Proiect educational

»Pregatire pentru o viata sanatoasa”

Perioada de desfasurare: 11 septembrie — 16 iunie 2023
1. Scopul proiectului

Promovarea unui stil de viatd sanatos in randul elevilor prin educatie alimentara, dezvoltarea
unor obiceiuri corecte legate de alimentatie, organizarea echilibratd a programului zilnic si
implementarea unor tehnici de relaxare pentru o viata armonioasa.

2. Obiective

e Dezvoltarea unui program alimentar structurat pentru elevi, care sa includa gustari
echilibrate si hranitoare.

e Cresterea gradului de constientizare asupra importantei unei alimentatii sandtoase pentru
crestere si dezvoltare.

o Imbunétatirea capacitatii de concentrare printr-un stil de viatd sanatos.
e Promovarea obiceturilor alimentare sanatoase in randul familiilor elevilor.

e Crearea unui echilibru intre timpul de studiu si activitatile de relaxare pentru prevenirea
oboselii si stresului.

3. Activitati propuse
3.1. Discutii educative despre alimentatia sinatoasa
VVom organiza intalniri interactive cu elevii pentru a discuta despre:
o Ce inseamna o alimentatie echilibrata?
e Importanta vitaminelor si mineralelor pentru crestere si dezvoltare.
o Efectele alimentatiei nesandtoase asupra corpului si mintii.

o C(itirea etichetelor produselor alimentare (evitarea zaharului in exces, a aditivilor
alimentari etc.).

3.2. Implementarea unui program structurat pentru gustirile de la scoala

Calendarul gustarilor — fiecare zi va fi dedicata unui tip de aliment, astfel incat elevii sa
beneficieze de nutrienti variati:
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« Beneficii: Aport de vitamine esentiale (A, C, E), fibre si antioxidanti.
o Exemple de gustari: Mere, banane, struguri, fructe de padure, portocale, kiwi.
e Rolul vitaminelor:
o Vitamina C (portocale, kiwi, capsuni) — intdreste imunitatea.
o Vitamina A (caise, pepene galben) — esentiald pentru sanatatea ochilor.
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« Beneficii: Bogate in fibre, vitamine si minerale, sustin digestia si imunitatea.
o Exemple de gustiri: Morcovi baby, castraveti, ardei gras, rosii cherry.
e Rolul vitaminelor:
o Vitamina K (spanac, broccoli) — esentiala pentru coagularea sangelui.

o Fibre (morcovi, castraveti) — sustin digestia sanatoasa.
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« Beneficii: Aport important de proteine si calciu, esentiale pentru dezvoltarea oaselor.
o Exemple de gustari: laurt natural, branza, lapte, chefir.
« Rolul vitaminelor:

o Calciu si vitamina D — ajuta la dezvoltarea oaselor si a dintilor.

o Probiotice (iaurt, chefir) — imbunatatesc digestia si imunitatea.
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e Beneficii: Sursa de energie, contin fibre si carbohidrati sanatosi.
o Exemple de gustari: Biscuiti din ovaz, granola, paine integrala, nuci si seminte.
e Rolul vitaminelor:

o Vitamina B1 (cereale integrale) — sustine functionarea creierului.

o Fibre (cereale, seminte) — ajutd la mentinerea unui tranzit intestinal sanatos.
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o Elevii isi pot aduce orice gustare sanatoasd, combinind alimente din zilele anterioare.



3.3. Ateliere practice de pregitire a gustarilor sanatoase

Vom organiza sesiuni de gatit in clasa, unde elevii vor invéta sa pregateasca gustari simple si
sanatoase, precum:

e Smoothie-uri din fructe si iaurt.
e Tartine cu branza si legume.
o Batoane de cereale facute in casa.
3.4. Organizarea unui program zilnic echilibrat
Elevii vor invata sa isi imparta timpul intre invatare, activitati fizice si relaxare:
« Stabilirea unui program zilnic clar.
o Importanta odihnei (minim 8 ore de somn/noapte).
e Reducerea timpului petrecut pe ecrane.
3.5. Metode de relaxare si reducerea stresului
S Activitati propuse:
o Exercitii de respiratie si mindfulness.
o Pauze active la clasa (stretching, miscare).

o Desene terapeutice si jocuri de relaxare.

4. Rezultate asteptate

& Adoptarea unui stil de viata sdnatos de catre elevi.

& Cresterea consumului de alimente nutritive.

& Cresterea nivelului de energie si concentrare la ore.

o Imbunititirea relatiei dintre elevi si alimentatia sanitoasa.

5. Contextul proiectului

Proiectul este inspirat din experienta mobilitatii Erasmus desfasurate la L’Ecole du Canal din
Bruxelles, unde a fost implementat cu succes un program similar. Directorul scolii a prezentat
beneficiile acestui sistem asupra sanatatii si performantelor academice ale elevilor.

Acest proiect 1si propune sa adapteze modelul belgian la specificul scolii noastre, implicand atat
elevii, cat si parintii si profesorii in promovarea unui stil de viata echilibrat.
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Mesaj motivational

,Dacd cineva n-a gresit niciedatd, inseamnd, ci
n-atncercab s facd nimic now.”
(AlBert, Einstein)
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