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Wprowadzenie
Inspiracją do opracowania programu stały się spostrzeżenia nauczycieli dotyczące tendencji żywieniowych uczniów podczas przerw szkolnych, na wycieczkach czy innych wyjazdach. Niepokój wzbudza fakt spożywania przez dzieci bardzo dużych ilości słodyczy, chipsów, słodzonych napojów gazowanych konserwowanych i barwionych chemicznie oraz innych małowartościowych, a niekiedy wręcz szkodliwych dla zdrowia produktów spożywczych. Problemem dzieci  jest nie tylko jakość, ale także nieregularność spożywania posiłków.                 Z rozmów z uczniami, a także ich rodzicami wynika, że wielu z nich nie spożywa śniadania  w tradycyjnej postaci, ale zastępuje je słodkimi lub słonymi przekąskami. Sytuacja ta pogarsza się z roku na rok. Brak wykształconych właściwych nawyków żywieniowych, powielanie złych nawyków żywieniowych rodziców, brak wspólnych domowych posiłków, łatwy dostęp do dań typu fast-food, słodyczy, chipsów, niski poziom aktywności fizycznej, zbyt niskie spożycie owoców i warzyw skutkują złym samopoczuciem, apatią,                            a w konsekwencji wieloma chorobami. Wśród dzieci i młodzieży obserwuje się narastające zjawiska nadwagi i otyłości, które wpływają negatywnie na zdrowie zwiększając ryzyko chorób przewlekłych, a także niepełnosprawności w życiu dorosłym. O problemie nadwagi         i otyłości u dzieci i młodzieży alarmuje również Światowa Organizacja Zdrowia (WHO). To prawidłowy model żywienia odgrywa istotną rolę w profilaktyce takich chorób jak miażdżyca, nadciśnienie tętnicze, cukrzyca typu 2, osteoporoza czy choroby nowotworowe. 

Działania objęte programem zostaną włączone w proces dydaktyczno- wychowawczy. Zamierzamy włączyć rodziców w te działania poprzez czynny udział w warsztatach kulinarnych, prelekcjach o tematyce zdrowotnej, zajęciach otwartych o charakterze zdrowotnym i  w przygotowaniach do wydania ulotek o tematyce zdrowego odżywiania.     Edukacja zdrowotna jest procesem, w którym dzieci uczą się dbałości o zdrowie. Sposób żywienia, higiena, zdrowy styl życia, aktywny wypoczynek dzieci wpływa na ich rozwój fizyczny, intelektualny, emocjonalny oraz na zdolność uczenia się. W edukacji szkolnej należy dostarczać dzieciom argumentów, które świadczą o korzyściach płynących  z dbania              o własne zdrowie. Dziecko samo lub z pomocą dorosłych podejmuje działania prozdrowotne w najróżniejszych sytuacjach życiowych. Jest to proces długofalowy. Wdrażanie od najmłodszych lat konkretnych zachowań, nawyków i przyzwyczajeń zaprocentuje                    w dorosłym życiu. Program ten pomoże dzieciom w sposób ciekawy i dostępny zdobyć umiejętności i wiedzę dotyczącą zdrowia poprzez takie formy aktywności jak wycieczki tematyczne, ekspresję plastyczną, teatralną  i muzyczną, równocześnie włączając   w ten proces rodziców. Ucząc zasad zdrowego odżywiania i dokonywania właściwych wyborów    w codziennej diecie, co przy obecnych problemach żywieniowych dzieci jest ważnym zagadnieniem w pracy wychowawczej. Dzieci w młodszym wieku szkolnym są wdzięcznymi i chłonnymi odbiorcami, pozbawionymi utrwalonych złych nawyków  w zakresie zachowań zdrowotnych. Wczesna edukacja zdrowotna ma przygotować dziecko do tego, aby stało się niezależną, zdrową i twórczą jednostką. Kształtuje w nim przekonanie  o możliwości wpływania na własne zdrowie poprzez podejmowanie odpowiednich decyzji. Dzięki temu rozwijane są pożądane cechy osobowości, tj. odpowiedzialność, stanowczość, siła woli, pracowitość, systematyczność, poczucie własnej wartości. Powszechnie wiadomo, że umiejętności i nawyki związane ze stylem życia, a więc i te, które  dotyczą zdrowia, kształtują
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się we wczesnym okresie życia człowieka. Później bardzo trudno je zmienić. Istotne jest, aby w pierwszych latach nauki podjąć efektywne wychowanie zdrowotne. Celem edukacji jest ukazanie dzieciom wartości zdrowia jako potencjału, którym dysponują, kształtowanie poczucia odpowiedzialności za zdrowie, wyposażenie ich w wiedzę i umiejętności, kształtowanie odpowiednich postaw i nawyków. Treści zawarte w nim dotyczą wiedzy, umiejętności, kształtowania postaw i aktywności ruchowej. Program ma charakter otwarty – jego treści mogą być rozszerzane w zależności od zainteresowań dzieci.
Założenia programu
Wiek szkolny  jest okresem w życiu człowieka, w którym możemy kształtować postawy dziecka, determinując aktualne i przyszłe zachowania dotyczące zdrowia.                                  

Utrwalone przyzwyczajenia  z klas młodszych i nawyki decydują o jego późniejszym stylu życia. Nauczyciel dobiera treści, które odpowiadają danej sytuacji edukacyjnej oraz uwzględniają różnice indywidualne i możliwości rozwojowe dziecka. Treści zawarte                  w programie określają aktywne i świadome zaangażowanie  w sprawy zdrowia.
Proponowany program jest efektem naszych przemyśleń dotyczących kształtowania postaw prozdrowotnych u dzieci szkolnych. Propozycje umieszczone w niniejszym programie dotykają pojęcia zdrowia. Dlatego program jest propozycją otwartą, którą można wzbogacać        i poszerzać o nowe treści zdrowotne: Ogólnopolski program edukacyjny Fundacji BOŚ-               „ Zdrowo jem, więcej wiem”.
 W myśl przyjętego założenia zakres tematyczny programu jest zgodny z Podstawą programową Edukacji Wczesnoszkolnej. 
Data  i miejsce programu
Wdrażanie innowacji planowane jest od 1 września 2018 r. w SP 1 w Inowrocławiu do 10.06.2019 r. w klasie drugiej.
Osoby odpowiedzialne

Jolanta Kędzierska

Uwagi

Tematyka programu będzie na bieżąco modyfikowana i rozszerzana o treści dostosowane do poziomów edukacyjnych.
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Zadania programu edukacyjnego, wychowawczego i prozdrowotnego
1. Budzenie zaciekawienia otaczającym światem i dostarczanie radości z odkrywania.

2. Organizowanie sytuacji pozwalających na poznanie możliwości własnych dziecka.

3. Przekazanie wiedzy o zdrowym stylu życia, ocenianie zachowań  służących                  i zagrażającym zdrowiu.

4. Wykorzystywanie i tworzenie okazji do poznawania rzeczywistości przyrodniczej poprzez obserwowanie, eksperymentowanie i odkrywanie.
5. Promowanie prawidłowego odżywiania i zdrowego stylu życia oraz kształtowanie właściwych zachowań, umiejętności i nawyków praktycznych: higienicznych, kulinarnych, estetyki nakrywania do stołu a także  zachęcanie do aktywnego wypoczynku.
6. Wspieranie samodzielnych działań dziecka.
7. Uczenie zasad postępowania zgodnie z bezpieczeństwem dziecka.

8. Organizowanie aktywności ruchowej dziecka, udział w grach, zabawach ruchowych, gimnastyce, turystyce pieszej i kulinariach.

9. Umożliwianie dziecku wyrażania spostrzeżeń, przeżyć, uczuć w różnych formach działalności poprzez aktywny udział.

10.  Wspieranie działań twórczych dzieci.

11.  Uczenie nawiązywania wzajemnego bliskiego oraz serdecznego kontaktu.

12.  Pomoc w budowaniu pozytywnego obrazu własnej osobowości oraz zaspokojenie poczucia bezpieczeństwa.
13.  Wdrażanie do zachowań akceptowanych  społecznie, wprowadzanie  w kulturę bycia.

14.  Umożliwianie doświadczeń w mówieniu, słuchaniu i byciu słuchanym.

15.  Wykorzystywanie codziennych sytuacji do podejmowania prób samooceny i oceny zachowań.
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Cele  i zadania programu
Cele ogólne
1.Zainteresowanie uczniów przyrządzaniem prostych posiłków jako umiejętnością pożytecznie wykonywaną w życiu codziennym, która  z czasem może przerodzić się                   w interesujące hobby.
2.Wdrażanie nawyku zdrowego odżywiania się jako forma przeciwdziałania otyłości.
3.Zagospodarowanie wolnego czasu uczniów.

4.Poznanie piramidy zdrowia jako elementu wiodącego w życiu każdego człowieka.

5.Włączenie rodziców w działania prozdrowotne szkoły - bawią się, pracują                       i relaksują ze swoimi dziećmi podczas zajęć warsztatowych. 
6. Nabywanie umiejętności dbania o własne zdrowie, stosowania higieny osobistej              i zasad bezpieczeństwa oraz radzenia sobie w sytuacjach zagrażających zdrowiu.
Cele szczegółowe
1. Wie , na czym polega zdrowe odżywianie.

2. Potrafi wymienić produkty spożywcze szkodzące zdrowiu.

3. Wie, jakie znaczenie mają witaminy dla zdrowia człowieka.

4. Potrafi samodzielnie lub z pomocą nauczyciela wykonać zdrowe potrawy tj. surówki, soki, kanapki, ciasteczka, sałatki.

5. Dba o bezpieczeństwo i higienę podczas pracy- ustalenie zasad.

6. Potrafi estetycznie nakryć do stołu, kulturalnie zjeść posiłek- savoir- vivr                    i posługiwać się prawidłowo sztućcami.

7. Rozumie rolę ruchu w życiu każdego człowieka.
8. Twórczo uczestniczy w zabawach i zajęciach dydaktycznych.

9. Zna wartości odżywcze  warzyw, owoców, znaczenie mleka, przetworów i ich wartości odżywczych dla młodego organizmu.
10. Eksperymentuje  czyli tworzy własne przepisy.

11. Współpracuje i współdziała podczas zajęć.

12. Rozumie, dlaczego dieta powinna być urozmaicona, posiłki regularne.

13. Rozumie, dlaczego żywność należy chronić przed zanieczyszczeniem i zepsuciem.

14. Wie, do kogo powinno się zwrócić w razie kłopotów ze zdrowiem.
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Zadania

 W ramach każdego cyklu tematycznego proponowanego programu    realizowane są szczegółowe zadania edukacyjne: ( uczeń)

1. Wie o zakazie spożywania i próbowania produktów niewiadomego pochodzenia oraz dlaczego ma tego nie robić.

2. Rozumie potrzebę prawidłowego odżywiania się.

3. Rozumie konieczność przezwyciężania uprzedzeń do niektórych potraw.

4. Wie o konieczności jedzenia warzyw i owoców niezbędnych dla zdrowia.
5.  Potrafi dbać o czystość w trakcie przygotowywania surówek oraz innych posiłków.

6. Wie z czego przygotowuje się przetwory.

7. Wie o różnych sposobach przechowywania żywności.

8. Rozumie konieczność codziennego stosowania zabiegów higienicznych.

9. Rozumie znaczenie czystości dla zdrowia.

10.  Wie co znaczy być zdrowym.

11.  Wie o sposobach aktywnego wypoczynku i relaksacji.
12.  Wie czemu służą akcje ekologiczne.

13.  Rozumie potrzebę pobytu na świeżym powietrzu.

             Nauczyciel realizując zadania wynikające z celu wychowania   wczesnoszkolnego                                         dostosowuje działania do  potrzeb i możliwości  rozwojowych dziecka w ramach  określonych cykli tematycznych. Zadania te dotyczą  wszechstronnego rozwoju dziecka i działań związanych z tym rozwojem.
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    Treści i struktura programu
Niniejszy program zdrowotny został tak skonstruowany, aby dziecko po ukończeniu tego etapu oddziaływań edukacyjnych cechowała względna samodzielność. Uczeń powinien podejmować próby samooceny własnej aktywności i samokontroli własnych zachowań.
Wydzielono pięć cykli tematycznych realizowane w ciągu 1 roku szkolnego dotyczące edukacji zdrowotnej dostosowane do potrzeb i możliwości dziecka.

Cykle tematyczne
I. Troszczę się o swoje zdrowie – uczymy zdrowego odżywiania
II.  Jem smacznie i zdrowo- spójrz, co kupujesz, czyli jak czytać etykiety
III.  Jestem małym kucharzem- kolorowy talerz
IV.  Ruch to zdrowie

V.  Rodzice bawią się razem z nami 
Słownik do wykorzystania na zajęciach

Węglowodany – są najważniejszym źródłem energii pokarmowej. W zależności od ekonomicznego statusu i kulturowych uwarunkowań pokrywają 40 – 80% dziennego zapotrzebowania energetycznego człowieka. Dieta bogata w węglowodany redukuje prawdopodobieństwo wystąpienia otyłości, cukrzycy, miażdżycy, raka jelita grubego i raka piersi. Głównym źródłem węglowodanów są: produkty zbożowe, rośliny okopowe, trzcina cukrowa i buraki cukrowe, nasiona roślin strączkowych, warzywa, owoce, produkty mleczne. Pokarmy węglowodanowe są więc głównie pochodzenia roślinnego, zawierają często witaminy, minerały i związki antyoksydacyjne.

Tłuszcze – są trzecią podstawową grupą składników pokarmowych, spełniającą w organizmie głównie funkcję energetyczną. Wchodzą w skład tkanek organizmu i zapewniają przechowywanie substancji regulujących rozpuszczalnych w tłuszczach jak np. witaminy A, E, D i K. Tłuszcze stanowią dla organizmu skoncentrowane źródło energii. W pożywieniu rozróżnia się tłuszcze widoczne i niewidoczne. Tłuszcze niewidoczne występują w takich produktach jak: sery, mięso, jaja, wyroby cukiernicze. Ciągle rośnie spożycie niekorzystnych tłuszczy znajdujących się w takich produktach jak: chipsy, frytki, krakersy, hamburgery.

Mineralne składniki odżywcze – to 22 pierwiastki niezbędne do istnienia i funkcjonowania organizmu żywego. Występują one w ciele człowieka w postaci różnych związków mineralnych stanowiących ok. 4% masy ciała.   Do siedmiu pierwiastków podstawowych (makroelementy), występujących w największej ilości, należą: wapń, potas, sód, magnez, chlor, siarka, fosfor. Pierwiastki śladowe (mikroelementy), to: bor, chrom, cynk, cyna, fluor, jod, kobalt, krzem, miedź, mangan, molibden, nikiel, selen, wanad, żelazo. W śladowych 
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ilościach występują w organizmie człowieka glin i kadm.  Związki mineralne, tworzą między innymi elementy strukturalne kości i innych tkanek (związki wapnia, fosforu i siarki). Biorą również udział w utrzymaniu równowagi kwasowo – zasadowej krwi i tkanek oraz utrzymania potencjału spoczynkowego błon komórkowych (sód, potas, magnez, wapń, chlor, fosfor i siarka). Źródła naturalne mineralnych składników odżywczych, to: sól kuchenna, morszczyn, oliwki, drób, mięso, wątroba, nerki, płuca, serce, owoce morza (szczególnie ostrygi), łosoś, kiełki pszenicy, drożdże piwne, pestki dyni, jajka, chude mleko, musztarda ziarnista, ryby morskie, herbata, pełne ziarno, orzechy, nasiona, cebula, kasze grube, figi, migdały, banany, warzywa liściaste, buraki, śliwki, soja, rośliny strączkowe.

Witaminy – substancje organiczne katalizujące (ułatwiające) rozmaite przemiany metaboliczne w żywych organizmach, zbliżone w swych właściwościach do enzymów. Dzielą się na dwie grupy w zależności od rozpuszczalności w wodzie (witaminy z grupy B oraz witamina C) lub w tłuszczach (witaminy A, D, E, K, F). Pochodzą głównie z pożywienia, niektóre tworzone są w samym ustroju przez bakterie przebywające w przewodzie pokarmowym. Brak lub niedostatek witamin powoduje powstanie stanów chorobowych, zwanych awitaminozami albo hipowitaminozami. Znajdują się w ziarnach zbóż, w mięsie,           w drożdżach, orzechach, żółtkach jaj, nasionach strączkowych, mleku, surowych owocach. Dużo witamin znajduje się w surowych warzywach:

Dietetyka – nauka o racjonalnym odżywianiu się człowieka. Bada rolę składników pokarmowych w przemianach materii i energii na poziomie komórek, narządów, układów       i całego organizmu.

Zagadki do wykorzystania na zajęciach

Jakie warzywo, chociaż niewielkie,
Wyciśnie z oczu słoną kropelkę?
(cebula)

Latem w ogrodzie wyrósł zielony,
Zimą w słoiku leży kiszony.
(ogórek)

Z grządki w ogródku
zrywamy je co rano,
Najlepiej nam smakują
z bitą śmietaną.
(truskawki)
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Nie jest skoczkiem, a ma tyczkę
I przerośnie ogrodniczkę.
Zdobi działki i ogródki,
w swojej nazwie ma trzy nutki.
(fasola)

Każdy odgadnie taką zagadkę:
Ma biały korzeń i zieloną natkę.
(pietruszka)

Ładnie pachnie żółta skórka
Kwaśny mają smak
Zawierają witaminy, wiemy, że to są...
(cytryny)

Czerwone, pachnące, słonkiem malowane
Przyniosę ich z lasu w lecie cały dzbanek!
(maliny)

Skórka fioletowa,
a miąższ pod nią złoty,
smakuje wybornie,
wszyscy wiedzą o tym.
(śliwka)
Metody, formy  osiągania celów i środki realizacji
Podstawowa formą aktywności dzieci w wieku wczesnoszkolnym jest zabawa. Dziecko                w zabawie komunikuje swoje potrzeby i zainteresowania. Obserwacja spontaniczna przez dzieci pozwoli na przekazanie wiedzy i umiejętności z zakresu edukacji zdrowotnej. Głównym zadaniem pracy z dziećmi jest planowanie ich aktywności w ramach cykli tematycznych tak, aby mogły przyswajać, odkrywać, przeżywać i działać. Metody proponowane w niniejszym programie są pochodną celów i zadań, jakie stawia się w procesie wychowania. Ze względu na specyfikę tej edukacji do najczęściej wykorzystywanych metod należeć będą metody aktywizujące dzieci do pracy. Zajęcia mają charakter praktyczno-teoretyczny, bo w wesołej, swobodnej atmosferze realizowane są zagadnienia dotyczące racjonalnego żywienia, odpowiedniej diety, planowania   i przyrządzania różnych potraw.
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 METODY CZYNNE: 
-  zajęć praktycznych : wykonywanie przez dzieci różnych zadań o charakterze     
    praktycznym, praca w ogródku i w kuchni,
-   zadań stawianych dziecku : zabawy badawcze, doświadczenia, eksperymenty kulinarne 

-   metody problemowe : gry dydaktyczne ,burza mózgów, 

-   spacery i wycieczki: na stragan , do przychodni , do sklepu ze zdrową żywnością, 
-   kierowanie działalnością dziecka poprzez inspirowanie, zachętę dziecka, podsunięcie  
     pomysłu do samodzielnych działań, 
-   samodzielne doświadczenia poprzez spontaniczną działalność dziecka,
-   metody ekspresyjne –poprzez konkursy plastyczne, udział w przedstawieniu, zabawy   
    Dramowe, 

-   zawody sportowe, ćwiczenia relaksacyjne.
METODY PERCEPCYJNE: 
 -  obserwacja, 

 -   pokaz, 

 -   podanie przykładu, wzoru postępowania, 

 -   filmy edukacyjne, 

 -   prezentacje multimedialne, wystawy, plakaty. 

METODY SŁOWNE: 
-    pogadanki, rozmowy, 

-    opis, 

-    bajki i opowiadanie, 

-    objaśnienia, 

-    instrukcje, quizy – zgaduj zgadula,
-    prelekcje dla rodziców. 

FORMY: 
-    praca indywidualna, 

-    w małych zespołach, 

-     praca z całą grupą. 

ŚRODKI :

-    projekty, 

-   symulacje,
-   drama,
-   krzyżówki i quizy.
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Ewaluacja  programu
-   zorganizowanie konkursu  zgaduj zgadula, 
-   zorganizowanie przedstawienia  pod hasłem „Żyj zdrowo”,
-   opracowanie  przepisu kulinarnego,
-   opracowanie scenariuszy do prowadzonych  zajęć, zabaw i zajęć dla dzieci i z udziałem   

    rodziców.
     Przeprowadzenie :

- wywiadu z dziećmi,
- ankiety dla rodziców.
Dokumentowanie przebiegu innowacji na stronie internetowej szkoły  i  facebooku, na terenie klasy, w  teczce dokumentacji programu prozdrowotnego  oraz w zapisach  w  dzienniku.
Oczekiwane efekty: 
- przyrost wiedzy u uczniów i rodziców na temat prawidłowego odżywiania, 

- wprowadzanie zasad zdrowego żywienia w codziennym życiu, 

- przestrzeganie zaleceń piramidy żywieniowej, 

- ograniczanie spożywania produktów z dużą ilością soli, cukru, tłuszczów nasyconych, 

- rozumienie potrzeby bilansowania diety pod względem energetycznym i odżywczym, 

- dokonywanie świadomych wyborów przy zakupie produktów spożywczych, 

- stosowanie zasad savoir-vivre,
A więc uczeń po zrealizowanym programie: 

- potrafi przyrządzić dla siebie i bliskich prosty posiłek jak kanapkę, sałatkę, surówkę, deser, koktajl,
- zna zasady racjonalnego odżywiania się,
- potrafi wybrać do jedzenia zdrową przekąskę, 

- umacnia się jego wiara we własne siły i możliwości,
- uczeń jest samodzielny, pomysłowy,
- potrafi współdziałać w grupie, 

- doskonali umiejętność czytania ze zrozumieniem,
- potrafi pracować metodycznie według planu, 

- kulturalnie zachowuje się podczas spożywania posiłków, również w miejscu publicznym, 

- bezpiecznie i higienicznie przygotowuje posiłek, 

Analiza  programu będzie cenną wskazówką dla dalszej pracy.
Ewaluacja  programu nastąpi po jej zakończeniu w celu uzyskania informacji zwrotnej                     o realizacji założonych celów. W trakcie realizacji programu dokonywana będzie na bieżąco 
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obserwacja zachowań dzieci oraz ich postępów na zajęciach. Zbierane będą wytwory pracy 
uczniów. Uzyskane wyniki pozwolą odpowiedzieć na pytanie, czy uczniowie posiedli wiedzę i umiejętności przekazywane na zajęciach.  Istotnym elementem ewaluacji będą wrażenia         i opinie rodziców i innych obserwatorów. Wyniki ewaluacji w pisemnej formie opracują nauczyciele prowadzący innowację i zapoznają z nimi Radę Pedagogiczną Szkoły Podstawowej nr 1 im. Św. Wojciecha  w Inowrocławiu  podsumowującej rok szkolny 2018/2019. 
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