Program prozdrowotny
,Jedz zdrowozy| dobrze”
dla uczniow klas | Il
VII L.O. im. M. Kopernika w Cz estochowie

. Cele:

Program ten ma stwortzyiczniom jak najszersze podstawy do rozwijania wyed
i dziatalngci pro-zdrowotnej w dalszym ksztatceniu oraz popmawa zdrowy stylzycia
w coraz szerszych &gach ludzi.

Adresatami programwsiczniowie klas | — Il VII L. O. im. M. Kopernikaoraz ich
rodzice i nauczyciele.

Gtéwnym celem programu jest promowanie zdroweglu gtycia wsréd mtodziey
poprzez zwracanie szczegoélnej uwagi na zdrowgwidnie s¢, aktywny trybzycia,
zwickszenie umiejtnosci poprawnego odczytywania dziateeklamowych i marketingowych
oraz zwekszenieswiadomdci uczniow, rodzicow i hauczycieli w zakresie ragtnego
odzywiania sg.

Il. Zadania szczegdtowe programu:

- zapoznanie z og6lnymi zasadamiypdiania s miodziery,

- dostosowanie asortymentu produktow sprzedawawyskliepiku do wymogow higieny
odzywiania,

- promowanie zdrowejywnosci,

- utrwalenie wiadomii na temat barwnikéw, konserwantow, antyutleniacamulgatoréw,

- ksztattowanie nawykow zdrowegozyaviania se,

- zapoznanie ze skutkami zaburae odzywianiu Sk,

- zwrécenie uwagi na niebezpieasewvo tkwiace w spaywaniu preparatéw o piym
dziataniu,

- wyjasnienie wptywu aktywnéci fizycznej na zdrowie cztowieka,

- zachkcanie do stosowania zasad higienicznego i aktywirgo zycia

- podejmowanie dziatana rzecz ochrony zdrowia

- rozwijanie poczucia odpowiedzialfm za swoje zdrowie i zdrowie wszystkich ludzi

- wykorzystanie zdobytej wiedzy w praktycznym dziaan

lll. Whniosek dotyczcy skutkdw realizacji programu:

Spodziewamy st, ze w wyniku przeprowadzonych przez szketdziatan, zmienia Sig
zwyczajezywieniowe i stylzycia uczniow.



IV. Harmonogram dzi

atan

przy zakupach

artykutéw zywnaosciowych:
- unikanie kupowania tanic
produktéw nieznanego
pochodzenia,

- unikanie kupowania
produktow przesadnie
opakowanych w

skrzce sk kolorami

I ztoceniami opakowania,
- unikanie kupowania
produktéw przetworzonych
oferowanych na bazarach,
- sprawdzanie daty
produkcji i przydatnéci

do spaycia,

- nie kupowanieywnaosci
sztucznie barwionej,

zajciach z wd i biologii.

h

- nauczyciel biologii

stodzonej, konserwowane;j

L.p. Zadania Metody i formy realizacji OfSObY ”O.sc, Ter.mln"

odpowiedzialne zajeé realizaciji

1. | Powiadomienie klage Prelekcje - Wychowawcy klas| 1 godz. 23.02 —

w marcu odbywa sie beda I ankiety 27.02.2009 1.
Dni Zdrowia, ktore na lekcjach

zakacza sie Piknikiem wychowawczych.

Zdrowia i zapoznanie ich

z celami programu

prozdrowotnego oraz

przeprowadzenie ankiety

wstepnej.

2. | Czym s¢ odzywiamy? Prelekcje i referaty na - Wychowawcy klas| 1 godz.| 02.03. -
Poszczegolne skiadniki lekcjach wychowawczych| - nauczyciel wd, 06.03.2009 n,
odzywcze i ich znaczenie | i zajeciach z wd. - nauczyciel WOK
dla organizmu. Zasady |Wyszukiwanie wiadomgei | - nauczyciele
zdrowego odywiania. na temat zdrowego informatyki
Omoéwienie sktadnikow odzywiania oraz wart€ci i technologii infor.
odzywczych i ich znaczenia energetycznych
dla organizmu - ,piramida | poszczegolnych produktow
zdrowia” oraz wartéci zywnaosciowych i wiaciwej
energetycznych .piramidy zdrowia” na
poszczegodlnych produktow lekcjach technologii infor.
zywnosciowych. i informatyki. Caly marzec

Konkurs na prag
plastycza, pt.:
- ,Piramida zdrowia”,

- ,Zdrowo jem” — wystawa
prac.

Konkurs na przedstawienie
reklamy promujce;j
»Zdrowy styl zycia”.

3. Wspdlne okrslanie zasad, | Prelekcje i referaty na - Wychowawcy klas| 1 godz.| 09.03. -
ktorymi nalery kierowa si¢ | lekcjach wychowawczych| - nauczyciel wd, 13.03.2009 1.




odzywiania s¢ z uczniami
zagrazonymi nadwag

i niedowag podczas bada
przesiewowych do bilansu
zdrowia.

L.p. Zadania Metody i formy realizacji OfSObY ”O.sc, Ter_mln__

odpowiedzialne zajec realizaciji

4. | Wspodlne rozszyfrowanie [ Lekcje wychowawcze, - Wychowawcy klas| 1 godz.| 09.03. —
oznakowa na wybranych |- zagcia z wd: , - nauczyciel wd, 13.03.2009 1.
produktach - biologia, - nauczyciel biologii
zywnosciowych, np. gumie|- chemia. - hauczyciel chemii.
dozucia, napojach ze
szkolnego sklepiku,zémie.

Informacje o barwnikach,
konserwantach,
antyutleniaczach

i emulgatorach
zaszyfrowanych literE

i trzema cyframi.

5. | Ksztatcenie nawykow - Lekcje wychowawcze, - Wychowawcy klas| 1 godz.| 09.03. —
zdrowego odywiania s¢. |- biologia - hauczyciel biologii 13.03.2009 1.
Przygotowywanie - jezyki obce. - nauczyciele
tygodniowego jadtospisu jezykow obcych.
wiasciwego dla nastolatkdéw
zgodnie z ,piramid
zdrowia” na kada pore
roku..

6. | Doskonalenie wiedzy Prelekcje i referaty n - Wychowawcy klas| 1 godz.| 16.03. —
na temat zaburze - lekcjach wychowawczyc - nauczyciel wd, 20.03.2009 1.
w odzywianiu - zagciach z wa , - nauczyciel biologii
I niebezpieczestw - biologii.
tkwiacych w spaywaniu
preparatéw
odchudzajcych, dopalaczy
oraz wspomagagych
wzrost masy ciafa.

7. | Przeprowadzenie przez | - Rozmowy indywidualne,t Piekgniarka szkolng Wedtug| Caty rok
pielegniarke szkolry - pomiar BMI. potrzeb
indywidualnych rozmow
na temat wiéciwego




L.p. Zadania Metody i formy realizacji OfSObY ”O.sc, Ter_mln__

odpowiedzialne zajec realizaciji

8. | Seminarium na temat - Prelekcja, - Pedagog szkolny, | 2 godz. Marzec
zdrowego odywiania, - zaproszenie: - wychowawcy klas.

w ktorym keda uczestniczy| - dietetyka,
uczniowie, rodzice - pracownika Sanepid,
I nauczyciele. Tematy - lekarza z poradni
wyktadow: leczenia zaburze
- Najlepsza dieta dla w odzywianiu.

nastolatkow (jakie

produkty shia zdrowiu,

a jakich lepiej uniké?).
- Dlaczego powinsmy

unikat spaywania

stodyczy i cukru?
- Najlepsza dieta

zwigkszapca odpornéc.
- Jak zdrowa dieta nie

pomaoc osigat postpy

w nauce?

9. | Omowienie wptywu ruchu | - Prelekcja na lekcjach - Wychowawcy, 1 godz. | 23.03 -
dla zdrowia fizycznego wychowawczych. 27.02.2009 1.
I psychicznego mtodego
cztowieka.

Utrzymywanie - Prelekcje i pokaz nordic
wszechstronnej aktywioi walking, - hauczyciel wych. 23.02 -
fizycznej. - wyjazdy na narty, fizycznego — 27.02.2009 1,
- wyjscia na lodowisko, p. R. Bogus,
- wyjscia i wyjazdy na - nauczyciele wych.
basen, fizycznego,
- zorganizowanie biegow
kopernikowskich
i wyscigoéw rowerowych,
- piesze i rowerowe
wycieczki i rajdy po Jurze
Krakowsko- - hauczyciele
Czestochowskiej geografii.




