindecd mai repede. Mineralele se reflectd de
asemenea si pe aspectul unghiilor: o lipsd de zinc se va
reflecta printr-o patd albd pe unghii, in timp ce lipsa de
vitamina C se reflectd prin unghii slabe, care se rup usor.
Pdrul trebuie ingrijit pentru a avea luciu, fard a fi uleios si
a fi lipsit de matreatd sau alte ciuperci specifice scalpului.

Un consum optim de vitamina E poate ajuta in acest
aspect, impreund cu un grup mare de minerale.
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3. Acceptarea tipului de corp

Din punct de vedere somatic, existd 3 tipuri de corp, pe care le
mostenim genetic. De aceea trebuie de multe ori sd acceptdm tipul

de corp al familiei si sd cGutdm modele care au acelasi tip de corp,
pentru a ne adapta imbrdcdmintea si intreg stilul vestimentar, ca sd ne
avantajeze. De asemenea, in functie de tipul de corp, ne vom adapta
si stilul de alimentatie si de antrenament. De exemplu, tipul mezomorf
dezavantajeazd fetele care vor sd facd balet, deoarece ele vor deprin-
de repede masa musculard. In timp ce tipul ectomorf, dezavantajeazd
bdietii care vor sd facd culturism.

Cele 3 tipuri sunt:

® ectomorf — lung, slab, incheieturi subtiri,
masa musculard redusd, fard grdsime

® mezomorf — atletic, lat in umeri, masd muscularda
bine reprezentatd, grdsime putind

® endomorf — indltime micd, tesut adipos mai bine
reprezentat, masd musculard moderatd

Fiecare persoand este o combinatie intre aceste stiluri.

4. Hidratarea

Un corp deshidratat se observad de la distantd, printr-un aspect
bolndvicios. De multe ori copii deshidratati sunt mai obositi, uneori
cu un indice de masd corporald ridicatd, deoarece organismul lor
retine apd. Este important sd deprindem obiceiul de a consuma cu
regularitate apd.

Este important de stiut cd imaginea corporald perceputd de ceilalti nu
corespunde cu imagine corporald pe care ne-o imagindm noi. De asemenea,
aceastd imagine se schimbd in mod constant in viatd si nu reflectd neapdrat
starea de sdndtate. Pentru copiii care au un indice corporal mdrit cand sunt
mici, poate fi un indicator al unui adult inalt cu masa musculard dezvoltatd.
lar un copil sldbut se poate dezvolta intr-un adult cu probleme cardio. Copiii
trebuie sd invete sd separe aspectul fizic, de multe ori mostenit genetic, de
starea de sdndtate asupra cdreia pot avea o influentd directd.
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Starea mentald si fizicd sunt deopotrivad influentate de emotiile pozitive si de
cele negative.

Cine ne influenteazd emotiile?
Foamea

In primul rand, o persoand cdreia ii e foame este foarte agresiva si supard-
cioasd, tinde sd vadd doar pdrtile negative. De aceea un mic dejun gustos ne
va ajuta sd ne incepem ziua intr-o stare de spirit pozitivd si ne permite sd ne
concentrdm pe lucrurile importante. Dacd mancdm la micul dejun alimente cu
fibre si carbohidrati, acestea ne vor inretine senzatia de satietate si energia
pe termen mai lung, de 3-4 ore. De exemplu, un mic dejun bogat in cereale,
iaurt si nuci sau seminte ne va mentine starea de bine pe termen mai lung.

Supra-alimentarea

In cazul in care mancam mai mult decat e nevoie, ne vom simti plini si prin
urmare tensionati. Nu trebuie sd mancdm la o masd pand cand ne saturdm,
ci pand ne simtim satisfdcuti si incd mai avem loc in stomac. Atunci digestia
va functiona normal si vom fi lipsiti de tensiune.

Frica

Una dintre cele mai mari emotii negative este frica sau panica. in aceastd
stare, sistemul digestiv nu functioneazd in parametrii normali, iar digestia
nu poate fi realizatd complet. Ceea ce inseamnd cd atunci cdnd mdnanci si
ai o stare de panicd sau fricd, mancarea va fi doar partial digeratd, restul
rdmdndnd in stare de fermentatie sau putrefactie in tractul digestiv. Emotiile
negative inhibd digestia si ne pot afecta starea de sdndtate in timp.

Stresul

O persoand stresatd va experimenta foame pe fond nervos: este un rdspuns
al organismului care simte cd are nevoie de foarte multi nutrienti pentru a
supravietui unor conditii mai putin prielnice. O stare de foame constantd
sau poftele constante sunt de fapt semnale ale unui corp stresat si nu trebui
confundate cu o foame efectivd.

Cafeina este un factor care influenteazd negativ starea de spirit, deoarece
ne creste tensiunea si ne dd energie, insd, in acelasi timp, supune corpul la un
stres extern. Cafeina din cafeaq, ceai sau chiar si cola si ciocolatd ne va face
mai grdbiti, mai artdgosi si mai nelinistiti.

Alimentele care ne afecteazd negativ starea sunt lipsite de nutrientii vitali,
adicd de enzime, minerale si vitamine. In aceastd categorie se inscriu ali-
mentele cu un continut mare de zahdr procesat, alimentele super-procesate,
alimentele prdjite.

Zaharul afecteazd nivelul de insulind din corp. In momentul in care consumam
foarte mult zahdr, corpul nostru incepe secretia de insulind pentru a balansa
nivelul zahdrului din sdnge. Dacd acest nivel scade brusc, creierul isi va reduce
capacitatea de functionare iar noi vom deveni ametiti, vom pierde controlul
emotiilor si vom deveni agresivi. Din acest motiv zahdrul trebuie consumat cu
prudentd, deoarece are un efect de aproximativ 30 de minute in care avem o
stare de bine aproape euforicd, iar dupd, starea se schimbd brusc, sub efectul
creierului care va cere mai mult zahdr.
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Anorexia

Anorexia este o tulburare de alimentatie cu implicatii pe plan fizic si emo-
tional a celor care se considerd grasi, intr-un mod ddundtor sdndtdtii lor si
care se inffometeazd. Pentru a nu se ingrdsa, persoanele anorexice dezvoltd
o obsesie fatd de propria greutate, sldbesc excesiv si adoptd o atitudine
negativd fatd de mancare in general. insd, se poate intdmpla ca persoane
anorexice sd gdteascd cu pldcere sau sd discute cu pldcere despre mdncare,
dar fdard sa se atingd efectiv de alimente.

Anorexia este o tulburare pshicd, care poate creste riscul de deces. Cele mai
multe diagnosticdri apar in jurul varstei de 20 de ani.

Simptome ale anorexiei:
® Scddere semnificativd in greutate;
® Obsesia asupra formei corpului si greutdtii;

® Mdnanca in farfurii mici si taie alimentele in bucdtele cat
mai mici pentru a da impresia cd farfuria este goald;

® Cdderea pdrului, piele uscatd, unghii casante;
® Furnicdturi in extremitdti;

® Ameteald;

® Palpitatii;

e Constipatie, dureri de stomac;

® Disparitia ciclului menstrual;

® [Incetarea dezvoltdrii fizice la copii si adolescenti
— cresterea n indltime este opritd;

® Anemie.

Pe plan emotional, semnele anorexiei se manifestd prin lipsa respectului fata
de sine, sentiment de neputintd, teama de a se ingrdsa, amenintdri de suicid.

Anorexia nu se poate vindeca in lipsa unui tratament. Acesta este constituit
fn primd instantd dintr-o dietd sdndtoasd. Complementar este nevoie de
interventia un psiholog sau consilier. Doar dacd persoana in cauzd suferd si
de depresie, atunci se vor administra medicamente de tip antidepresive.

Anorexia se vindecd in timp, iar netratatd are consecinte deosebit de grave
asupra organismului, inclusiv poate cauza decesul.

Bulimia

American Psychiatric Association a identificat 4 simptome asociate bulimiei:

1. Mancatul compulsiv in cantitdti foarte mari
Tnsotit de sentimentul de lipsd de control;

2. Compensarea prin supramedicatie cu laxative, efort
fizic pand la extenuare, provocatul vdrsdturilor;

3. Cele doud actiuni enuntate la punctual 1 si 2 s fi fost facute in
mod repetat de cel putin 2 ori pe sGptdmand in ultimele 3 luni;

4. Persoana in cauzd se judecd intens pentru
greutate sau forma corpului.
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Si bulimia, ca si anorexia, este o boald pshicad si fizicd. Persoanele care suferd
de bulimie descriu actiunile pe care si le provoacd ca pe o modalitate de
»curdtare" de emotii, ca pe o eliberare de sentimente negative, de teamd,
vinovdtie sau rusine, exprimatd atdt de concret prin corp.

Persoanele cu tulburdri de comportament alimentar au nevoie de ajutor
specializat si de tratament adecvat pentru a invdta cum sd depdseascd
tulburarea si cum s@ mentind rezultatele obtinute. Rolul familiei in vindecare
este extrem de important in sustinerea procesului.

Emotii pozitive

Pe de altd parte, emotiile pozitive — bucuria, fericirea, optimismul ne imbu-
ndtdtesc starea, influenteazd toate procesele din organism, inclusiv digestia.
Astfel, in stare de relaxare, organele interne pot functiona mai bine, inclusiv
stomacul. Se spune cd rdsul imbundtdteste digestia, prin asimilarea mai
rapidd a nutrientilor.

Emotii pozitive prin mancare

Alimentele care contribuie la o stare mai bund sunt:

e Alimente bogate in triptofan. Triptofanul este un aminoacid
necesar pentru cresterea generald si dezvoltare. El creeazd
serotonina din organism, substantd consideratd responsabild
pentru un somn sdndtos si o stare emotionald stabild.

Alimentele bogate in triptofan sunt: nucile, semintele, boabele de
fasole, tofu, branza, carnea rosie, carea de pui si curcan, carnea de
peste si crustaceele, fulgii de ovdz, lintea si oudle.

e Alimente bogate in vitamina B. Vitaminele B sprijind
organismul in mentinerea metabolismului energetic si
contracareazd oboseala. Vitamina B1 — Tiamina — numitd
si ,vitamina performantei intelectuale” asigurd cresterea
capacitdtii de invdtare si concentrare. Vitamina B6é este
numitd si ,,hormonul fericirii”, aceasta intrdnd in compozitia
serotoninei. Totodatd, are rol in reducerea simptomului
premenstrual si reducerea afectiunilor neurologice. Vitamina
B9 — Acid Folic asigurd sdndtatea sistemului nervos.

Complexul de vitamine B se regdseste in: carnea de pui, de curcan,
peste, carnea de porc, legumele verzi cu frunze, cereale integrale,
lapte, iaurt grecesc, asparangus, verdeturi cu frunze inchise la culoare.

® Alimentele bogate in seleniu. Seleniul este responsabil
de buna functionare a glandei tiroide si de starea de liniste.
Acesta se gdseste in nuci braziliene, scoici, carne de peste,
cereale integrale, seminte de floarea soarelui, ciuperci si carne.

e Alimentele bogate in magneziu. Magneziu ne ajutd la
buna functionare a sistemului nervos, digestiv, a celui osos,
dar si a inimii. Gdsim magneziu in: legume cu frunze verzi, nuci
si seminte, peste gras, banane, avocado, ciocolata neagrd.

Alimentele bogate in zahdr natural precum lactoza — in produsele lactate
si fructoza — n fructe dar si in legume, ne imbundtdtesc starea de spirit.
Creierul preferd zaharuri si va genera hormoni ai fericirii cand primeste
zahdr in formd naturald.
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lIl. METODE SI TEHNICI DE
LIVRARE A CONTINUTULUI

Educatia privind stilul de viatd sdndtos in perioada copildriei creeaza
premisele cdastigdrii unor deprinderi sanatoase, care vor fi practicate pe toatd
durata vietii copilului, favorizdnd mentinerea unei bune stdri de sdndtate
pentru o perioadd cat mai lungd de timp.

Copiii care invatd de mici sd consume zilnic micul dejun, s@ mdnance fructe
si legume, sd facd miscare, sd isi pretuiascd starea de sdndtate, vor practica
aceste deprinderi si in viata de adult si isi vor educa, la randul lor, copiii pe
baza acestor principii. In acest fel, investitia in educatia pentru sdndtatea
copiilor are efecte peste generatii, contribuind la dezvoltarea durabild a
natiunii.

Cunostintele, deprinderile, capacitdtile dezvoltate prin fiecare arie curriculara
se afld in stransd corelatie si ele devin mai temeinice atunci cand activitdtile
de invdtare sunt realizate prin continuturi/teme interdisciplinare, cand prin
activitdti se realizeazd conexiunea intre cunostinte, deprinderi, capacitdti din
domenii diferite de dezvoltare.

Conform cercetdrilor in domeniul pedagogiei, copiii invatd cel mai bine
facdand. Aceasta inseamnd cd, prin implicare activd, copiii dezvoltd semnificatii
ale lumii din jurul lor, incluzand aici si tema nutritiei. Rolul nostru este acela
de a crea un mediu care sd-i invete pe copii sd observe, sd fie activi, sd faca
alegeri si sd experimenteze®.

In procesul de predare-invdtare la acest curs de Educatie pentru nutritie si
exercitiu fizic, metodele didactice utilizate vor fi:

— Povestirea

— Descrierea

— Explicatia deductivd, inductivd si analogicd

— Coversatia euristicd

— Discutia

— Dezbaterea

— Demonstratia (obiectuald, figurald, filme didactice, imagini)

— Observarea

— Problematizarea

— Studiul de caz

5 Ghid de interventie pentru alimentatie sdndtoasd si activitate fizicd in grddinite si
scoli, Promotor: Institutul National de Sandtate Publica
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De dorit, este sd utilizati mai degrabd mijloacele moderne de predare-in-
vdatare. Astfel, lectiile vor fi facute preponderent sub forma unor ateliere
de lucru interactive. Principalele mijloace didactice utilizate in procesul de
predare-invdtare la aceastd materie sunt sintetizate mai jos:

— Prezentdri PowerPoint

— Fise de lucru individuale

— Imagini descriptive

— Jocuri de cdutat informatia precum rebusul, ghicitoarea
— Exercitii de interpretat si de completat

cu informatia care lipseste

Pentru cd procesul de a facilita informatii despre ce inseamnd un stil de viatd
sdndtos, este, in fapt, un proces de comunicare, este esential s avem in
vedere urmdtoarele:

Care este scopul comunicarii?
® De ce comunic?
® Care este scopul meu real? Sa informez, sd influentez?

® Ce astept sd realizez !

Cine este interlocutorul?

® Cine este exact receptorul mesajului pe care doresc
sd il transmit? (ce varstd, ce cunostinte are)

® Cum va reactiona la mesajul meu?
® Ce stie interlocutorul despre continutul
mesajului pe care il transmit?
Ce transmit?
® Ce doresc sd spun exact!
® Ce doreste interlocutorul sd afle?
® Ce informatii pot transmite pentru a fi

clar, concis, amabil, constructiv?

Cum transmit mesajul?

Cum voi comunica mesajul? In imagini, in cuvinte, direct sau indirect, voi
folosi vorbirea scrisd sau verbald@? Ce cuvinte voi folosi? Ce imagini? Cum voi
organiza informatiile pe care doresc sd le transmit?®

6 Ghid de interventie pentru alimentatie sdndtoasd si activitate fizicd in gradinite si
scoli, Promotor: Institutul National de Sandtate Publica
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[V. SUSTINEREA SESIUNILOR
DE INFORMARE

1. Gradin

1.1. Nevoile nutritionale ale copilului prescolar

Alimentatia copilului prescolar se apropie de cea a adultului, dar cu evitarea
alimentelor prea sdrate si condimentate. Este o grupd de varstd la care
nevoile energetice sunt de 1600-1800 calorii pe zi. Acestea sunt necesare nu
atdt datoritd cresterii, care este mai lentd in perioada prescolard, cat mai
ales datoritd activitdtii intense pe care o desfdsoard copilul.




Salvati Copiii

Save the Children Romania

SUSTINEREA SESIUNILOR DE INFORMARE

In ceea ce priveste grupele de alimente, la aceastd grupd de varstd sunt
recomandate: carne si derivate de carne - circa 60-70 g pe zi; laptele - circa
500 ml pe zi, brdnzeturile - circa 20 g pe zi, un ou pe zi. Din cereale, legume
si leguminoase se pot asigura proteinele necesare.’

Dintre legume, se recomandad atat cele in formd crudd, cat si cele preparate
termic (in supe, piureuri, soteuri). Fructele se vor da crude, coapte, piureuri
sau compoturi. Freshurile se recomanda a fi fdcute din combinatii de legume
si fructe. Nu se recomandd mai mult de un pahar pe zi.

Primii ani de viatd sunt deosebit de importanti pentru formarea obiceiurilor
sdndtoase. In aceastd perioadd, copiii isi formeazd preferintele legate de
gusturi, isi dezvoltd abilitdtile fizice de bazad si atitudinile legate de alimentatie
si de miscare. Experientele pe care copiii le acumuleazd in acesti ani consti-
tuie baza obisnuintelor pe care si le vor consolida pe parcursul intregii vieti,
a stilului de viatd pe care il vor adopta. Este important ca cei mici sd trdiascd
experiente pldcute si educative in legdturd cu alimentatia sdndtoasd si cu
activitdtile fizice, pentru a invata cum sd trdiascd sdndtos — mancand sufici-
ente fructe si legume, luand micul dejun zilnic, band apad si facand miscare.
Aceste comportamente fi ajutd sd creascd si sd se dezvolte armonios, sd aibd
vitalitate si putere de invdtare si s ramand sdndtosi pe parcursul vietii.

Informatiile transmise prescolarului vor fi preponderent prin joc si prin
descoperire. Astfel, obiectivele generale pe care trebuie sd le avem in vedere
cu aceastd grupd de varstd sunt:

1. Promovarea consumului de apd, in locul
bduturilor indulcite artificial.

2. Consumul zilnic a cinci portii de fructe si legume
(o portie este egald cu pumnul strans).

3. Consumul zilnic al micului dejun.

minim 60 de minute in fiecare zi.

9. Activitdti de igiend: spdlarea pe maini si pe dinti.

1.2. Activitati pentru copii:

® activitdti educative in care se prezintd notiuni de anatomie,
in care facilitatorul ii ajutd sa identifice locul principalelor
organe din corp (inclusiv stomacul). Este important sa li se
explice cd procesul de digestie incepe din cavitatea bucald, iar
mestecatul si mdruntitul bine al alimentelor este esential;

® realizarea de planse de desen cu legumele si fructele preferate;

® jocuri de rol, unde personajele sunt alimente, iar dialogul este
construit astfel incat sd isi indeplineascad functia informativd;

® jocuri de tip ghicitori.

7 Suport de curs — Tehnician Nutritionist, Asociatia Internationald Masterclass, 2016
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1.3. Planuri de lectie

Lectia nr. 1 — Piramida nutritiei
Obiectivele lectiei:

La finalul lectiei, copiii trebuie sd cunoascd urmdtoarele:
® sd constientizeze cd alimentatia joacd un rol important pentru sdndtate;
® cum functioneazd digestia;

® varietatea de alimente existente.

COMPETENTE SPECIFICE CONTINUTURI

| 1
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ACTIVITATI DE INVATARE

1. Intelegerea si utilizarea Puncte de invatat:
corectd a limbajului de
naturd nutritionald cu
privire la piramida nutritiei

® varietatea de mancare
existentd.

alimente care trebuie
consumate zilnic si alimente
care trebuie consumate rar.

2. Dobandirea unor cunostinte °
cu privire la diferentierea
intre tipurile de alimente

® cum diferentiem intre
alimentatia sdndtoasd
si cea nesdndtoasd.

Introducere - 10 minute

Trainerul/trainerii se prezintd spundnd care este alimentul preferat.

Explicarea notiunilor.
Exemplificarea piramidei nutritiei.

Descrierea variatiunilor de
alimente.

Exprimarea in scris si oral
a elementelor reprezentate
grafic sau in imagini.

Trainerii intreabd copiii dacd stiu ce este nutritia? Acestia noteazd apoi pe tabld/flipchart rdspunsurile lor.

Impreund cu clasa, dau definitia la final.

Urmdatorul pas este de a evidentia diferenta intre a ne hrdni si a manca. Se pot oferi exemple haioase
precum: putem mdnca cretd, hdrtie sau chipsuri, dar acestea nu ne hrdnesc, asa cum fac fructele si legumele
care contin vitamine si minerale — elemente extrem de importante pentru sdndtatea noastrd.

Dar ce este sdndtatea? li rugdm pe copii sd defineascd ce inseamnd pentru ei sd fii sdndtos.

Activitate 1 — Piramida-puzzle 30 de min.

Acum cd avem energie, vom porni intr-un joc de descoperire a alimentelor. Avem cartonase decupate care
fmpreund formeazd o piramidd. Pe fiecare cartonas este trecutd cate o grupd de alimente. Piramida o vom
lipi pe tabld cu scotch. Trainerul ia 3 voluntari din clasd pentru a rezolva puzzle-ul. Alternativ, ca sd salvdm

cat mai mult timp, piramida va fi desenatd de trainer pe tabld.
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Putem folosi urmdtoarea structurd:
— Cartonase verzi cu nume de fructe si legume, leguminoase.

— Cartonase galbene cu cereale sau produse din cereale: (paste intergrale, orez brun,
orez salbatic, mdmadligd, pdine), uleiuri sdndtoase (ulei de mdsline, ulei din peste, ulei
din nuci etc.), seminte (seminte crude de floarea soarelui, migdale, nuci, caju etc.).

— Cartonase albe cu nume de lapte si lactate.

— Cartonase roz cu nume de carne si peste.

— Cartonase galbene cu nume de seminte, nuci, uleiuri.

— Cartonase mov cu nume de dulciuri, alimente procesate, alimente prdjite.
Piramida alimentelor va avea urmdtoarele nivele (de jos in sus):

— Nivelul 1: apa

— Nivelul 2: fructe si lequme (5 portii/zi)

— Nivelul 3: cereale (2-3 portii/zi)

— Nivelul 4: lactate (2-3 portii/zi) si carne, peste, oud (carne 2-3 portii/
sdptdmand, peste 2 portii/sdptdmand, oud 2-3 portii/sdptdmand)

— Nivelul 5: uleiuri vegetale, uleiuri din peste, nuci si seminte (1-2 portii/zi)
— Nivelul é: dulciuri, alimente procesate (max 1 portie/zi).
Fiecare nivel va fi construit impreund cu cei mici, acestia fiind rugati sd dea exemple de alimente care se
incadreazad in fiecare grupd.
Debriefing:
e Incurajam elevii sd spund cu voce tare pentru a-si reaminti alimentele din fiecare nivel.

® Explicdm faptul cd alimentele de la bazd pot fi consumate
mai mult decat celelalte si cd sunt mai sdndtoase.

® Este bine sd avem o dietd cat mai variatd pentru a ne asigura aportul
necesar de nutrienti — elemente care ne hrdnesc corpul.

® Recomanddm reducerea consumului de zahdar.

Activitate 2 — Cum functioneaza digestia? — 10 minute

Trainerul ii intreabd pe copii cum mdnancd o banand sau un mar?

Impreund cu ei, stabileste traseul digestiv:

1. Digestia incepe in cavitatea bucald prin masticatie si amestecarea cu salivd. De aici rezultd bolul alimentar.
2. Prin faringe si apoi prin esofag (copiilor le vom spune gat) bolul alimentar ajunge in stomac. Foarte
important de identificat unde este stomacul. Acesta se situeazd in partea stdngd, imediat sub cutia toracicd.

in stomac procesul de maruntire este continuat si bolul alimentar ajunge sub forma unei paste.

3. Aceastd pastd trece in intestinul subtire, unde corpul se hrdneste. Resturile, de care nu are nevoie sunt
transmise in intestinil gros si apoi eliminate.

Evaluarea lectiei se face oral cu intrebdri de tipul: Ce v-a pldcut cel mai mult astdzi? Ati aflat ceva nou, dacd da, ce?
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Lectia nr. 2 — Zahdrul: prieten sau inamic?

Obiectivele lectiei:

La final, elevii vor avea cunostinte cu privire la:

® zaharurile sunt necesare pentru energie.

® zahdrul in exces poate duce la imbolndvire.

® carbohidrati buni si carbohidrati rdi.

COMPETENTE SPECIFICE CONTINUTURI ACTIVITATI DE INVATARE
1. Intelegerea conceptului Puncte de invdtat: Explicarea notiunilor cheie:
de carbohidrati o zaharurile sunt necesare carbohidrati, zaharuri, energie.
2. intelegerea efectelor nocive pentru energie.
determinate de consumul Descrierea fenomenelor
in exces de zahdr ® zahdrulin exces chimice produse de zahar .
dduneazd sdndtdtii.
e carbohidrati buni si Explicatii cu privire la ce
carbohidrati réi. efecte negative poate avea
i zahdrul consumat in exces.

Activitatea nr. 1 - Sa invatam gusturile - 25 de minute

Facem un joc de cunoastere reciprocd cu participantii si familiarizare cu conceptul de dulce si dulciuri, din
prisma temei de prezentat.

in cele 4 colturi din camerd punem diverse tipuri de alimente. Pot fi aduse alimentele propriu-zise si/sau
ambalajele lor. Copiii trebuie sd viziteze fiecare colt si sd vadd ce alimente sunt expuse: o0 masd cu alimente
dulci (fructe, dulciuri, bauturi indulcite artificial, zahdr). O masa cu alimente sdrate (sare, branzd, alune). O
masd cu alimente acre (ldmaie, otet etc.), o masd cu alimente cu gust amar (rucolla, stevie). Fiecare colt are
altd culoare, iar copiii primesc biletele de culoarea coltului la fiecare vizitd.

Dupa ce viziteazd fiecare masd, copiii trebuie sd identifice fiecare biletel colorat cu ce gust au descoperit.

Activitatea nr. 2 — De unde ne luam zahar? — 10 minute

Copiii iubesc gustul de dulce si de cele mai multe ori il asociazd numai cu bomboane, ciocolatd sau alte
dulciuri procesate. In realitate, insd, zahdrul se gdseste in fructe, legume, lapte, dulciuri procesate, bduturi
carbogazoase.

Pentru a le ilustra acest fapt celor mici vom folosi o prezentarea powerpoint sau o fisd creatd manual pe
care vom desena diferite fructe, legume, lapte, dulciuri procesate (ciocolatd) si bduturi carbogazoase.

Pentru inceput, le vom ardta copiiilor plansa si ii vom intreba ce au in comun alimentele. Trainerul ii va
directiona in rdspunsuri si copiii vor ajunge la concluzia cd toate sunt dulci. Gustul dulce este dat de zahdr,
deci toate aceste alimente au in comun zahdrul.

Trainerul le va explica la final cd existd o diferentd intre zahdrul natural din fructe si legume si zahdrul
procesat din dulciuri. Zahdrul cel mai bun pentru corp este cel natural, deci fi vom indemna pe copii sd
mdndnce fructe atunci cand le este poftd de dulce. Prea mult zahdr nu ne va face sd ne simtim bine, va
induce o stare de agitatie si chiar poate duce la probleme dentare.
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Carbohidratii buni sunt reprezentati de fructe si lequme, cereale integrale, iar carbohidratii rdi sunt prezen-
tati de alimentele procesate.

Activitatea nr. 3 - Experimentul — ce se intampla
cu zaharul in corpul nostru? —15 minute

Cei mai multi copii sustin cd simt cd au mai multd energie atunci cand consumd dulciuri. Printr-un expe-
riment simplu si usor de pus in practicd le vom ardta cd de fapt zahdrul/dulciurile le oferd energie doar
pentru foarte scurtd duratd.

Astfel, avem nevoie de 3 pahare de sticld, apd, cateva cuburi de zahdr, cereale integrale (de preferat ovdz) si iaurt.

in fiecare pahar vom pune apd in mod egal. in primul pahar vom pune 1-2 cuburi de zahar, in paharul al
doilea vom pune 1-2 lingurite de iaurt, in al treilea pahar vom pune 1 linguritd de cereale.

Ldsdm paharele aproximativ 15 minute si trainerul le explicd copiilor cd paharul este precum stomdcelul lor
si vom vedea ce se intdmpld cand consumdm zahdr deci si dulciuri, iaurt si cereale.

Dupd 15 minute, prin observatie, clasa va deduce faptul cd zahdrul se dizolvd foarte repede ( si o datd cu

el si energia pe care ne-o dd), iaurtul a inceput sd se dezintegreze (dar incd se poate vedea cu ochiul liber),
ceea ce inseamnd cd incd ne conferd energie (deci mai mult decat zahdrul), iar cerealele incd plutesc sau au
coborat pe fundul paharului, dar au aceeasi formd. De aici, concluzia cd cerealele, eventual in combinatie cu
lactatele, ne oferd energie de duratd mai lungd si sunt perfecte pentru un mic dejun sdndtos si gustos.

Evaluarea lectiei se face printr-o singurd intrebare: Am o banand si un cub de ciocolatd in mand. Ce ati alege si de ce!

Lectia nr. 3 — Energie si bundstare

COMPETENTE SPECIFICE CONTINUTURI ACTIVITATI DE INVATARE

Puncte de invatat: Explicarea notiunii de energie

1. intelegerea conceptului si de stare de energie.

. ° L
de energie Macronutrientii si

9 i micronutrientii sunt D . l
i : escrierea proceselor care ne
. Intelegerea factorilor care surse de energie. P

determind starea de energie ajutd s@ avem mai multd energie.
® Somn si exercitiu fizic
pentru energie.

Activitatea nr. 1 — De unde stim daca avem energie? — 15 minute

Ora de deschide cu miscare fizicd, astfel cd trainerul impreund cu cei mici vor sdri precum mingea, apoi vor
dansa impreund pe o melodie, iar la final vor face un exercitiu de intindere cu madinile in pozitie vertical.
Dupad aceste exercitii, trainerul va adresa grupei urmdtoarele intrebdri:

— Cum ati putut sd faceti aceste miscari?
— De unde ati avut energie pentru aceste miscdri?

— Ce este energia!

Trainerul va concluziona cu cei mici cd energia este combustibilul de care avem nevoie pentru a desfdsura
activitdti precum joaca, exercitiu fizic, invatat, desenat etc.
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Activitatea nr. 2 — Surse de energie — 25 de minute

Activitatea va incepe cu intrebarea trainerului: de unde ne ludm energia. Va fi ca un exercitiu de brainstor-
ming cu cei mici si la fiecare rdspuns corect, se va sdrbdtori cu o sdriturd de minge.

Trainerul va conduce abil discutia, astfel incat sd reiasd ca surse de energie:
— somnul
— alimentatia

- exercitiul fizic.

Activitatea nr. 3 - Cum ne luam energia? — 15 de minute

Trainerul le va explica copiilor cum ”fabricdm” energia din cele 3 surse:

1. Prin somn
Prin somnul de noapte, corpurile se refac si cresc. Astfel, avem energie de lungd duratd pentru ziua urmd-
toare. Prin somnul de dupd amiazd, acumuldm energie pentru a doua jumdtate a zilei.

2. Prin alimentatie

Hrana pe care noi o consumdm este transformatd de cdtre corp in energie. Fard hrand nu putem supravie-
tui. Ca sd avem o energie de lungd duratd, avem nevoie de alimentatie sdndtoasd si cat mai variatd, bogatad
in elementele care hrdnesc organismul.

3. Prin miscare fizica

Este comic, relaxant, o oportunitate de a socializa cu prietenii — sportul. Trainerul ii intreabd dacd s-au
simtit bine la inceputul orei atunci cand au sdrit precum mingea, dacd s-au simtit mai bucurosi si mai
energici apoi. Raspunsurile vor fi in general afirmative si concluzia va fi usor dedusa.

Evaluarea lectiei se face oral prin intrebarea: Ce fi vei spune mamei acasd
sd facd ca sd aibd mai multd energie sd se joace cu tine!?
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2. Clasele I-1V

SUSTINEREA SESIUNILOR DE INFORMARE

2.1. Nevoile nutritionale ale scolarului mic

Nevoile energetice ale copilului scolar sunt de 60-70 calorii/kg corp/zi. Aceas-
ta inseamnd cd sunt de 2100 calorii pe zi intre 7 - 9 ani si de 2500 calorii

pe zi intre 9 - 12 ani. Se recomanda astfel intre 4 si 5 mese pe zi, in functie

de nivelul de activitate fizicd al copilului. Alimentatia trebuie sd fie cat mai
variatd. Nu se recomandd alimentele prdjite, foarte grase sau condimentate
excesiv. Se recomandd respectarea orelor de masa si a regulilor generale de
igiend.

2.2. Activitati pentru copii

Pentru copilul de ciclu primar notiunea de nutritie este cu sigurantd una
necunoscutd, astfel cd, se recomandd explicarea termenului in cuvinte simple,
cu inteles usor pentru cei mici. De multe ori se pot face paralele cu personaje
din desene animate sau anumite elemente din desenele animate pot fi utilizate
pentru a explica conceptele.

Totodatd, se aplicd si in acest caz recomanddrile de la sub-capitolul anterior
cu privire la activitdti:

® activitdti educative in care se prezintd notiuni de anatomie,
in care facilitatorul ii ajutd sa identifice locul principalelor
organe din corp (inclusiv stomacul). Este important sa li se
explice cd procesul de digestie incepe din cavitatea bucald, iar
mestecatul si mdruntitul bine al alimentelor este esential.

® realizarea de planse de desen cu legumele si fructele preferate.

® jocuri de rol, unde personajele sunt alimente, iar dialogul este
construit astfel incat sd isi indeplineascad functia informativa.

® jocuri de tip ghicitori.

Copilul de 7-10 ani incepe sd fie interesat de competitie, astfel cd puteti face
concurs de genul ,,Stiati ¢d@”, concurs prin intermediul cdruia puteti explica
informatie despre nutritie si miscare.

Plansele desenate, experimentele facute in fata lor, cunoasterea si atingerea
directd a diferitelor legume si fructe sunt activitdti recomandate pentru
aceastd grupd de varstd.
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2.3. Planuri de lectie

Lectia nr. 1 — Piramida nutritiei

Obiectivele lectiei:

La finalul lectiei, copiii trebuie sd cunoascd urmdtoarele:

® cum functioneazd digestia

® varietatea de alimente existente

COMPETENTE SPECIFICE

sd constientizeze cd alimentatia joacd un rol important pentru sdndtate

CONTINUTURI

| 1
[N
Kaufland

ACTIVITATI DE INVATARE

1.

Intelegerea si utilizarea
corectd a limbajului de
naturd nutritionald cu
privire la piramida nutritiei

Dobdandirea unor cunostinte
cu privire la diferentierea
intre tipurile de alimente

Puncte de invdtat:

® varietatea de mancare
existentd.

® alimente care trebuie
consumate zilnic si alimente
care trebuie consumate rar.

® cum diferentiem intre
alimentatia sdndtoasd
si cea nesdndtoasd.

Introducere - 10 minute

Trainerul/trainerii se prezintd spundnd care este alimentul preferat.

Explicarea notiunilor.
Exemplificarea piramidei nutritiei.

Descrierea variatiunilor de
alimente.

Exprimarea in scris si oral
a elementelor reprezentate
grafic sau in imagini.

Trainerii intreabd copiii dacd stiu ce este nutritia? Acestia noteazd apoi pe tabld/flipchart rdspunsurile lor.

Impreund cu clasa, dau definitia la final.

Urmdatorul pas este de a evidentia diferenta intre a ne hrdni si a manca. Se pot oferi exemple haioase

precum: putem mdnca cretd, hartie sau chipsuri, dar acestea nu ne hrdnesc, asa cum fac fructele si legumele

care contin vitamine si minerale — elemente extrem de importante pentru sdndtatea noastrd.

Dar ce este sdndtatea? li rugdm pe copii sd defineascd ce inseamnd pentru ei sd fii sdndtos.

Activitatea nr. 1 — Piramida-puzzle - 30 de min

Acum cd avem energie, vom porni intr-un joc de descoperire a alimentelor. Avem cartonase decupate care
fmpreund formeazd o piramidd. Pe fiecare cartonas este trecutd cdte o grupd de alimente. Piramida o vom
lipi pe tabld cu scotsch. Trainerul ia 3 voluntari din clasd pentru a rezolva puzzelul. Alternativ, ca sd salvdm

cat mai mult timp, piramida va fi desenatd de trainer pe tabld.

Putem folosi urmdatoare structurd:

— Cartonase verzi cu nume de fructe si legume, leguminoase.

— Cartonase galbene cu: cereale sau produse din cereale (paste intergrale, orez brun,
orez salbatic, mamaligd, pdine), uleiuri sdndtoase (ulei de mdsline, ulei din peste, ulei
din nuci, etc.), seminte (seminte crude de floarea soarelui, migdale, nuci, caju etc.).
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— Cartonase albe cu nume de lapte si lactate.
— Cartonase roz cu nume de carne si peste.
— Cartonase galbene cu nume de seminte, nuci, uleiuri.

— Cartonase mov cu nume de dulciuri, alimente procesate, alimente prdjite.

Piramida alimentelor va avea urmdtoarele nivele (de la baza la varf):
— Nivelul 1: apa

— Nivelul 2: fructe si lequme (5 portii/zi)

— Nivelul 3: cereale (2-3 portii/zi)

— Nivelul 4: lactate (2-3 portii/zi) si carne, peste, oud (carne 2-3 portii/
sdptdmand, peste 2 portii/sdptdmand, oud 2-3 portii/sdptdmand)

— Nivelul 5: uleiuri vegetale, uleiuri din peste, nuci si seminte (1-2 portii/zi)
— Nivelul é: dulciuri, alimente procesate (max 1 portie/zi).
Fiecare nivel va fi construit impreund cu elevii, acestia fiind rugati sd dea
exemple de alimente care se incadreazad in fiecare grupd.
Debriefing:
e Incurajam elevii sd spund cu voce tare pentru a-si reaminti alimentele din fiecare nivel

® Explicdm faptul cd alimentele de la bazd pot fi consumate
mai mult decdt celelalte si cd sunt mai sdndtoase

® Este bine sd avem o dietd cat mai variatd pentru a ne asigura aportul
necesar de nutrienti — elemente care ne hrdnesc corpul

® Recomanddm reducerea consumului de zahdar.

Activitatea nr. 2 — Cum functioneaza digestia? — 5 minute

Trainerul fi intreabd pe copii cum mdnancd o banand sau un mar?
Impreund cu ei, stabileste traseul digestiv:
1. Digestia incepe in cavitatea bucald prin masticatie si amestecarea cu salivd. De aici rezultd bolul alimentar.

2. Prin faringe si apoi prin esofag (copiiilor le vom spune gat) bolul alimentar ajunge in stomac. Foarte

important de identificat unde este stomacul. Acesta se situeazd in partea stdngd, imediat sub cutia toracicd.

In stomac procesul de mdruntire este continuat si bolul alimentar ajunge sub forma unei paste.

3. Aceastd pastd trece in intestinul subtire, unde corpul se hrdneste. Resturile, de care nu are nevoie sunt
transmise in intestinul gros si apoi eliminate.

Activitatea nr. 3 si evaluarea lectiei— 20 de minute

Trainerul imparte clasa in echipe de cate 4 elevi. Fiecare echipd trebuie sd realizeze in 7 minute un meniu de
mic dejun sdndtos. Primele 3 echipe (care termind cel mai repede) vor prezenta in fata clasei alegerile lor.

Intrebdri ajutdtoare la prezentare: ce alegeri au facut? A fost greu sd isi imagineze micul dejun? Vor incerca
acasd varianta propusd?

SUSTINEREA SESIUNILOR DE INFORMARE
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Lectia nr. 2 — Zahdrul: prieten sau inamic?

Obiectivele lectiei:

La final, elevii vor avea cunostinte cu privire la:

® zaharurile sunt necesare pentru energie.

® zahdrul in exces poate duce la imbolndvire.

® carbohidrati buni si carbohidrati rdi.

COMPETENTE SPECIFICE CONTINUTURI ACTIVITATI DE INVATARE

1.

2.

Intelegerea conceptului
de carbohidrati ® zaharurile sunt necesare

Intelegerea efectelor nocive

Puncte de invdtat: Explicarea notiunilor cheie:
carbohidrati, zaharuri, energie.

pentru energie. .
Descrierea fenomenelor

determinate de consumul ® zahdrulin exces chimice produse de zahdr .
in exces de zahdr dduneazd sdndtatii.
e carbohidrati buni si Explicatii cu privire la ce
carbohidrati réi. efecte negative poate avea

zahdrul consumat in exces.

Activitatea nr. 1 - Sa invatam gusturile - 25 de minute

Facem un joc de cunoastere reciprocd cu participantii si familiarizare cu conceptul de dulce si dulciuri, din
prisma temei de prezentat.

in cele 4 colturi din camerd punem diverse tipuri de alimente. Pot fi aduse alimentele propriu-zise si/sau
ambalajele lor. Copiii trebuie sd viziteze fiecare colt si sd vadd ce alimente sunt expuse: o masd cu alimente
dulci (fructe, dulciuri, bauturi indulcite artificial, zahdr). O masa cu alimente sdrate (sare, branzd, alune). O
masad cu alimente acre (ldmaie, otet etc.), o masd cu alimente cu gust amar (rucolla, stevie). Fiecare colt are
altd culoare, iar copiii primesc biletele de culoarea coltului la fiecare vizitd.

Dupa ce viziteazd fiecare masd, copiii trebuie sd scrie pe fiecare biletel colorat ce gust au descoperit.
Trainerul, impreund cu cei mici, identificd si noteazd pe tabld cat mai multe alimente care au cele 4 gusturi.

Activitatea nr. 2 — De unde ne luam zahar? — 10 minute

Copiii iubesc gustul de dulce si de cele mai multe ori il asociazd numai cu bomboane, ciocolatd sau alte
dulciuri procesate. In realitate, insd, zahdrul se gdseste in fructe, legume, lapte, dulciuri procesate, bduturi
carbogazoase.

Pentru a le ilustra acest fapt celor mici vom folosi o prezentarea powerpoint sau o fisd creatd manual pe
care vom desena diferite fructe, legume, lapte, dulciuri procesate (ciocolatd) si bduturi carbogazoase.

Pentru inceput, le vom ardta copiilor plansa si i vom intreba ce au in comun alimentele. Trainerul ii va
directiona in rdspunsuri si copiii vor ajunge la concluzia cd toate sunt dulci. Gustul dulce este dat de zahdr,
deci toate aceste alimente au in comun zahdrul.

Trainerul le va explica la final cd existd o diferentd intre zahdrul natural din fructe si legume si zahdrul
procesat din dulciuri. Zahdrul cel mai bun pentru corp este cel natural, deci fi vom indemna pe copii sd
mdndnce fructe atunci cand le este poftd de dulce. Prea mult zahdr nu ne va face sd ne simtim bine, va
induce o stare de agitatie si chiar poate duce la probleme dentare.
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Carbohidratii buni sunt reprezentati de fructe si lequme, cereale integrale, iar carbohidratii rdi sunt prezen-
tati de alimentele procesate.

Activitatea nr. 3 - Experimentul — ce se intampla
cu zaharul in corpul nostru? — 15 minute

Cei mai multi copii sustin cd simt cd au mai multd energie atunci cand consumd dulciuri. Printr-un expe-
riment simplu si usor de pus in practicd le vom ardta cd de fapt zahdrul/dulciurile le oferd energie doar
pentru foarte scurtd duratd.

Astfel, avem nevoie de 3 pahare de sticld, apd, cateva cuburi de zahdr, cereale integrale (de preferat ovdz) si
iaurt.

in fiecare pahar vom pune apd in mod egal. in primul pahar vom pune 1-2 cuburi de zahar, in paharul al
doilea vom pune 1-2 lingurite de iaurt, in al treilea pahar vom pune 1 linguritd de cereale.

Ldsdm paharele aproximativ 15 minute si trainerul le explicd copiilor cd paharul este precum stomdcelul lor
si vom vedea ce se intdmpld cand consumdm zahdr deci si dulciuri, iaurt si cereale.

Dupd 15 minute, prin observatie, clasa va deduce faptul cd zahdrul se dizolva foarte repede (si o datd cu

el si energia pe care ne-o dd), iaurtul a inceput sd se dezintegreze (dar incd se poate vedea cu ochiul liber),
ceea ce inseamnd cd incd ne conferd energie (deci mai mult decat zahdrul), iar cerealele incd plutesc sau au
coborat pe fundul paharului, dar au aceeasi formd. De aici, concluzia cd cerealele, eventual in combinatie cu
lactatele, ne oferd energie de duratd mai lungd si sunt perfecte pentru un mic dejun sdndtos si gustos.

Evaluarea lectiei se face printr-o singurd intrebare: Am o banand si un cub de ciocolatd in mand. Ce ati alege si de ce!

Lectia nr. 3 — Energie si bundstare

COMPETENTE SPECIFICE CONTINUTURI ACTIVITATI DE INVATARE

Puncte de invatat: Explicarea notiunii de energie

1. Tntelegerea conceptului si de stare de energie.

. ° L
de energie Macronutrientii si

9 i micronutrientii sunt D . l
i : escrierea proceselor care ne
. Intelegerea factorilor care surse de energie. P

determind starea de energie ajutd s@ avem mai multd energie.
® Somn si exercitiu fizic
pentru energie.

Activitatea nr. 1 — De unde stim daca avem energie? — 15 minute

Ora se deschide cu miscare fizicd, astfel cd trainerul impreund cu elevii vor sdri precum mingea, apoi vor
dansa impreund pe o melodie, iar la final vor face un exercitiu de intindere cu madinile in pozitie vertical.
Dupad aceste exercitii, trainerul va adresa grupei urmdtoarele intrebdri:

— Cum ati putut sd faceti aceste miscari?
— De unde ati avut energie pentru aceste miscdri?

— Ce este energia!

Trainerul va concluziona cu cei mici cd energia este combustibilul de care avem nevoie pentru a desfdsura
activitdti precum joaca, exercitiu fizic, invatat, desenat etc.
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Activitatea nr. 2 — Surse de energie — 25 de minute

Activitatea va incepe cu intrebarea trainerului: de unde ne ludm energia. Va fi ca un exercitiu de brainstor-
ming cu cei mici si la fiecare rdspuns corect, se va sdrbdtori cu o sdriturd de minge.

Trainerul va conduce abil discutia, astfel incat sd reiasd ca surse de energie:
— somnul,
— alimentatia,

— exercitiul fizic.

Activitatea nr. 3 - Cum ne luam energia? — 15 de minute

Trainerul le va explica copiilor cum ,,fabricdm” energia din cele 3 surse:

1. Prin somn
Prin somnul de noapte, corpurile se refac si cresc. Astfel, avem energie de lungd duratd pentru ziua urmd-
toare. Prin somnul de dupd amiazd, acumuldm energie pentru a doua jumdtate a zilei.

Trainerul ii intreabd pe elevi la ce ord se culcd si la ce ord se trezesc in fiecare zi si dacd dorm dupd amiaza.

2. Prin alimentatie

Hrana pe care noi o consumdm este transformatd de cdtre corp in energie. Fard hrand nu putem supravie-
tui. Ca sd avem o energie de lungd duratd, avem nevoie de alimentatie sdndtoasd si cat mai variatd, bogatad
in elementele care hrdnesc organismul.

Traierul i intreabd pe elevi ce alimente sdndtoase ar consuma pentru energie si face apel la piramida
nutritiei.

3. Prin miscare fizica

Este comic, relaxant, o oportunitate de a socializa cu prietenii — sportul. Trainerul ii intreabd dacd s-au
simtit bine la inceputul orei atunci cand au sdrit precum mingea, dacd s-au simtit mai bucurosi si mai
energici apoi. Raspunsurile vor fi afirmative si concluzia va fi usor dedusa.

Trainerul ii intreabd pe elevi dacd fac un sport individual sau de echipd. In caz negativ, le recomanda
bdietilor sd joace fotbal, iar fetelor sd joace volei. Pot fi date si alte exemple de sporturi.

Evaluarea lectiei se face oral prin intrebarea: Ce vei face de mdine ca sd ai mai multd energie?
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3. Clasele V-VIII

SUSTINEREA SESIUNILOR DE INFORMARE

3.1.Nevoile nutritionale ale elevului din ciclul gimnazial

Copiii cu varsta cuprinsd intre 10-14 ani nu cresc doar in indltime si greutate,
ci isi modificd si compozitia corporald, numdrul de celule adipoase se multi-
plicd si cantitatea de grdsime creste pregdtind organismul pentru pubertate.
Aceasta este perioada cea mai importantd din punct de vedere ponderal
pentru viitorul adult, odatd formate celulele adipoase nu dispar si nu mor.

,,Bagajul” de adipocite dezvoltat pand la pubertate, impreund cu apetitul
corespunzator acestuia, va ramane constant toatd viata, deci copiii nu
trebuie ldsati sd acumuleze kilograme in plus.

Nevoile energetice ale copilului scolar intre 9 si 12 ani sunt de 2500 calorii pe
zi. Nevoia de proteine este de 2-2,5 g/kg corp/zi. Nevoia de lipide este de 2-3
g/kg corp/zi. Nevoia de glucide este de 10 g/kg corp/zi.

Proteinele vor fi aduse din alimente de origine animald: lapte 400 ml/zi,
branza 40-50 g/zi, carne 120-150 g/zi, oud cate unul pe zi. Lipidele se vor
asigura pe de o parte din alimentele consumate, ratia fiind completatd cu
grdsimi animale si vegetale.

Glucidele vor fi acoperite din pdine intermediard 200-250 g/zi, fdinoase 50-
100 g/zi, cartofi 200 g/zi, legume verzi 200-300 g/zi, fructe 150-200 g/zi, ratia
fiind completatd cu zahdr si produse zaharoase in proportie de 20-25 g/zi.

Alimentatia va fi repartizatd in 4-5 mese pe zi, astfel :

— -1n cazul in care se dau 4 mese pe zi, caloriile se vor
repartiza astfel : dimineata — 20-25%; pranz — 40-
45%; gustare — 10-15% si seara — 20-30%.

— - In cazul in care se dau 5 mese pe zi, caloriile se vor repartiza
astfel : dimineata — 20%; gustarea de dimineatd — 10-15%; pranz
— 35-40%; gustarea de dupd-amiazd — 10-15% si seara - 20%.

Este foarte important sd se respecte orele de masd, dar si regulile de igiend
(precum spdlatul manilor inainte de masd). Copiii nu trebuie sd fie fortati sa
mdndnce, relatia lor cu alimentele trebuie sd fie una pozitivd, neconditionatd.
In acelasi timp, mancarea nu trebuie sd fie transformatd in recompensd sau
pedeapsd.

3.2. Activitati pentru copii

Conceptul de nutritie este abstract pentru copii si de aceea informatiile pot
ajunge la ei doar dacd sunt transpuse in activitdtile de zi cu zi, care presupun
contactul lor cu mancarea.

Astfel, este important sd includem jocul in predarea informatiilor despre
nutritie si asocierile cu elemente curente din viata unui copil de 10-14 ani:

® jocul cu forme din hartie si carton
relevante pentru tema predatd.

® povestirea cu personaje din desene animate care
sunt sdndtoase si energice datoritd unui stil de
viasd sdndtos (nutritie corectd si miscare).
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® stimularea curiozitdtii si invdtarea descoperirii proprii.
® brainstorming.
® stimularea gandirii critice.

Atunci cand suntem curiosi, invdtdm mai bine. Acest lucru a fost dovedit
stiintific, iar studiile aratd cd o minte curioasd are o capacitate de invdtare
fmbundtdtitd si o memorie mai bund.

Curiozitatea este o formd de motivatie intrinsecd. Atunci cand un copil este
curios in legdturd cu un subiect, va cauta informatii din proprie initiativd, va
fnvdta cu pldcere.

In afard de faptul cd faciliteaza invdtarea si memorarea, curiozitatea are
efecte benefice si la nivel social si emotional, contribuind la starea noastrd de
bine si la intdrirea relatiilor sociale.

Oamenii curiosi sunt mai fericiti. Curiozitatea este asociatd cu un nivel mai
ridicat de emotii pozitive, un grad mai mare de satisfactie personald si niveluri
scdzute de anxietate.

Lectia nr. 1 — Piramida nutritiei

Obiectivele lectiei:

La finalul lectiei, elevii trebuie sd cunoascd urmdtoarele:

® sd constientizeze cd alimentatia joacd un rol important pentru sdndtate.

® cum functioneazd digestia.

® varietatea de alimente existente.

COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI ACTIVITATI DE INVATARE

Intelegerea si utilizarea
corectd a limbajului de
naturd nutritionald cu
privire la piramida nutritiei

Dobdandirea unor cunostinte
cu privire la diferentierea
intre tipurile de alimente

Puncte de invdtat: Explicarea notiunilor.

® varietatea de mancare

. . Exemplificarea piramidei nutritiei.
existentd. )

® alimente care trebuie
consumate zilnic si alimente
care trebuie consumate rar.

Descrierea variatiunilor de
alimente.

Exprimarea in scris si oral
a elementelor reprezentate
grafic sau in imagini.

® cum diferentiem intre
alimentatia sdndtoasd
si cea nesdndtoasd.
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Introducere - 15 minute

Trainerul se prezintd spundnd care este alimentul preferat si rapid fac o turd de clasd pentru a afla cum fi
cheama pe elevi si care este alimentul lor preferat.

Trainerii intreabd elevii dacd stiu ce este nutritia? Acestia noteazd apoi pe tabld/flipchart rdspunsurile lor.
Impreund cu clasa dau definitia la final.

Urmdtorul pas este de a evidentia diferenta intre a ne hrdni si a manca. Se pot oferi exemple haioase
precum: putem mdnca cretd, hartie sau chipsuri, dar acestea nu ne hrdnesc, asa cum fac fructele si legumele
care contin vitamine si minerale — elemente extrem de importante pentru sdndtatea noastrd.

Dar ce este sdndtatea? Trainerul le solicitd elevilor sd defineascd ce inseamnd pentru ei sd fii sdndtos.

Activitatea nr. 1 — Piramida nutritiei - 40 de minute

Trainerul deseneazd piramida nutritiei pe tabld cu urmdtoarele nivele (de la bazd spre varf):
— Nivelul 1: apa

— Nivelul 2: fructe si lequme (5 portii/zi)

— Nivelul 3: cereale (2-3 portii/zi)

— Nivelul 4: lactate (2-3 portii/zi) si carne, peste, oud (carne 2-3 portii/
sdptdmand, peste 2 portii/sdptdmand, oud 2-3 portii/sdptdmand)

— Nivelul 5: uleiuri vegetale, uleiuri din peste, nuci si seminte (1-2 portii/zi)
— Nivelul 6: dulciuri, alimente procesate (max 1 portie/zi).

Elevii primesc individual cartonase cu exemple de legume si fructe (mere, pere, banane, rosie, castravete,
varzd etc.), cereale (pdine, paste, mdmaligd etc), lactate, carne (pui, porc, vitd), peste, oud, uleiuri vegetale,
nuci, seminte, dulciuri, alimente procesate (de ex. mezeluri).

Fiecare elev va citi ce scrie pe cartonas, iar trainerul il intreabd in ce mod consuma respectivul aliment

(gatit/negdatit). De aici va porni o discutie cu clasa despre cele mai sdndtoase moduri de pregdtire a alimen-
telor.

Activitatea nr. 2 — Cum functioneaza digestia? — 5 minute

Trainerul ii intreabd pe copii cum mdnancd o banand sau un mar?

Impreund cu ei, stabileste traseul digestiv:

1. Digestia incepe in cavitatea bucald prin masticatie si amestecarea cu salivd. De aici rezultd bolul alimentar.
2. Prin faringe si apoi prin esofag (copiiilor le vom spune gat) bolul alimentar ajunge in stomac. Foarte
important de identificat unde este stomacul. Acesta se situeazd in partea stdngd, imediat sub cutia toracicd.

in stomac procesul de maruntire este continuat si bolul alimentar ajunge sub forma unei paste.

3. Aceastd pastd trece in intestinal subtire, unde corpul se hrdneste. Resturile, de care nu are nevoie sunt
transmise in intestinul gros si apoi eliminate.
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Activitatea nr. 3 — Rebusul (exercitiu si metoda de evaluare) — 5 minute

Trainerul imparte elevii in echipe de cate 2 si le oferd spre completare urmdtorul rebus.

1 D O \4 L E A C

2 C A R N E

3 B|R|A|N|Z|A

4 S E M | N T E

5 L A P T E

6 F R U C T E

7 A R D E I

8 P E S T E
Cerinta:

1 - Rotund, preferat de Halloween.

2 - Din ea se face friptura.

3 - Fdcutd din lapte, bund de mdncat cu rosii.
4 - Se decojesc inainte de a le manca.

5 - Il torni peste cereale.

6 - Ce sunt merele, perele, strugurii?

7 - Leguma usor alungitd, se gdseste in culorile

* Inainte de a- oferi elevilor, stergeti cuvintele cheie din tabel.

Lectia nr. 2 = Zahdrul: prieten sau inamic?

Obiectivele lectiei:

La final, elevii vor avea cunostinte cu privire la:

® zaharurile sunt necesare pentru energie.

® zahdrul in exces poate duce la imbolndvire.

® carbohidrati buni si carbohidrati rdi.

COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

rosu, galben sau verde si are seminte induntru.
8 - Se pescuieste.

ACTIVITATI DE INVATARE

1. intelegerea conceptului
de carbohidrati

2. intelegerea efectelor nocive

determinate de consumul

in exces de zahar

4t

Puncte de invdtat:

® zaharurile sunt necesare
pentru energie.

® zahdarul in exces
dduneazd sdndtatii.

® carbohidrati buni si
carbohidrati rdi.

Explicarea notiunilor cheie:
carbohidrati, zaharuri, energie.

Descrierea fenomenelor
chimice produse de zahdr .

Explicatii cu privire la ce
efecte negative poate avea
zahdrul consumat in exces.
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Activitatea nr. 1 — Unde gasim zahar — 5 minute

Trainerul le aratd copiilor o imagine cu fructe, legume si dulciuri si fi intreabad: ce le place cel mai mult, ce
mdndancd cel mai des, ce au in comun. Ajungem impreund la cuvantul cheie — zahdr si la caracteristica
comund — ne dau energie. li intrebdm care este diferenta dintre ele, pentru a ajunge la raspunsul cd nu
toate sunt sdndtoase.

Carbohidratii buni sunt reprezentati de fructe si legume, cereale integrale, iar carbohidratii rdi sunt prezen-
tati de alimentele procesate.

Activitatea nr. 2 - Experimentul — ce se intampla
cu zaharul in corpul nostru? — 15 minute

Cei mai multi copii sustin cd simt cd au mai multd energie atunci cand consumd dulciuri. Printr-un expe-
riment simplu si usor de pus in practicd le vom ardta cd de fapt zahdrul/dulciurile le oferd energie doar
pentru foarte scurtd duratd.

Astfel, avem nevoie de 3 pahare de sticld, apd, cateva cuburi de zahdr, cereale integrale (de preferat ovdz) si
iaurt.

in fiecare pahar vom pune apd in mod egal. in primul pahar vom pune 1-2 cuburi de zahar, in paharul al
doilea vom pune 1-2 lingurite de iaurt, in al treilea pahar vom pune 1 linguritd de cereale.

Ldsdm paharele aproximativ 15 minute si trainerul le explicd copiilor cd paharul este precum stomacul lor si
vom vedea ce se intdmpld cdnd consumdm zahdr, deci si dulciuri, iaurt si cereale.

Dupd 15 minute, prin observatie, clasa va deduce faptul cd zahdrul se dizolva foarte repede (si odatd cu el
si energia pe care ne-o dd), iaurtul a inceput sd se dezintegreze (dar incd se poate vedea cu ochiul liber),
ceea ce inseamnd cd incd ne conferd energie (deci mai mult decat zahdrul), iar cerealele incd plutesc sau au
coborat pe fundul paharului, dar au aceeasi formd. De aici, concluzia cd cerealele, eventual in combinatie cu
lactatele, ne oferd energie de duratd mai lungd si sunt perfecte pentru un mic dejun sdndtos si gustos.

Activitatea nr. 3 - Activitate individuala — 10 minute

Fiecare elev primeste, decupate din hdrtie, un mdr, o banand, un morcov, o ciocolatd, un iaurt cu fructe, o
sticld de cola, o sticld de suc de fructe si o cutie de cuburi de zahdr. Apoi trebuie sd scrie in dreptul fiecdru-
ia numdrul de cuburi de zahdr pe care crede cd il contine fiecare produs. Au la dispozitie 5 minute. Dupd ce
au terminat, afld rdspunsurile corecte prin verificare cu trainerul.

Fructele si legumele contin mult mai putin zahdr decat dulciurile si sucurile. Mai mult decat atat, fructele si

legumele contin zahdr natural, nu li se adaugd zahdr procesat, cum este in cazul dulciurilor si al sucurilor.
De aici, concluziondm cd existd zahdr bun si zahdr rdu.

Activitatea nr. 4 Mai putin zahar, mai multa sanatate — 20 minute

Trainerul le explicd elevilor, cd, pentru varsta lor, este recomandat un aport de maxim 8-9 cuburi de zahdr
(40-45g) pe zi. In cazul in care consumd mai mult de atdt ar putea exista riscul de imbolnavire pe termen
lung. Trainerul deschide astfel discutia cu elevii despre bolile si efectele negative ale consumului mare de
zahdr.

In grupuri de 4-5, elevii trebuie sd alcdtuiascd un meniu zilnic, care sd nu depdseascd ratia maximd de

zahdr. Fiecare grup primeste o listd de fructe, legume, dulciuri si corespondentul in cuburi de zahdr/portie.
La final, se calculeazd cate cuburi au strans si evalueazd impreund meniul fiecdrui grup.
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Evaluarea - 5 minute

Fiecare elev trage un biletel pe care se gdseste un numdr de la 1 la 30 (cati elevi sunt in clasd). Trainerul alege un
numdr, iar copilul cu numdrul respectiv trebuie sd spund ceva ce a invdtat in cursul lectiei. Apoi alege un alt numar
s.a.m.d.

Lectia nr. 3 — Energie si bundstare

COMPETENTE SPECIFICE CONTINUTURI ACTIVITATI DE INVATARE

Puncte de invatat: Explicarea notiunii de energie

1. intelegerea conceptului si de stare de energie.

. ° L
de energie Macronutrientii si

9 1 micronutrientii sunt D . l

i . escrierea proceselor care ne

. In'gelegt.artfa factorilor care. surse de energie. R P ” 8 )
determind starea de energie ajutd sd avem mai multd energie.

® Somn si exercitiu fizic
pentru energie.

Activitatea nr. 1 — Ce este energia? — 15 minute

Trainerul incepe clasa cu un proces de brainstorming pe tema: ce este energia. Va nota pe tabld toate
rdspunsurile si le va discuta cu clasa.

Daca din rdspunsuri nu reies toate cele 3 surse de energie: somnul, alimentatia si sportul, atunci trainerul
va aduce intrebdri directionale in acest sens.

Activitatea nr. 2 — Cum ne luam energia — 25 de minute

Trainerul imparte clasa in 3 grupuri cu un timp de lucru de 10 minute.

Primul grup va avea ca sarcind sd facd cercetare (pe internet cu telefoanele mobile sau prin conversatie)
despre cum ne ludm energia prin somn si ce se petrece in organism in timpul somnului.

Al doilea grup va avea ca sarcind sa facd cercetare (pe internet cu telefoanele mobile sau prin conversatie)
despre rolul alimentatiei pentru energie.

Al treilea grup va avea ca sarcind sd facd cercetare (pe internet cu telefoanele mobile sau prin conversatie)
despre rolul miscdrii si al exercitiului fizic pentru energie si bundstare.

Fiecare grup va avea la dispozitie 5 minute sd prezinte in fata clasei concluziile cercetdrii lor.

Activitatea nr. 3 - Exercitiu individual & evaluare -
De unde imi iau energia pentru maine — 10 de minute

Trainerul le va da elevilor ca sarcind individual sa realizeze in 10 minute un plan pentru a avea cat mai
multd energie in ziua urmdtoare. Trainerul va verifica rdspunsurile fiecdrui elev si acolo unde este cazul, fi
va oferi recomandari.
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4. Clasele IX-XII

SUSTINEREA SESIUNILOR DE INFORMARE

4.1. Alimentatia adolescentului

Copilul intrd in adolescentd in jurul varstei de 13 ani. Este momentul in

care organismul lui cunoaste o ratd de crestere mai mare decdt in orice alt

moment din viatd. In cativa ani, adolescentul isi dubleazd greutatea si creste
n Tndltime cu aproximativ 20%. Astfel, modul de alimentatie este extrem de
important in dezvoltarea armonioasd si sGndtoasd.

Proteinele trebuie sd reprezinte 14 — 15% din ratia caloricd a zilei. Dintre
acestea vor trebui sd predomine cele cu valoare biologicd ridicatd, care

vor acoperi circa 60 — 70% din ratia proteicd a zilei. Aportul proteinelor de
calitate este deosebit de important, intrucdt in aceastd perioadad se finalizea-
zd dezvoltarea staturo-ponderald. Grdsimile vor reprezenta circa 30 — 35%
din ratia caloricd a zilei, iar glucidele vor acoperi circa 55 — 60% din ratia
caloricd a zilei. Acestea se vor da mai ales sub forma produselor cerealiere, a
legumelor si fructelor.

La foarte multi adolescenti se remarcd practici ddundtoare in privinta
modului de alimentatie, cu tendinta de a manca rapid alimente picante,
sandwich-uri, conserve, fripturi, evitand legumele, fructele, pdinea, fdinoasele.
La unii, existd tendinta de a face cure de sldbire nejustificate, care duc la
dezechilibre nutritionale, tulburdri digestive.

In perioada adolescentei, existd o nevoie crescutd de nutrienti care sd sustind
dezvoltarea fizicd. Aceasta trebuie satisfdcutd prin adoptarea unui stil de
viatd sdndtos, atdt din punct de vedere al nutritiei, dar si al miscdrii fizice.
Tinerii au nevoie de cantitdti mari de calciu, fier, zinc, magneziu si vitamine,
de aceea este recomandat consumul zilnic de legume si fructe, pe cat posibil
n stare crudd, aldturi de produse lactate. Alimentatia adolescentilor trebuie
sd cuprindd si peste gras, oud si cereale integrale ca surse de minerale, acizi
grasi esentiali si proteine de calitate inaltd care sd le permitd maturizarea
fizicd.

in pa Tnsd i d mdndnci u iu - u u
Din pdcate insd este mai ”"cool” sd@ mdnanci un meniu la fast-food sau produse
pre-ambalate, dulciuri si bduturi cu un continut crescut de zahdr, decdt o
masa sau o gustare sandatoasa.

Aditional, programul adolescentilor devine unul neregulat, iar ritmul meselor
nu mai poate fi respectat. Mai mult, la aceastd varstd, intervine si preocu-
parea pentru imaginea de sine, dar adolescentii ignord din necunoastere
faptul cd o alimentatie variatd si sdndtoasd (conform piramidei nutritiei) este
garantul unei infatisdri dorite. Mai mult, acesta fi poate ajuta sd isi imbundta-
teascd performantele la invatdturd, dar si activitdtile fizice.

Cei mai multi dintre adolescenti nu acordd atentie nevoii de hidratare a
corpului cu apd si nu cu bduturi carbogazoase cu un continut ridicat de zahdr.
Totodatd, recomanddm limitarea consumului de suc de fructe la un pahar pe
zi. Consumul de bduturi alcoolice ar trebui evitat, avand in vedere gradul de
deshidratare pe care il produce in organism.

Prin practicarea regulatd a exercitiilor fizice este echilibratd cantitatea de
energie din organism, dar acestea ajutd si la mentinerea greutdtii corporale
si la imbundtdtirea stdrii generale de sdndtate. Astfel, adolescentul trebuie
fncurajat sd practice un sport sau pur si simplu sd petreaca mai mult timp in
aer liber si mai putin in fata calculatorului, televizorului si a jocurilor video.
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4.2. Activitati pentru copii

Adolescentii au nevoie sd se simtd ascultati si chiar responsabilizati de
informatia pe care o primesc. Astfel cd i tratdm in comunicare ca pe niste
adulti, stapani pe corpul lor si capabili sd isi mentind o stare generald de
sdndtate bund.

Astfel, mai intdi ii ascultdm pe ei, le ddm incredere sd isi exprime propriile
opinii, sd povesteascd din experientele lor, sd isi exprime intrebdrile. Nu
rddem de ei, evitdm etichetarea si incercdm sd conducem discutiile astfel
Tncat sd descopere singuri rdspunsurile. Este important ca ei sd inteleagd
logic relatia de cauzalitate dintre nutritie si starea generald de sdndtate.

Pentru aceasta:

e i implicdm in competitii de cunoastere, care sd le
stimuleze curiozitatea. li putem indemna s caute
pe internet anumite informatii pe care apoi sd le
verificdm in grup. De exemplu sd caute ce continut
de zahdr addugat are o bduturd carbogazoasa.

® Facem analogii si folosim cunostintele pe care ei deja le-au
acumulat la biologie si chimie. Stimuldm gandirea criticd.

® Utilizdm brainstormingul pentru a oferi explicatii
logice pentru anumite efecte ale nutritiei si
miscdrii fizice asupra corpului uman.

® Putem folosi ca suport filmulete scurte legate de tema
lectiei. Astfel, putem utiliza studii de caz cu adolescenti care
au intdmpinat probleme de sdndtate datoritd unei nutritii
precare si a lipsei de miscare fizicd — intotdeauna un exemplu
apropiat de varstd are putere mai mare de convingere.

® Niciodatd nu facem recomandari, planuri alimentare de grup.
In nutritie nu existd un adevdr absolut, fiecare organism este
diferit si de aceea, pentru diete se recomandd consultatia unui
nutritionist, dupd efectuarea unui set de analize de baza.
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4.3. Planuri de lectie

Lectia nr. 1 — Piramida nutritiei

Obiectivele lectiei:

La finalul lectiei, elevii trebuie sd cunoascd urmdtoarele:

® sd constientizeze cd alimentatia joacd un rol important pentru sdndtate.

® cum functioneazd digestia.

® varietatea de alimente existente.

COMPETENTE SPECIFICE

CONTINUTURI

SUSTINEREA SESIUNILOR DE INFORMARE

ACTIVITATI DE INVATARE

1. intelegerea si utilizarea
corectd a limbajului de
naturd nutritionald cu
privire la piramida nutritiei

2. Dobandirea unor cunostinte
cu privire la diferentierea
intre tipurile de alimente

Puncte de invdtat:

® varietatea de mancare
existentd.

® alimente care trebuie
consumate zilnic si alimente
care trebuie consumate rar.

® cum diferentiem intre
alimentatia sdndtoasd
si cea nesandtoasd.

Activitatea nr. 1 - Introducere- 15 minute

Explicarea notiunilor.
Exemplificarea piramidei nutritiei.

Descrierea variatiunilor de
alimente.

Exprimarea in scris si oral
a elementelor reprezentate
grafic sau in imagini.

Trainerul anuntd clasei subiectul care urmeazad a fi discutat pe parcursul orei: alimentele, varietatea lor si

importanta pentru sdndtate.

Prima intrebare adresatd este dacd liceeni pot oferi o definitie nutritiei. Toate ideile vor fi notate pe tabla.

A doua intrebare tine de diferenta intre a te hrdni (cand alimentele iti dau energie dar si minerale si
vitamine) si a manca (a ingera "calorii goale”). Un exemplu usor de inteles este: paste integrale cu sos pesto

vs. un meniu fast-food.

Important de mentionat: alimentele care ne hrdnesc ne ajutd sd avem o imagine corporald bund.

Activitatea nr. 2 — Piramida nutritiei - 40 de minute

Trainerul deseneazd piramida nutritiei pe tabld cu urmdtoarele nivele (de la baza spre varf):

— Nivelul 1: apa

— Nivelul 2: fructe si lequme (5 portii/zi)

— Nivelul 3: cereale (2-3 portii/zi)

— Nivelul 4: lactate (2-3 portii/zi) si carne, peste, oud (carne 2-3 portii/

sdptdmand, peste 2 portii/sdptdmand, oud 2-3 portii/sdptdmand)

— Nivelul 5: uleiuri vegetale, uleiuri din peste, nuci si seminte (1-2 portii/zi)

— Nivelul 6: dulciuri, alimente procesate (max 1 portie/zi).

Pentru fiecare nivel discutd si explicd informatiile nutritionale cu tinerii.
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Important de mentionat este cd mdrimea stomacului este egald cu cea a pumnului si cd in mod ideal
portiile de mancare nu ar trebui sd fie mai mari de atat.

Evaluare:

Fiecare elev va primi un biletel cu o informatie despre nutritie de genul ,,Stiati cd...?”. Informatiile vor sintetiza lectia.
In limita timpului, fiecare tandr va citi ce scrie pe biletel.

Sursd de inspiratie pentru biletele: http://www.did-you-knows.com/did-you-know-facts/food.php

Lectia nr. 2 — Zahdrul: prieten sau inamic?

Obiectivele lectiei:

La final, elevii vor avea cunostinte cu privire la:

® zaharurile sunt necesare pentru energie.

® zahdrul in exces poate duce la imbolndvire.

® carbohidrati buni si carbohidrati rdi.

COMPETENTE SPECIFICE CONTINUTURI ACTIVITATI DE INVATARE

1.

2.

Intelegerea conceptului
de carbohidrati ® zaharurile sunt necesare

Intelegerea efectelor nocive

Puncte de invdtat: Explicarea notiunilor cheie:
carbohidrati, zaharuri, energie.

pentru energie. .
Descrierea fenomenelor

determinate de consumul ® zahdrulin exces chimice produse de zahdr .
in exces de zahdr dduneazd sdndtatii.
® carbohidrati buni si Explicatii cu privire la ce
carbohidrati réi. efecte negative poate avea

zahdrul consumat in exces.

Activitatea nr. 1 — Unde gasim zahar — 20 minute

Trainerul le aduce elevilor spre prezentare o banand, un mdr, o sticld de bduturd carbogazoasd, un iaurt si
o ciocolatd. Le aseazad in linie pe catedrad si in dreptul fiecdruia pune cubulete de zahdr in acord cu conti-
nutul lor. Banana — 4-5 cuburi (in functie de mdrime), marul 2-3 cuburi (in functie de mdrime) iar pentru
celelalte n functie de valoarea inscrisd pe ambalaj.

Un cub de zahdr este echivalentul a 5 grame de zahdr sau a unei lingurite.
Trainerul foloseste expozitia pe post de stimulent al dezbaterii despre zahdr si despre alimentele in care
acesta se gdseste. Este esential sd facd distinctia dintre zahdrul natural si mult mai sdndtos,care se gdseste

in fructe si legume, si zahdrul procesat din alimentele procesate (ex. dulciurile).

Carbohidratii buni sunt reprezentati de fructe si legume, cereale integrale, iar carbohidratii rdi sunt prezen-
tati de alimentele procesate.

Un adolescent are nevoie de un aport de 50 de grame de zahdr pe zi. Creierul are nevoie de glucozad si
fructozd pentru a functiona normal, insd atentie din surse naturale!
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Activitatea nr. 2 — Experimentul — ce se intampla
cu zaharul in corpul nostru? — 15 minute

Cei mai multi tineri sustin cd simt ¢d au mai multd energie atunci cdnd consuma dulciuri. Printr-un
experiment simplu si usor de pus in practicd le vom ardta cd de fapt zahdrul/dulciurile le oferd energie doar
pentru foarte scurtd duratd.

Astfel, avem nevoie de 3 pahare de sticld, apd, cateva cuburi de zahdr, cereale integrale (de preferat ovdz) si iaurt.

in fiecare pahar vom pune apd in mod egal. in primul pahar vom pune 1-2 cuburi de zahar, in paharul al
doilea vom pune 1-2 lingurite de iaurt, in al treilea pahar vom pune 1 linguritd de cereale.

Ldsdm paharele aproximativ 15 minute si trainerul le explicd copiilor cd paharul este precum stomacul lor si
vom vedea ce se intdmpld cdnd consumdm zahdr deci si dulciuri, iaurt si cereale.

Dupd 15 minute, prin observatie, clasa va deduce faptul cd zahdrul se dizolvd foarte repede ( si o datd cu

el si energia pe care ne-o dd), iaurtul a inceput sd se dezintegreze (dar incd se poate vedea cu ochiul liber),
ceea ce inseamnd cd incd ne conferd energie (deci mai mult decat zahdrul), iar cerealele inca plutesc sau au
coborat pe fundul paharului, dar au aceeasi formd. De aici, concluzia cd cerealele, eventual in combinatie cu
lactatele, ne oferd energie de duratd mai lungd si sunt perfecte pentru un mic dejun sdndtos si gustos.

Activitatea nr. 3 — Efectele zaharului consumat in exces — 15 minute

Trainerul pregdteste o plansd informativd sau o prezentare powerpoint cu efectele zahdrului consumat in
exces asupra organismului. Recomandarea este de a folosi imagini sugestive.

Efectele zahdrului consumat in exces:

— afecteazd sistemul nervos si emotiile.

— poate oferi o stare de agresivitate si agitatie.

— afecteazd capacitatea de concentrare.

— afecteazd secretia de hormoni, in special insulina.

— afecteazd nivelul colesterolului.
Evaluarea - 5 minute
Fiecare elev trage un biletel pe care se gdseste un numdr de la 1 la 30 (cati elevi sunt in clasd). Trainerul alege un

numdr, iar elevul cu numdrul respectiv trebuie sd spund ceva ce a invatat in cursul lectiei. Apoi alege un alt numar
s.a.m.d.
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Lectia nr. 3 — Energie si bundstare

COMPETENTE SPECIFICE CONTINUTURI ACTIVITATI DE INVATARE

Puncte de invatat: Explicarea notiunii de energie

1. intelegerea conceptului
si de stare de energie.

de energie ® Macronutrientii si
micronutrientii sunt

2. intelegerea factorilor care ]
surse de energie.

- = ) Descrierea proceselor care ne
determind starea de energie

ajutd sd avem mai multd energie.
® Somn si exercitiu fizic
pentru energie.

Activitatea nr. 1 — Ce este energia? — 15 minute

Trainerul incepe clasa cu un proces de brainstorming pe tema: ce este energia. Va nota pe tabld toate
rdspunsurile si le va discuta cu clasa.

Daca din rdspunsuri nu reies toate cele 3 surse de energie: somnul, alimentatia si sportul, atunci trainerul
va aduce intrebdri directionale in acest sens.

Activitatea nr. 2 — Cum ne luam energia — 25 de minute

Trainerul imparte clasa in 3 grupuri cu un timp de lucru de 10 minute.

Primul grup va avea ca sarcind sd facd cercetare (pe internet cu telefoanele mobile sau prin conversatie)
despre cum ne ludm energia prin somn si ce se petrece in organism in timpul somnului.

Al doilea grup va avea ca sarcind sa facd cercetare (pe internet cu telefoanele mobile sau prin conversatie)
despre rolul alimentatiei pentru energie.

Al treilea grup va avea ca sarcind sd facd cercetare (pe internet cu telefoanele mobile sau prin conversatie)
despre rolul miscdrii si al exercitiului fizic pentru energie si bundstare.

Fiecare grup va avea la dispozitie 5 minute sd prezinte in fata clasei concluziile cercetdrii lor.

Activitatea nr. 3 — Exercitiu individual & evaluare —
De unde imi iau energia pentru maine — 10 de minute

Trainerul le va da elevilor ca sarcind individual sa realizeze in 10 minute un plan pentru a avea cat mai
multd energie in ziua urmdtoare. Trainerul va verifica rdspunsurile fiecdrui elev si acolo unde este cazul, fi
va oferi recomandari.
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V. METODE DE EVALUARE

1 Evaluare pentru Pentru grupa de pre-scolari si clasele I-1l, evaluarea ex-ante se poate realiza
pr'e-scolcu"i si prin metoda interviului de grup, unde intervievatorul va adresa urmdtoarele
l’ le | il intrebdri:
clasete i- R
1. Tti place s& mananci fructe? Dacé da, de ce? La ce ne ajutd?
2. Tti place s& mananci legume? Dacd da, de ce? La ce ne ajuta?
3. Ceiti place cel mai mult s& mdnanci?
4

Obisnuiesti s@ mdnanci dulciuri? Dacd da, ce fel de dulciuri?

Pentru fiecare intrebare se vor nota rdspunsurile si observatiile copiilor.

La finalul modulului, evaluarea ex-post se poate realiza dupd acelasi model de
interviu si observatii.

2 Evaluare pentru Pentru a putea mdsura impactul acestui modul este esential s mdsurdm
clasele HI-XII gradul de cunostinte si tipul de obiceiuri pe care elevii le au inainte si dupd
parcurgerea lectiilor.

Pentru clasele I1I-XII impactul poate fi mdsurat prin aplicarea unui chestionar
de evaluare initiald (inainte de prezentarea modulului) si re-aplicarea acestuia
la finalul cursului pentru a putea mdsura si interpreta variatiile.

Mai jos este prezentat un astfel de model de chestionar:
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MODEL CHESTIONAR

Cereale, Proteine, Zaharuri si Vitamine ce au ele in comun cu mine?

1

2

.Tuesti: [ JF []B

. Care este vdrsta ta? Scrie aici raspunsul:

. Cate mese si gustari mandanci zilnic?

A b. 2 c.3 d. 4 e.5 f.>5

. Care este pentru tine masa cea mai importantad dintr-o zi?

. Micul dejun b. Pranzul c. Cina

. Cate pahare de lichide (apa, sucuri proaspte, supd) bei zilnic?
2 b. 4 c.6 d. 8 e.10 f.>10

. Cate fructe consumi zilnic?

0 b. 1 c.2 d. 3 sau mai multe

. De ce crezi cd este bine sG consumi fructe?

| 1
[N
Kaufland

9.

. Cate legume crude consumi zilnic?
.0 b. 1 c.2 d. 3 sau mai multe

iti place s&@ mananci legume gatite (ciorbe, tocédnite)?

(JDa [JNu

1

0. De ce crezi cd este bine sa consumi legume?

1

a

1

1. Cat de multe dulciuri consumi intr-o zi?
. Nu prea mdnanc dulciuri b.1-2 c.3-4 d. >4

2. Care este felul tdu de mancare preferat?

13. Cat timp petreci citind, fdcandu-ti temele, privind la televizor sau jucdnd jocuri pe computer?

a

1

a

C

. da, Imi place mult s@ alerg, s@ mad joc cu prietenii

. Mai putin de 1 ord pe zi b.Intre 1 si2 ore pezi  c. Mai mult de 2 ore pe zi

4. In timpul care iti ramane liber faci miscare fizicd sau sport?

. nu fac miscare deloc b. cateodatd, mai mult ies la plimbare

d. da, fac sport cu regularitate.
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Bibliografie si surse de informatie

Pentru o informare mai aprofundata a temelor legate de nutritie
si viatd sdndtoasa recomandam urmatoarele titluri:

Anton, Speranta, Incursiune in medicina naturistd, ed. Polirom, 2010

Dr. George D. Pamplona-Roger, 2012, Sdndtate prin
alimentatie, Editura Viatd si Sandtate, Bucuresti

Dr. Gillian McKeith, 2005, Esti ceea ce mdndnci: programul care
vd va schimba viata, Editura Curtea Veche, Bucuresti

Dr. Gillian McKeith, 2006, Hrand vie pentru sdndtate, Editura Curtea Veche, Bucuresti

Dr. Menrath, D., Hrand pentru viatd, Ed. Benefica, 2005

Dr. T. Colin Campbell, Thomas M. Campbell, Studiul China, Editura Adevar divin, Brasov, 2012
Juliia Heller, 2013, Combinatii alimentare sdndtoase, Editura Litera, Bucuresti

Ghid de interventie pentru alimentatie sdndtoasd si activitate fizicd in
grddinite si scoli, Promotor: Institutul National de Sdndtate Publica

EU Action Plan on Childhood Obesity 2014-2020:
http://ec.europa.eu/health/ nutrition_physical_activity/docs/
childhoodobesity_actionplan_2014_2020_en.pdf

Ministerul Educatiei — Programa revizuitd pentru optionalul Educatie
pentru Sdndtate - http://oldsite.edu.ro/index.php/articles/20774

Suport de curs — Tehnician Nutritionist, Asociatia Internationald Masterclass, 2016

Website-uri cu informatie de profil actualizata constant:

Organizatia Mondiald a Sandtdtii - www.who.org
European Food and Safety Authority - www.efsa.org

BBC Health - www.bbc.com/news/us/health

Webmed - www.webmd.com

Authotity Nutrition - authoritynutrition.com

EFAD the voice of European Dietitians - www.efad.org
Ministerul Sanatdtii - www.ms.ro

Societatea Nationald de Medicind a Familiei - www.snmf.ro
Asociatia Romand de Nutritie si Dieteticd - www.nutritiedietetica.ro
Asociatia Dieteticienilor - asociatiadieteticienilor.ro
Romedic - www.romedic.ro

Institutul National de Sdndtate Publicd - www.insp.gov.ro

Health Behaviour Scool-aged children - www.hbsc.org
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