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1. Wprowadzenie

Przestankami do powstania 1 wdrozenia tegoz programu sg problemy dotyczace roznych grup
wiekowych w Polsce, w tym przede wszystkim mtodziezy szkolnej. Dotycza one nadwagi, otyto$ci
1 problemoéw zdrowotnych wynikajacych z nieodpowiedniego trybu zycia, w ktorym ogromna role
odgrywa sposob zywienia. Czesto$¢ wystepowania nadwagi i1 otytosci w panstwach rozwinigtych,
w tym w Polsce, jest duza i1 stale wzrasta. Wedlug wynikow Europejskiego Ankietowego Badania
Zdrowia (EHIS) w 2014 r. 'osoby z nadwagg i osoby otyte

w Polsce stanowily odpowiednio 36,6% 1 16,7% populacji osob w wieku 15 lat 1 wigcej, czyli
facznie 53,3%. Bylo to powyzej $redniej dla 28 krajow Unii Europejskiej wynoszacej 34,8% o0sob z
nadwagg oraz 15,4% otytych. Nieodpowiedni sposdb odzywiania si¢ jest rtowniez powodem wielu
choréb cywilizacyjnych (choroby uktadu krazenia, nowotwory, cukrzyca, osteoporoza, prochnica
zebow).

Edukacja profilaktyczno-zdrowotna , a szczegolnie zagadnienia zwigzane ze zdrowym
odzywianiem , powinny stanowi¢ istotny element edukacji ucznia w szkole. W procesie tym wazne
jest uswiadomienie mtodemu cztowiekowi co to jest zdrowie i jak si¢ ono ksztattuje.

Nasze zdrowie otrzymujemy raz na cale zycie 1 od nas zalezy, jaki sposdb odzywiania si¢
wybierzemy. Znane przystowie méwi: JESTES TYM, CO JESZ, dlatego warto naszym
podopiecznym uswiadomi¢ i pomoc przyswoi¢ wiedze z zakresu zdrowego odzywiania.

1 Stan zdrowia ludnosci Polski w 2014 r., GUS, Warszawa 2016
2. Cele programu

Cel gtowny programu :

- Promocja wsréd mlodziezy szkolnej zasad zdrowego zywienia

- Ukazanie mlodziezy réznorodnosci dostgpnych produktow, dzieki ktorym,
mozliwe jest skomponowanie zdrowych i smacznych positkow

- Ksztaltowanie 1 utrwalanie odpowiedzialnych postaw zwigzanych ze swiadomym
kupowaniem, przygotowywaniem i przechowywaniem zywnosci.

- Promowanie wsréd mtodziezy postaw proekologicznych, podkreslajac zwigzek pomiedzy
ekologia a odzywianiem i zdrowym stylem zycia.



Cele szczegbdlowe:
Uczen:
- rozumie pojecie "zdrowia" i wie, jak dba¢ o swoje zdrowie i dobre samopoczucie
- zna 1 stosuje podstawowe zabiegi higieniczne zapobiegajace wielu chorobom, zakazeniom
1 zatruciom pokarmowym
- rozumie rol¢ ruchu i sportu w zyciu cztowieka
- zna zasady zdrowego, racjonalnego zywienia, uktadania jadtospisoéw i potrafi wymieni¢ produkty
spozywcze stuzace oraz szkodzace zdrowiu
- zna zasady 1 metody wlasciwego sporzadzania potraw i ich przechowywania
- zna substancje dodatkowe dodawane do zywnosci 1 wie jaki jest ich wptyw na zdrowie czlowieka
- rozwija umiejetnosci wlasciwego odczytywania etykiet na produktach spozywczych
- wie, czym jest indeks glikemiczny 1 jak jego warto$¢ wptywa na kalorycznos¢ potraw
- uswiadamia sobie celowo$¢ spotkan ze specjalistami: dietetyk, pielegniarka szkolna
11nne
3. Zalozenia i tresci programowe:
Praca z uczniami bgdzie polega¢ na omawianiu ponizszych tresci dostosowujac srodki
1 metody pracy do mozliwosci psychofizycznych uczniéw oraz na przeprowadzaniu ankiet,
sporzadzaniu gazetek tematycznych, organizowaniu konkurséw zwigzanych ze zdrowym

odzywianiem. Realizacja programu bedzie przebiega¢ w oparciu o literatur¢ fachowg oraz we
wspotpracy z dietetykiem 1 pielegniarkg szkolng.

Tresci:

- Podstawowe produkty spozywcze 1 ich warto$¢ odzywcza

a. produkty zbozowe, mleko i przetwory mleczne;

b. jaja, mieso i jego przetwory, ryby, drob, podroby, masto, §mietana inne thuszcze;

c. ziemniaki, warzywa i owoce, nasiona roslin strgczkowych;

d. cukier i stodycze

- Higiena zywienia i zywnosci :

a. wlasciwa dieta

b. przechowywanie i transport zywnos$ci

c. higiena zywnosci podczas przygotowywania potraw, w tym higiena osobista 1 higiena
pomieszczen

-Wplyw aktywnosci ruchowej na organizm cztowieka.

a. wypoczynek czynny i bierny,

b. potrzeba czynnego wypoczynku dla prawidlowego rozwoju i sprawnosci fizyczne;j.
- Racjonalne zywienie

a. zasady racjonalnego zywienia

b. warto$¢ energetyczna pozywienia

c. planowanie i charakterystyka positkow

d. zalecenia zywieniowe

e. produkty szkodzace zdrowiu



f. choroby cywilizacyjne i zaburzenia odzywiania jako skutek ztego modelu zycia i odZzywiania
- Substancje dodatkowe stosowane przy produkcji zywnosci
- Zanieczyszczenia zywnosci 1 wody oraz ich wplyw na organizm czlowieka

4. Czas trwania programu

Niniejszy program profilaktyczno - zdrowotny adresowany jest do uczniow
z niepetnosprawnoscig umystowa w stopniu lekkim na poziomie klas szkoty branzowej i
zawodowej przy Osrodku Szkolno — Wychowawczym w Bochni podczas zaje¢ z: podstaw
ksztalcenia zawodowego oraz zaje¢ dodatkowych w II semestrze roku szkolnego 2018/2019.
W programie uwzgledniono fakt, ze edukacja 0s6b - mtodziezy z niepelnosprawnos$cia umystowa

jest specyficzna 1 wymaga indywidualizacji.

5. Oczekiwane osiggniecia uczniow
Efektem dziatan podjetych w czasie realizacji programu bedzie:

* wzrost zainteresowania uczniow zdrowym odzywianiem, w konsekwencji uksztattowanie
prawidtowych nawykow zywieniowych (odpowiednie dobieranie produktow, zamiana
stodyczy na owoce, warzywa itp.).

* poglebienie wirod mtodziezy wiedzy o produktach bogatych w witaminy i potrzebie ich
spozywania oraz propagowanie zdobytej wiedzy w zyciu codziennym

* dokonywanie przez uczniow wyboru tylko zdrowych produktéw, a wykluczenie
szkodliwych

* zdobycie przez dzieci wiedzy teoretycznej i praktycznej na temat zdrowego odzywiania oraz
stylu zycia

* pokazanie ciekawych i atrakcyjnych form i metod pracy

* wzmocniony wizerunek szkoly w §rodowisku, jako placéwki promujacej zdrowy styl zycia
1 odzywiania si¢ .

6. Ewaluacja

Aby sprawdzi¢ efekty wprowadzonego programu, na biezaco beda obserwowane uprzednio
zaplanowane dziatania. W sposob systematyczny prowadzona zostanie obserwacja mtodziezy
w zakresie przyswajania przez nie tresci zawartych w programie.
Doktadnej analizy funkcjonowania programu w codziennym zyciu dokonam poprzez
przygotowany kwestionariusz ankiety dla rodzicéw, dotyczacy sprawdzenia nabytych przez dzieci
wiadomosci 1 umiejetnosci zwigzanych ze zdrowym odzywianiem oraz korzysci jakie wyniktly

z jego wprowadzenia.



Zadania projektu Forma realizacji projektu Realizatorzy Termin
projektu realizacji
projektu
Ankieta na temat -sporzadzenie ankiety A. Prokop 12019r.
odzywiania dla uczniow | -przeprowadzenie i analiza ankiety
klas zawodowych w klasach zawodowych o profilu
kucharz
Zajgcia dotyczace - przygotowanie scenariusza zajeé A. Prokop
znajomosci - lekcja zgodnie ze scenariuszem 1
podstawowych przygotowanie przez uczniow
produktéw spozywczych | kontraktu zobowiazujacego do
przestrzegania zasad zdrowego
odzywiania
Konkurs literacko- - najciekawsza reklama, hasto lub uczniowie
plastyczny wiersz popierajacy zdrowy styl zycia
Gazetka tematyczna - gazetka $Scienna na szkolnym 112019r.
korytarzu ,,Najwazniejsze zasady A. Prokop
zdrowego zywienia”
A. Prokop

Prelekcja pt. ,, Cukier w
jadtospisie”

- przeprowadzenie zaj¢¢ na temat
szkodliwego wptywu cukru na
rozwo0j organizmu

dietetyk




Zajecia z pielegniarka - pomiar antropometryczny z pielegniarka I 2019r.
szkolng pt. ,, Kontrola obliczeniem BMI (indeksu masy szkolna
stanu wlasnego ciata) i nauka mierzenia ci$nienia
organizmu” oraz te¢tna
Szkolny Konkurs Anna Prokop
,Dobra zywno$¢ — dobre | - przygotowanie konkursu
zycie”
Prelekcja na temat - pogadanka na temat otytosci, Anna Prokop 11 2019r.
choréb spowodowanych | bulimii, anoreksji
nieprawidlowym
odzywianiem
Gazetka tematyczna - gazetka $cienna na szkolnym Anna Prokop
,Zyje zdrowo, korytarzu (prace konkursowe uczniowie
kolorowo” uczniow )
Warsztaty udzielania - nauczyciel BHP udziela instrukcji IV 20109r.
pierwszej pomocy dotyczacej pierwszej pomocy
przedmedyczne;j w chwili zachly$nigcia
Konkurs na logo projektu | - przygotowanie prac plastycznych- | uczniowie IV 2019r.
”Jedz zdrowo-zyj logo projektu
zdrowo”
Konkurs ,,Swiateczne -przygotowanie ozdob §wigtecznych | uczniowie IV 2019r.
ozdoby” ze $wiezych warzyw i owocow
- pogadanka dotyczaca
Podsumowanie projektu | zrealizowanych zadan Anna Prokop V 20109r.

- przygotowanie i przeprowadzenie
ankiety ewaluacyjnej dla uczniow
- sprawozdanie z realizacji projektu
- umieszczenie planu projektu w

bibliotece szkolnej




