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Acest material si campania “Nici o zi fara fructe si legume” implementata in gimnaziul Slobozia
— Dusca, raionul Criuleni, au fost realizate gratie proiectului Corpului P&cii S.U.A. in Republica
Moldova “Consolidarea competentelor cadrelor didactice in educatie pentru sanatate” cu
sustinerea USAID folosind informatia oferita in sesiunile de instruire sustinute de specialistii in
domeniu ai Ministerului Educatiei si Cercetarii, ai Agentiei Nationale pentru Sanatate Publica si
Corpului Pacii Moldova.

Aduc sincere multumiri elevilor, parintilor, cadrelor didactice, angajatilor si administratiei gimnaziului
Slobozia — Dusca, in persoana dnei directoare Tatiana Stahi, cat si partenerilor locali si comunitatii
Slobozia — Dusca pentru implicarea activa in organizarea acestei campanii care pe langa un
mod sanatos de viata a promovat cu mare succes un mod activ de colaborare dintre scoala si
comunitate in educarea copiilor si adolescentilor.

Editare SRL ,Daily Marketing Activity”
Date de contact: 078102099, ddmteams@gmail.com

Continutul materialului nu reflectad neapérat punctele de vedere ale partenerilor si finantatorului.



In contextul schimbarilor majore si accelerate ale lumii contemporane, asigurarea unei stéri
de sanatate a tinerilor si copiilor reprezinta una dintre directiile prioritare ale strategiei educationale.
Noua abordare a educatiei pentru sanatate are ca prioritate formarea unor abilitati pentru o viata
sanatoasa.

in spatele unei vieti active si solicitante trebuie s& existe intotdeauna un corp si o minte
sanatoasa, acest lucru fiind posibil cu ajutorul unei alimentatii echilibrate si a sportului. in mod
special, alimentatia echilibrata ii ajuta pe elevi sa-si imbunatateasca performantele la invatatura si
in sport.

Lansarea unei campanii este o0 metoda eficienta de a va face auziti. La baza unei campanii
se afla un mesaj puternic, insotit de obiective clare. O campanie e folosita pentru a oferi informatie,
inspiratie, motivatie, educatie. Lansarea acestei campanii de sanatate este menita sa promoveze
comportamentul alimentar echilibrat in randul elevilor, tinerilor si adultilor.

Structura acestui material urmareste pasii importanti in implementarea unei campanii de
sanatate. Materialul acesta prezinta informatii ce pot fi utilizate de catre cadrele didactice pentru
educarea elevilor in spiritul unui stil de viatad sanatos si sa fie prudenti fatd de sanatatea proprie.
Scoala este unul dintre cei mai importanti factori in incurajarea atitudinilor si obiceiurilor sanatoase
ale elevilor, jucand un rol important in promovarea in randul elevilor a unei vieti sanatoase si active.

Reproducerea partialé sau integrald a continutului acestui material este permisa doar cu indicarea
sursei.



Alimentatia sanatoasa

ARGUMENTAREA PROIECTULUI

Campania de sanatate - propune educarea
copiilor, dar si a parintilor acestora in ideea
crearii unui mediu favorabil consumului alimentar
sanatos si a mentinerii unei stari de nutritie
optime. Copiii care invata de mici s& consume
zilnic micul dejun, sa manance fructe si legume,
sa faca miscare, sa isi pretuiasca starea de
sanatate, vor practica aceste deprinderi si in
viata de adult si isi vor educa, la randul lor, copiii
pe baza acestor principii.

Mobilizarea si informarea comunitéatii

scolare

Dupa trainingul Corpului Pacii din octombrie,
am discutat cu directia scolii, dirigintii claselor
gimnaziale, colegii de la catedra claselor
primare, asistenta medicala, am avut o sedinta
cu parintii unde am expus dorinta si necesitatea
organizarii unei campanii de comunicare pentru
promovarea sanatatii.

Identificarea grupului tinté

Elevii claselor primare se alimenteaza la
scoald, dar consumul de fructe si legume nu
este suficient. Am decis grupul tinta sa fie elevii
claselor lI-IV.

Pentru a selecta tema campaniei am folosit
metoda:

Votul anonim

La votul anonim au participat- 59 elevi. Am supus
votului anonim 4 teme:

Igiena — 3 elevi, 5,08%

Consumul de apa — 6 elevi, 10,16%
Alimentatia sanatoasa — 33 elevi, 55,93%
Activitatea fizica — 17 elevi, 28,81%

Evaluarea de nevoi a situatiei initiale

in asa fel elevii au ales tema Alimentatia
sanatoasa sile-am propus un Pre-test la aceasta
tema.

PRE-TEST

Codul elevului
Varsta

Clasa
Localitatea,raionul
Numele institutiei

in cate zile din saptamana trecuta (7 zile intr-o
saptamana) ati mancat cel putin 1-2 maini
de fructe SAU cel putin 1-3 maini de legume?
(Exemple de fructe: mere, pere, prune, struguri,
etc. Exemple de legume: varza, sfecla, morcov,
ardei, rosii, ceapa, usturoi, etc.

Eu nu am mancat nici un fruct /nici o leguma
in ultimele 7 zile

a. Eu nu am mancat nici un fruct /nici o leguma
in ultimele 7 zile

b. 1z

c. 2 zile

d. 3 zile

e. 4 zile

f. 5 zile

g. 6 zile

h. 7 zile

Raspundeti la urmatoarele intrebari in cazul
in care mancati cel putin 1-2 maini de fructe
sau cel putin 1-3 maini de legume pe zi:

e Ce avantaje aveti daca mancati cel putin 1-2
maini de fructe sau cel putin 1-3 maini de legume
pe zi?




e Ce va ajuta sa mancati cel putin 1-2 maini de

fructe sau cel putin 1-3 maini de legume pe zi?

e Cine aproba/ va sustine sa mincati cel putin
1-2 maini de fructi sau cel putin 1-3 maini de

legume pe zi?

Raspundeti la urmatoarele intrebari in cazul
cand NU mancati cel putin 1-2 maini de fructe
sau cel putin 1-3 maini de legume pe zi:

e Ce avantaje ati avea daca ati manca cel putin
1-2 maini de fructe sau cel putin 1-3 maini de

legume pe zi?

e Ce dezavantaje ati avea daca ati manca cel
putin 1-2 maini de fructe sau cel putin 1-3 maini

de legume pe zi?

Nici o zi fara fructe si legume

SINTEZA RASPUNSURILOR
ELEVILOR LA ETAPA EVALUAREA

NEVOILOR PENTRU CAMPANIA DE
SANATATE PRIN COMUNICARE

1.Care este perceptia elevilor referitor Ia
deprinderile / capacitatile/ cunostintele lor pentru
a practica comportamentul respectiv?

Fructele si legumele consumate de elevi:
3 zile- 17 elevi, - 29,8%
4 zile- 17 elevi, - 29,8%
5 zile- 12 elevi, - 21,1%
6 zile- 8 elevi, - 14%
7 zile- 3 elevi, - 5,2%

2.Care este perceptia elevilor referitor la normele
sociale referitor la practicarea comportamentului
respectiv?

Copiii cunosc ca pentru buna crestere trebuie
sa consume diverse fructe si legume, dar nu
cunosc ce cantitate e necesara a fi consumata.
in tendinta de a méanca fructe si legume fi sustin
parintii, buneii si invatatoarea.

referitor la
practicarii

3.Care este perceptia elevilor
consecintele pozitive in urma
comportamentului respectiv?

Elevii considera ca, consumul de fructe silegume
le ofera vitamine, ii face mai sanatosi, mai
activi, mai energici, se pot concentra mai bine,
invatd mai bine.

4.Care este perceptia elevilor referitor la
consecintele negative Tn urma nepracticarii
comportamentului respectiv (daca nu consuma
fruncte si legume)?

Elevii au numit urmatoarele dezavantaje: fara
putere, lene, slabire a organismului, rezultate
scazute la invatatura, memorie slaba.



Alimentatia sanatoasa

ARGUMENTAREA PROIECTULUI

Problema determinata (trunchiul):

»Alimentatia nesanatoasa”

Cauzele (radacinile): Efectele (crengile):

e Nu se ia masa la timp sau chiar sar peste
unele mese;

e Procurarea alimentelor nesanatoase;

e Nerespectarea igienei;

Scaderea performantelor scolare;
Adaugare in greutate;

Scaderea in greutate;

Probleme de sanatate;

e Folosirea fructelor, legumelor (foarte rar) ce Lene;

cresc in grading; Lipsa de concentrare;
e Nu prea beau apa; Oboseal3;

e Lipsa de exercitiu fizic; Insomnie;

e Nu cunosc care sunt unele alimente Dinti cariati.

nesanatoase;




Nici o zi fara fructe si legume

DESCRIEREA PROIECTULUI

Durata: noiembrie 2022 — ianuarie 2023

Scopul proiectului:

Dezvoltarea unui comportament responsabil
a copiilor si a famililor acestora referitor la
consumul de alimente sanatoase bazat pe
servirea zilnica de fructe si legume, pe consumul
de apa si respectarea orelor de masa.

Grupul tinta - Elevii claselor II-IV

Grupul de influenta:

1.Zamsa Patricia -eleva clasei a 8-a
2.Damian Michele-elev clasa a 8-a
3.Doni Ludmila-eleva clasei a 8-a
4.Bradescu Daniel-elev clasa a 8-a
5.Cebotari Madalina-eleva clasei a 8-a
6.Ganea Tamara-asistenta medicala

Grupul de lucru

1.Istrati Larisa — invatatoare, coordonatoarea
campaniei

2. Stahi Tatiana-directoarea gimnaziului

3. Ganea Tamara-asistenta medicala

4 Varticean Aliona-presedinta comisiei metodice
a claselor primare

5. Gulii Zinaida-director adjunct pentru educatie
6.Rosca Rodica - profesoara de educatia plastica
7. Popritac Ludmila - parinte

8. Patron Marina - parinte

Planul activitatilor pentru luna noiembrie

Data/Perioada Activitatile

Marul - izvor de

07.11.2022
vitamine / sanatate
Demararea Campaniei de
07.11.2022 sanatate ” Nici o zi fara
fructe si legume”
Tn fiecare zi Mananca fiecare fructul
care-l are
Salate neobisnuite de
15.11.2022 fructe si legume
sezoniere
21.11.2022 Alimentatia sanatoasa
30.11.2022 Noi suntem cei mai buni.

Adunam succesele.

Cosuri cu mere cu mesaje

Modul de realizare Participanti

Surpriza zilei

Elevii claselor
I-IX, cadrele didactice si
toti angajatii

de sanatate, pe mese in
fata scolii — toti serveau

mere la intrarea Tn scoala

Flashmob Elevii claselor
Careu I-1V, invatatori

in fiecare zi la pauza Toti elevii din
clasele I-1V

cea mare

Bucataria celor mici — pe
mese sunt fructe si
legume. Elevii prepara
singuri salatele.

Elevii claselor
I-IvV

Sedinta cu profesorii Cadrele didactice

Elevii claselor
I-IvV

Careu



Alimentatia sanatoasa

ACTIVITATEA: SURPRIZA ZILEIL. MARUL - IZVOR
DE VITAMINE/SANATATE.

Scopul: Familiarizarea elevilor cu demararea
Campaniei de sanatate cu genericul "Nici o zi
fara fructe si legume”

Data/perioada de desfasurare: 07.11.2022
Locul desfasurarii: la intrarea in gimnaziu
Beneficiarii: toti elevii si toti angajatii din
gimnaziu

Descrierea activitatii: Lansarea oficiala a
proiectului cu denumirea campaniei de sanatate
"Nici o zi fara fructe si legume”.

Alimente sanatoase
Am adus in cos aici.
Toate bio si gustoase
Pentru mari si mici.

Dimineata, la intrarea Tn scoald sunt pregatite
mai multe cosuri cu mere, care sunt insotite de
diverse mesaje:

e Sanatatea vine-anume, de la fructe si legume.
e Nici o masa fara fructe si legume.

e Spalati bine fructele si legumele Tnainte de a
le consuma.

e Un mar pe zi tine doctorul departe.

e Consuma cel putin 5 portii de fructe si legume
pe zi.

e Mananca fructe si legume céat mai colorate.

e Fructe si legume — esenta vietii.

e Mananca sanatos sa cresti mare si frumos.

e Fructele si legumele intaresc sanatatea si
puterea de munca si invatatura.

e Daca tineti la sanatate, reduceti consumul de
sare, zahar si grasimi.

Dispozitie de sarbatoare, rasuna muzica si
fiecare este servit cu cate un mar si fiecare
primeste si un mesaj de sanatate.

Responsabili: Istrati Larisa - coordonatoare,
Popritac Ludmila-parinte,
Patron Marina - parinte, elevii din clasa a IV-a




Nici o zi fara fructe si legume

@ MANANCA FIECARE FRUCTUL CARE-L ARE.

Scopul: Dezvoltarea si exersarea unor
deprinderi corecte referitoare la consumul zilnic
de fructe si la formarea unui regim alimentar
sanatos pornind de la varsta mica.

Data/ perioada de desfasurare: in fiecare zi
Locul desfasurarii: n incinta scolii si pe terenul
gimnaziului

Beneficiarii: elevii din gimnaziu

Descrierea activitatii: In fiecare zi, elevii
servesc, la pauza mare, fructul pe care l-au
adus. Copiii au devenit mai prietenosi, mai
darnici servind uneori unii colegi cu cate un fruct
sau jumatate de fruct.

Responsabili: Istrati Larisa- coordonatoare,

elevii din clasa a Vlll-a- observatori.

‘ SALATE NEOBISNUITE DE FRUCTE SI LEGUME

SEZONIERE

Scopul: Formarea unei culturi a alimentatiei prin
prepararea unor salate din alimente sanatoase.
Data/ perioada de desfasurare: 15.11.2022
Locul desfasurarii: sala de clasa

Participanti: cate 5 elevi din fiecare clasa (
I-1V), & parinti ( cate un parinte la fiecare grup),
2 profesori;

Descrierea activitatii: Activitatea se desfasoara
sub forma atelierelor de lucru si consta in
prepararea salatelor de fructe si legume. Elevii
impreuna cu parintii si cadrele didactice se
aduna in sala de clasa. Se reamintesc copiilor
normele sanitaro-igienice pe care trebuie sa le
indeplineasca atunci cand prepara mancarea,
precum si despre ce foloase le poate aduce
consumul de fructe si legume. Dupa ce se
echipeaza pentru a prepara ( isi pun sortul si




Alimentatia sanatoasa

bonetele), spald bine fructele, legumele si pe
maini, decojesc, curata si taie fructele, legumele
si le aranjeaza in boluri. Fiecare grup pregateste
cate 2 salate: una de fructe si una de legume.
Apoi fiecare serveste din bunatatile pregatite.
La finalul acestei activitati, micii scolari trebuie
sa constientizeze faptul ca ar trebui s manance
sanatos si sa invete sa-si prepare singuri salate
de fructe si legume.

Responsabili: Istrati Larisa - coordonatoare,

5 parinti, 1 profesor.

SEDINTA CU PROFESORII: A

SANATOASA.

Scopul: Familiarizarea cadrelor didactice cu
informatiile expertilor de la Agentia Nationala
pentru Sanatatea Publica si Corpului Pacii
S.U.A. in Republica Moldova

Data/ perioada de desfasurare: 21.11.2022
Locul desfasurarii: in cabinetul metodic
Beneficiarii: cadrele didactice

Descrierea activitatii: Materialele se anexeaza
(anexa nr.1)

Responsabili: Istrati Larisa - coordonatoare.
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Nici o zi fara fructe si legume

NOISUNTEMCEIMAIBUNI.ADUNAM SUCCESELE.
CAREU

Scopul: Pentru cresterea nivelului de interes si
implicare a elevilor in Campania de sanatate

Data/ perioada de desfasurare: 30.11.2022
Locul desfasurarii: in gimnaziu ( in preajma
panoului Campania de sanatate)

Beneficiarii: elevii claselor I-1V, cadre didactice
Descrierea activitatii: Se fac totalurile Campaniei
de sanatate pentru luna noiembrie. Cei mai activi
la Flashmob, la servirea fructelor, la prepararea
salatelor, la respectarea normelor sanitaro-igienice
sunt premiati cu diplome de merit.

Responsabili: Istrati Larisa - coordonatoare.

Planul activitatilor pentru luna decembrie

Data/Perioada Activitatile Modul de realizare Participanti
i 2n3 iti Elevii clasei
05.12-09.12.2022 Alimente sanatoase Expozitie de desene T
08.12.2022 Piramida alimentara Lucrul'in grup, Elevii clasei
elaborarea proiectului alV-a
Alimentatia sanatoasa
14.12.2022 pentru copii. Pasi spre o Sedinta cu parintii Parinti
alimentatie sanatoasa.
‘A : . Elevii cl.
Alege ce mananci pune Excursie Fabrica : .
16.12.2022 -
accent pe calitate. FRUVIT, Chisinau | IV,cadr? Q|(_1act|ce,
’ parinti
19.12.2022 Farfuria alimentatiei Expozitie Parinti
sanatoase ’
23.12.2022 Surprize. Adunam Careu Elevii claselor

succesele.

I-1V,cadre didactice

11



Alimentatia sanatoasa

@ ALIMENTE SANATOASE. EXPOZITIE DE DESENE.

Scopul: Familiarizarea cu o varietate de alimente
care ofera copilului energia si nutrientii necesari
unei dezvoltari psihosomatice normale.

Data/ perioada de desfasurare: 05.12.2022-
09.12.2022

Locul desfasurarii: langa panoul Campania de
sanatate

Participanti: toti elevii si toti angalatii din
gimnaziu

Descrierea activitatii: Doritorii din clasele
a | — IV au prezentat desene pentru expozitia
"Alimente sanatoase”. Elevii din clasa a Vlll-a
(juriu) au cercetat desenele si au nominalizat
cele mai reusite desene. Timp de o saptamana
expozitia a fost vizitatad de 221 elevi, profesori si
alti angajati ai gimnaziului.

Responsabili: Istrati Larisa - coordonatoare ,
3 elevi din clasa Vlll-a.

12

Scopul: Familiarizarea elevilor cu alimentele
care sunt asezate pe grupe, in functie de
importanta lor in alimentatie

Data/ perioada de desfasurare: 08.12.2022
Locul desfasurarii: langa panoul Campania de
sanatate

Beneficiarii: toti elevii si profesorii din gimnaziu



Descrierea activitatii: Activitatea se desfasoara
pe holul institutiei 1dnga expozitia de desene
"Alimentele sanatoase” Elevii din clasa a IV-a
au cercetat Piramida alimentatiei sanatoase,
prezentata de expertii de la ANSP. Piramida
alimentara actualizatda indica cantitatile de
alimente din fiecare grupa alimentara si raportul
dintre consumul de alimente, apa si practicarea
miscarii fizice zilnic. Elevii au elaborat un
poster asemanator, selectdnd desenele de
la expozitia organizata de catre elevi. Le-au
decupat, le-au incleiat si au plasat posterul
langa panoul Campania de sanatate. Timp de
10 zile, Piramida alimentatiei sanatoase a fost
cercetata de toti elevii si profesorii din gimnaziu.
Responsabili: Istrati Larisa- coordonatoare,
Zamsa Patricia, Damian Michelle, Cotcov
Dumitrita- elevi din clasa a Vlll-a

Nici o zi fara fructe si legume

ALIMENTATIA SANATOASA PENTRU COPII. PASI
@ SPRE O ALIMENTATIE SANATOASA. SEDINTA CU

PARINTII

Scopul: Familiarizarea parintilor cu beneficiile
unei alimentatii sanatoase pentru copii.

Data/ perioada de desfasurare: 14.12.2022
Locul desfasurarii: in sala de clasa
Beneficiarii: 21 parinti

Descrierea activitatii: Ordinea de zi:

1. Alimentatia sanatoasa pentru copii.

2. Pasii spre o alimentatie sanatoasa.

3. Piramida alimentara si farfuria sanatoasa.
4. Diverse

Materialele se anexeaza (anexa nr.2)
Responsabili: Istrati Larisa- coordonatoare,




Alimentatia sanatoasa

. EXCURSIE LA FABRICA FRUVIT

Scopul: Familiarizarea elevilor cu nutrientii
sanatosi si dulciurile pentru copii produse la
FRUVIT.

Data/ perioada de desfasurare: 16.12.2022
Locul desfasurarii: mun. Chisinau
Participanti: 76 elevi, 6 invatatori, 4 parinti
Descrierea activitatii: La plecarea in excursie,
organizatorul va avea asupra sa tabelul nominal
cu elevii participanti, documentele de transport
si financiare, cartea de identitate. Inainte de
plecare, organizatorul va verifica prezenta
elevilor si echipamentul. Elevii semneaza
obligatoriu un tabel nominal prin care se
angajeaza sa respecte o serie de reguli pe
parcursul excursiei: vor respecta regulile de
circulatie, nu vor parasi grupul fara aprobarea
profesorilor Tnsofitori, nu vor urca sau cobori
din mijloacele de transport decat dupa oprirea
acestora la indicatia profesorului, vor pastra
curatenia.

Copiii au vizitat sala de producere, au observat
cum fructele deshidratate sunt glazurate
cu ciocolata naturald. Copiii au inteles care
sunt ciocolate sanatoase, desigur in cantitati
moderate.

Responsabili:

Istrati Larisa - coordonator

Stahi Tatiana - directoarea gimnaziului

Morari Andrian — sofer

14



Nici o zi fara fructe si legume

FARFURIA ALIMENTATIEI SANATOASE.

EXPOZITIE.

Scopul: Familiarizarea elevilor si a cadrelor didactice
cu farfuria ideala pentru o alimentatie sanatoasa.
Data/ perioada de desfasurare: 13.12.2022 -
19.12.2022

Locul desfagurarii: langa panoul Campania de
sanatate

Participanti: elevii si angajatii din gimnaziu
Descrierea activitatii: Parintii (la sedinta cu
parintii) au elaborat Farfuria alimentatiei sanatoase
care este un ghid vizual intr-un format simplu ce
ofera o schitd/ un plan pentru alcatuirea unei mese
echilibrate gi sanatoase. S-a organizat o expozitie a
Farfuriilor sanatoase. Metoda Farfuriei sanatoase -
este un instrument minunat si eficient care permite
vizualizarea simpla a modului de organizare a
grupurilor alimentare intr-o farfurie. Metoda aceasta
simplifica dimensiunile portiilor si contureaza grupurile
alimentare generale pentru a le include intr-o masa
echilibrata nutritional. Daca reusesti sa ai in minte
imaginea Farfuriei sanatoase, te asigur ca nu vei
avea probleme cu sanatatea sau greutatea”.
Responsabili: Istrati Larisa-coordonatoare, parinti

" FARFUBIA
SANATORSA

Scopul: Ridicarea motivatiei la acel nivel, care
sa corespunda posibilitatilor maxime ale elevilor
in activitati

Data/ perioada de desfasurare: 23.12.2022
Locul desfasurarii: sala festiva a gimnaziului
Beneficiarii: elevii claselor I-1V, cadre didactice,
parinti

Descrierea activitatii: Se fac totalurile
Campaniei de sanatate pentru luna decembrie.
Cei mai activi primesc diplome de merit de la
Mos Craciun.

Responsabili:

Istrati Larisa - coordonatoare,

Mos Craciun - un parinte

15



Alimentatia sanatoasa

Planul activitatilor pentru luna ianuarie

Data/Perioada Activitatile

Surse importante de

10.01.2023 grasimi sanatoase
13.01.2023 Mananc sanatos- ma
dezvolt armonios
Fructe si legume - surse
20.01.2023 de vitamine
27.01.2023 Alimente cu impact
pozitiv si negativ asupra
sanatatii danturii
31.01.2023

Adunam succesele.

Activitate extracurriculara

Modul de realizare Participanti
Fabrica NUTSI .. :
International SRL din Sl et
A . an alV-a
localitate, vizita
Lesie Elevii clasei
’ a lV-a

Elevii claselor
I-1V,parinti, cadre

didactice
Determinarea starii de
sanatate orala a copiilor,
conversatii — echipa Elevii cl. I-1X,

stomatologica de la
USFM ”Nicolae
Testemitanu”

cadre didactice

Elevii claselor

Careu |-V cadre didactice

SURSE IMPORTANTE DE GRASIMI SANATOASE.
VIZITA LA ICS NUTSI INTERNATIONAL SRL DIN

LOCALITATE

Scopul: Descoperirea bogatiei care se ascunde
intr-un miez de nuca

Data/ perioada de desfasurare: 10.01.2023
Locul desfagurarii: pe teritoriul satului
Slobozia-Dusca

Participanti: 24 elevi, 1 profesor

Descrierea activitatii: Organizarea excursiei.
Se stabilesc obiectivele care vor fi atinse
prin vizitd, se alege traseul, se stabileste
dimensiunea si structura grupului, se include
excursia in Campania de sanatate, se comunica
intentia directoarei scolii si se solicita acordul
acesteia.

In vizita efectuatd copiii au explorat procesul
de lucru cu nucile: au observat, si practicat
decojirea lor, le-au gustat si au aflat ca nucile
sunt o sursa importanta de grasimi sanatoase
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si reprezinta cea mai buna gustare dintre mese.
Responsabili: Istrati Larisa - coordonatoare
Chiriac Valentina - administratoarea ICS NUTSI
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MANANC SANATOS-MA DEZVOLT ARMONIOS.
LECTIE.

Scopul: Formarea si dezvoltarea unor
deprinderi si atitudini care sa promoveze
adoptarea unui stil de viatd sanatos, a unui
comportament igienic, de mentinere a sanatatii
fizice si mentale.

Data/ perioada de desfasurare: 13.01.2023
Locul desfasurarii: in sala de clasa
Participanti: 23 elevi, asistentul medical, 7
cadre didactice

Descrierea activitatii:

Proiectul lectiei se anexeaza (anexa nr.3).
Responsabili: Istrati Larisa - coordonatoare

FRUCTE S1 LEGUME-SURSE DE VITAMINE.
ACTIVITATE EXTRACURRICULARA.

Scopul: Educarea copiilor si sensibilizarea
parintilor pentru a susiine si  promova
# = comportamentele sanatoase.

Data/ perioada de desfasurare: 20.01.2023
Locul desfasurarii: sala festiva

Participanti: 89 elevi din ciclul primar, cadre
didactice, parinti

Descrierea activitatii:

Proiectul activitatii se anexeaza (anexa nr.4)
Responsabili: Istrati Larisa - coordonatoare
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ALIMENTE CU IMPACT POZITIV SI NEGATIV
ASUPRA SANATATII DANTURILI.

Scopul: Determinarea starii de sanatate orala
a copiilor.
Data/ perioada de desfasurare: 27.01.2023
Locul desfasurarii: in salile de clasa
Participanti: elevii cl.I-IX, cadrele didactice
Descrierea  activitatii:  vizita  echipei
stomatologice formata din profesori, asistenti
universitari, medici rezidenti si studenti de
la USMF “Nicolae Testemitanu” catedra de
chirurgie orto-maxilo-facialda pediatricd si
pedodontie "lon Lupu” pentru determinarea
starii de sanatate orala a copiilor, ducand
conversatii despre ingrijirea corecta a dintilor si
despre alimentele cu impact pozitiv si negativ
asupra sanatatii danturii.
Responsabili: Istrati Larisa - coordonatoare
Stahi Tatiana-directoarea gimnaziul
Echipa stomatologica.
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Scopul: Acordarea certificatelor, medaliilor
pentru finalizarea proiectului.

Data/ perioada de desfasurare: 31.01.2023
Locul desfasurarii: in incinta gimnaziului
Beneficiarii: elevii claselor I-1V, cadre didactice
Descrierea activitatii: Se acorda certificate
tuturor elevilor din grupul tinta, iar medalii pentru
cei mai buni in Campania de sanatate 2022-
2023, iar membrilor din grupul de lucru- diplome
ca semn de multumire pentru receptivitate si
implicare activa in cadrul Campaniei.
Responsabili: Istrati Larisa - coordonatoare
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POST-TEST (la final de campanie)
Grupul tinta : 9-12 ani. Au participat 53 elevi.
Subiectul: Alimentatia pentru sanatate.
Campania de sanatate: Nici o zi fara fructe si legume

1. Care este perceptia elevilor referitor la
deprinderile /capacitatile/ cunostintele lor
pentru a practica comportamentul respectiv?

Fructele si legumele consumate de elevi:
3 zile-0 elevi,-05

4 zile- 0 elevi,- 0%

5 zile- 4 elevi, - 7,5%

6 zile- 13 elevi, - 24,5%

7 zile- 36 elevi, - 67,9%

2. Care este perceptia elevilor referitor la
normele sociale referitor la practicarea
comportamentului respectiv?

Copiii cunosc ca trebuie sa consume fructe si
legume intr-o varietate cat mai mare pentru ca
asigura cresterea si dezvoltarea lor. {i protejeaza
de boli, de viroze sezoniere, le Tntaresc sistemul
imunitar. Cunosc ce este Piramida alimentara,
Farfuria sanatoasa.

in tendinta de a manca fructe si legume fi sustin
invatatorii, sora medicala. Dar majoritatea singur
stiu ca trebuie numaidecat sa consume zilnic
fructe si legume.

3. Care este perceptia elevilor referitor la
consecintele pozitive in urma practicarii
comportamentului respectiv?

Elevii considera ca consumul de fructe si
legume reduc stresul, fac oasele mai puternice,
imbunatatesc dispozitia, imbunatatesc
memoria, 1i fac mai fericiti, mai energici, au o
greutate normala, se pot concentra mai bine, au
performante la invatatura.

4. Care este perceptia elevilor referitor la
consecintele negative in urma practicarii
comportamentului respectiv?

Elevii au numit riscurile alimentatiei nesanatoase
ca: tulburari digestive, oboseala, dificultate

de concentrare, ten palid, probleme dentare,
cresterea masei corporale, oase mai fragile,
procesului de

accelerarea imbatranire a

organismului.
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Anexa nr. 1
Gimnaziul Slobozia-Dusca

satul Slobozia-Dusca ,raionul Criuleni
in cadrul Campaniei de Sanatate ,,Nici o zi fara fructe si legume”
Formare pentru cadrele didactice
Subiectul : ETAPELE UNEI CAMPANII DE COMUNICARE PENTRU SANATATE. ALIMENTATIA
SANATOASA

Formator: Istrati Larisa, invatatoare

Obiective:

Pana la finele formarii, participantii:

1.Se vor familiariza cu etapele Campaniei de sanatate primite de la expertii
ANSP;

2.Vor discuta informatia actualizaté despre Piramida alimentatiei sanatoase;
3.Vor discuta despre cantitatea portiilor de alimente intr-o Farfurie sanatoasa;
4 Vor argumenta riscurile consumului de zahar, sare sau grasimi in exces.

ANEXA NR.1 :

Pagina 1-23

Etapele Etapele
Salutul.
Evocare Activitate de energizare: Salata de fructe.
Realizarga -PPT Etapele Campaniei de sanatate.
sensului
-Prezentare Informatii de la ANSP despre Alimentatia sanatoasa
-Prezentarea Piramidei alimentatiei sanatoase, Raportul dintre diferite
grupe de alimente; Farfuria sanatoasa
-Demonstrarea portiilor de fructe si legume: Cum méasuram portiile?
-De ce sa ne alimentam sanatos?......
-Cantitatea necesara de zahar, sare, lichide pentru o zi
-Alegerea corecta a produselor de pe stilaj.
Elaborare: Meniul zilnic (ne numaram la 1,2,3)
1-Meniul pentru dejun
2-Meniul pentru pranz
3-Meniul pentru cina.
Tema pentru Fiecare diriginte:
acasa -va include o activitate la tema “Alimentatia sanatoasa” la sedinta cu

parintii;
-va inspira elevii si parintii prin exemplul propriu, consumand in pauza
fructe, legume si gustari sdnatoase
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Anexa nr. 2 SEDINTA CU PARINTII

SUBIECTUL: ALIMENTATIA SANATOASA PENTRU COPII. PASI SPRE O ALIMENTATIE
SANATOASA
Scopul: Familiarizarea parintilor cu beneficiile unei alimentatii sanatoase pentru copii.
Ordinea de zi:
1. Alimentatia sanatoasa pentru copii;
2. Pasi spre o alimentatie sanatoasa;
3. Piramida alimentara si farfuria sanatoasa;

4. Diverse.
M i tehnici
Etapele Activitati de invatare et°de|3'ctri nici de
Sveeae Parintilor li se propune sa priveasca la monitor si sa Salata de cuvinte
(5 min.) descopere un proverb despre alimentatie. PPT
; “Hrana corespunzatoare este adevaratul tau
medicament” (Hipocrate) Prezentare Power
Point.
Discutie
Se anunta subiectul sedintei.
Realizarea Se propyn? .périn’;ilo.r s? explice prpvgrbul obtinut:
e Se prezinta informatia in Power Point:
(15 min.)
Explicatia
» Se completeaza informatia anterioara cu o intrebare Discutie dirijata
adresata: De ce este importanta o alimentatie sanatoasa?
* Fiecare parinte scrie pe fisa raspunsul potrivit. Apoi fiecare
prezinta informatii despre importanta alimentatiei sanatoase.
» Activitatea PIRAMIDA ALIMENTARA.
* Se prezinta Piramida alimentara (PPT)
L o . . L Discutie
* Apoi cativa parinti explica cum au inteles ce este piramida ’
alimentara.
* Activitatea: CUM MASURAM PORTIILE?
* PPT
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Reflectie
(20 min.)

Extindere

(10 min.)
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Recomandarile pentru o alimentatie sanatoasa

» Mancati alimente diversificate

» Mancati cantitati adecvate pentru mentinerea unei greutaj
corporale corespunzatoare (controlul portiilor)

» Mancati multe fructe, legume si peste

» Mancatj alimente bogate in fibre

* Nu méancati multe alimente care contin multa grasime (mai
ales grasime saturata)

* Nu consumati prea des alimente si bauturi bogate in zahar
» Mai putina sare (nu mai mult de 5 g/zi)

* Beti multa apa

* Nu uitati de micul-dejun

» Mancati cu placere, dar fiti activi!

» Se prezinta PPT Ce este Farfuria sanatoasa

Activitatea: FARFURIA SANATOASA

Activitate in grup:

» Urmarind principiul farfuriei sanatoase si cunostintele
despre nutrienti, creati propria farfurie echilibrata cu ajutorul
materialelor primite.

* Un lider din fiecare grup va prezenta raspunsul.

* Dupa ce fiecare grup prezinta, formatorul vine cu
completari.

Activitatea: MENIUL ZILEI.

Activitate Tn grup.

Fiecare grup alcatuieste un meniu:

- dejunul

- pranzul

- cina

Fiecare grup prezinta, la necesitate se fac completari.

La final parintii vor raspunde la intrebarile:

- Ce am invatat nou?

- Ce voi aplica in practica?

- Unde voi intdmpina greutati?

- Am nevoie de suport?

Sedinta se incheie cu niste concluzii.

Tema pentru acasa.

Stimularea si motivarea copiilor de a manca sanatos,
aducand argumentele necesare.

Demonstrarea

Discutie dirijata

Lucrul in grup
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Anexa nr. 3

DATA:

INSTITUTIA: Gimnaziul Slobozia-Dusca
INVATATOR: Istrati Larisa

CLASA: a lV-a

DISCIPLINA: Dezvoltare personala

UNITATEA DE INVATARE: Mod s&nétos de viata
TEMA: Mananc sanatos- ma dezvolt armonios
TIPUL LECTIEI: mixta

UNITATI DE COMPETENTA:

1.4. sa descrie beneficiile alimentatiei sanatoase, activitatii fizice, odihnei;

2.1. sa recunoasca comportamentele sanatoase si comportamentele de risc;

2.4. sa aplice corect normele igienico-sanitare;

2.8. sa utilizeze corect notiuni privind calitatea produselor alimentare;

2.10. sa gaseasca solutii proprii pentru rezolvarea problemelor de sanatate specifice varstei.

SCOPUL: Recapitularea si sistematizarea cunostintelor elevilor referitoare la alimentatia sanatoasa
Formarea deprinderii de a manca sanatos

OBIECTIVELE LECTIEL:

La sfarsitul orei elevii vor fi capabili:

O1. sa recunoasca alimentele sanatoase/daunatoare sanatatii;

02. sa numeasca ce este un regim alimentar sanatos;

03. sa enumere produse ce apartin fiecarei trepte din Piramida alimentatiei sanatoase;
O4. sa explice ce, cand, cat sa consume pentru a avea o stare de bine;

0O5. sa colaboreze cu colegii de grup.

Mesajul de sanatate: Pentru a fi sdnatos, consuma zilnic 5 portii de fructe si legume.

RESURSE $1| MANAGEMENTUL TIMPULUI:

¢ RESURSE PROCEDURALE: conversatia, explicatia, exercitiul, dezbaterea, observatia, ciorchinele,
jocul didactic, munca independenta.

e RESURSE MATERIALE: produse alimentare, planse, jetoane, fise de lucru videoproiector, PPT,
plansa cu piramida alimentelor, cantar electronic

e RESURSE UMANE: clasa cu cei 23 elevi (10 fete si 13 baieti,) asezati Tn grupuri

FORME DE ACTIVITATE CU ELEVII: frontala, individual, grup
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Momentele
lectiei

1.Moment
organizatoric (1°)

2.Activitate/
discutie
introductiva (10’)

Ob.
op.

DESFASURAREA ACTIVITATII

Esalonarea continutului

Activitatea invatatoarei/ elevilor

Organizez colectivul de elevi, pregatesc materialele

necesare, asigur climatul favorabil invatarii.

Acum ne vom aduce aminte responsabilitatile...

 Elevii isi pregatesc materiale necesare
desfasurarii orei;

» Salutul. lau loc cei care :

» Astazi la scoala au avut macar un fruct.

» Cei care acasa dimineata au luat micul dejun.

+ Cei care mananca tot la cantina scolii

» Cei care iubesc foarte mult fructele.

Motto: Sanatatea nu este totul...dar fara sanatate totul

este nimic. Explicati acest mottou.

Se anunta subiectul si obiectivele. PPT

Vom discuta despre :

Alimentele sénatoase CE?

Importanta alimentelor DE CE?

Comportamente in timpul alimentatier CUM? Cantitate

de alimente CAT?

Termeni dati in avans: se explica cuvintele atrofiere,

afectiune, tensiune arteriald, longevitate, deshidratare,

casante, ten, depresie, suc gastric.

Strategia didactica

Metode si | Forme de | Mijloace de
procedee | organizare  invatamant

exercitiul frontal Joc -
chestionar
conversatia
explicatia
frontal

Evaluare

Aprecieri
verbale



02
O1
04

05

Informatia PPT Despre alimentatia sénatoasa. Ce Tehnici dati in

reprezinta o portie de fructe si o portie de legume.

Cat zahar, sare, lichid se consuma zilnic.

Zahar-norma zilnica 5 lingurite (25 grame) Apa are 0
zahar si poate fi consumata zilnic fara grija.Marul,
laptele contin zaharuri naturale in cantitati mici. O
acadea contine norma zilnica de zahar. lar sucul,
bautura energizanta contin mai mult decat norma
Zilnica permisa.

Sare-cantitatea medie pentru functionarea
organismului 5 grame/ pe zi pentru un adult. Pentru
copii si mai putin. Multi dintre noi consuma mult mai
mult decat este necesar. Alegeti alimente sarace in
sare. Evitati sa adaugati sare in alimente.

Cat lichid? Cantitatea de lichide pe care are nevoie o
persoana variaza cu varsta, clima, activitatea fizica. Se
recomanda 1,5-2| pe zi.

Daca tineti la sanatate reduceti consumul de sare,
zahar si grasimi.

Activitate practica: Copiii cantaresc 25 g de zahar, 5
g de sare

Stafeta: Riscuri/Beneficii Ce ne poate oferi o
alimentatie sanatoasa, dar o alimentatie nesanatoasa?
Un elev vine ia o fisa o citeste si o plaseaza pe posterul
cu riscuri sau cu beneficii. Apoi preda stafeta altui elev.
Fisele: probleme dentare, repede se instaureaza
oboseala , reduc bolile, dinti sanatosi si oase puternice,

avans

Prezentare

Nici o zi fara fructe si legume

Videoproiector
PPT

Cantar
electronic

25
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3. Prezentarea
optima a
continutului gi
dirijarea
invatarii (17°)

04

03

atrofierea muschilor, risti sa iei in greutate, oasele Observarea
devin casante, imbunatatirea dispozitiei, imbunatatirea

memoriei,  fericire,  greutate = normala,afectiuni
cardiovasculare, dificultate de concentrare, ten palid cu

aspect nesanatos, tulburari digestive, energie,

longevitate, sanatate, reducerea stresului, stafeta
hipertensiune arteriala, depresie, accelereaza prosesul

de imbatranire a organismului.

Recomandéri pentru o alimentatie sénitoasa: exercitiul
-Nu mancati in graba.

-Jumatate de farfurie pentru legume.
-Manénca fructe si legume cat mai colorate.
-Nu te infometa.

-Bea o cantitate suficienta de apa.

-Nu sari peste mesele principale.

-Manéanca cel putin 5 fructe in fiecare zi.
-Consuma mai putina sare.

-Redu consumul de zahar.

Alcatuiti reguli pentru o alimentatie sanatoasa.

Explic copiilor importanta unei alimentatii sanatoase explicatie
Prezint piramida alimentatiei sanatoase , explic

grupele de produse alimentare care fac parte din ea

si combinatia de alimente care trebuie consumata

zilnic, Farfuria alimentatiei sanatoase. A/F

Independent,
frontal

frontal

Individual

frontal

Individual

Lucru in
perechi

Tabla Aprecieri
magnetica colective
Video-
proiector,
laptop, boxe
Posterul Autoevaluare
Piramida prin raportare
alimentara la un model
dat
Fite de lucru
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04

04

o1

PIRAMIDA ALIMENTATIEI SANATOASE
Departamentul de Nut:[ii,:je - HARVARD

® Cereale rafonate: orez alb, piine §i paste

Carrofi

2%, Biuturi indulcite & dulciuri pe bazi de
iy zahir

*Grisimi 1 Uletun
Sdndtoase: mishne, soia,
“r porumb, floarea soarelu,

™, alune 51 alte uleiun vegetale

0 multvitamini plus o *Cereale integrale:
extra vitamina D orez brun, paste din
(cu exceptii) faini integrald, oviz,|

EXERCITU FIZIC ZILNIC 51 SUPRAVEGHERE A DIE

Folositi uleiuri sanatoase

pentru gatit, la masa Beti apa, ceai (cu zahar|

putin sau deloc).

mfﬁaﬁmﬂﬂi Limitati lapte/lactate
glasil.ﬂ‘lh e (1-2 porti/zi).
Cu cat mai multe

legume - si cu cat mai Consumati o varietate|

variate - cu atat mai
bine. Cartofii si cartofii

de cereale intregi.
e Limitati cerealele rafinate)
prajifi nu se pun. {orez alb, paine alba)|
PROTEINE

Mancati multe fructe, SANATOASE
de toate culorile, Alegeti peste, pui, curcan,
leguminoase si nuci. Limitati
- carnea rosie si branza |
& Fiti activi fizic! Evitati bacon, mezeluri
R i si alte carmuri procesate.

Joc de rol

Descoperire

cercetare

Lucrul in
perechi

Lucrul in grup

frontal

Fise

Fise de lucru

Produse
alimentare

PPT

Aprecieri
verbale

Aprecieri
colective
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Activitatea: Valurile marii. Pentru A- un semicerc,

pentru F- o linie.

Se impart fisele ( fiecare elev a primit o fisa cu 6

puncte la distante egale unul de altul)

1. Cu ajutorul fructelor si legumelor mesele noastre
devin bogate in vitamine si minerale.

2. Ar trebui sa avem 3 mese principale si 1-2 gustari.

3. Un aliment poate furniza toti nutrientii esentiali

organismului.

4. Consumam alimente variate Tn cantitati adecvate.

5. imi spal mainele de 2 ori pe zi dimineata si seara.

Autoevaluarea: se verifica cu modelul prezentat de

invatatoare

A A FAF

Joc de rol: Se impart fise cu diferite situatii, ce cere
o conversatie dintre medic si pacient.

Pauza dinamica: Fiecare elev are un ceas Ssi
stabileste intalniri la orele care se impart exact la 3.
Fiti atenti!

-Ne intalnim la ora 6 (18:00) si discutam despre
farfuria sanatoasa.

-La ora 9:00 discutam despre piramida alimentara
-La ora 3 (15:00) discutam despre ce putem consuma
la dejun.

-La ora 12:00 discutam, pentru a avea o stare de bine
trebuie...

Asemanari: se impart la fiecare grup alimente, se
solicita sa potriveasca organul cu care se potriveste

Joc de rol

Descoperire
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fiindca ii aduce numai foloase.

1-Nuca, fasole,

2-Rosie, ghimbir,

3-Morcov, ciuperca,

4-Telina, rodie.

Priviti atent cu ce organ al corpului se aseamana?
Elevii raspund, apoi se verifica cu informatia din
prezentare.

PPT

cercetare
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MORCOVUL -sunt utili pentru Tmbunatatirea vederii,
daca tai morcovul se aseamana cu ochiul.
NUCILE-sunt benefice pentru creier.

TELINA- tulpinile lungi arata ca si oasele si sunt
deasemenea folositoare pentru ele.

CHIUPERCA- seamana bine cu o ureche umana.
Ciupercile contribuie la imbunatatirea auzului.

ROSIA- daca tai o rosie poti vedea ca ea are mai multe
camere care seamana cu structura inimii. Studiile au

aratat ca tomatele reduc riscul de boli cardiovasculare.

GHIMBIRUL- radacinile de ghimbir amintesc de
organele digestive.

FASOLEA- consumul moderat de fasole protejeaza
rinichii.

BOABELE DE RODIE- se aseamana cu celulele din
sange.

fnlocuim: Cu ce alimente san&toase se pot inlocui
produsele nesanatoase?

PPT

4. Fixarea
cunostintelor
(10))

05

Explic elevilor regulile de igiena ce trebuie respectate
atunci cand se consuma fructe si legume, regulile
privind orarul zilnic al meselor, al cantitatilor de dulciuri
ce trebuie consumate, al consumului de zahar/sare,
lichide, etc.

Activitatea JEOPARDI

Se formeaza 2 echipe, pe rand raspund la intrebari.
Alimente sanatoase:

100- Ce alimente trebuie consumate zilnic?

exercitiul

explicatia

frontal

lucru in
echipa

Observarea
sistematica a
modului de
implicare in
rezolvarea
sarcinilor de
lucru




5. Activitati
recreative
(5 min)

6. Aprecieri
Si
recomandari

(3)

Nici o zi fara fructe si legume

200- Ce este un aliment sanatos?

300-Ce stiti despre Farfuria sanatoasa?

400- Explicati Piramida alimentatiei sanatoase .
Alimente nesanatoase:

100-Dati exemple de alimente nesanatoase.
200-Ce este un aliment nesanatos?

300-Cu ce putem inlocui unele alimente
nesanatoase?

400- Care sunt consecintele consumului de dulciuri si
sucuri carbogazoase?

Diverse:

100- Cantitatea maxima de sare pentru un copil
(péna la 5g) ? Dar zahar (pana la 25g)?

200- Ce alimente care se aseamana cu organele
corpului uman sunt benefice?

300-Alcatuiti meniul la dejun.

400-Reguli pentru o alimentatie sanatoasa

Se numara punctajul pentru fiecare echipa, se anunta
castigatorii.

e Ce a fost astazi NOU?

e NECLAR?

o INTERESANT?

e UTIL?

Prezint elevilor concluziile personale asupra modului
in care s-au implicat la lectie.

Conversatia

Explicatia

Conversatia

Fise de lucru
Tabla
magnetica
Individual
frontal Aprecieri
globale si
individuale
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Anexa nr. 4

TIPUL ACTIVITATII:

Activitate extracurriculara

SUBIECTUL: Fructe si legume — surse de
vitamine

SCOPUL: Recapitularea si sistematizarea
cunostintelor elevilor referitor la alimentatia
sanatoasa

Formarea deprinderii de a manca sanatos
OBIECTIVELE LECTIEL:

La finele orei elevii vor fi capabili:

O1. sa recunoasca alimentele sanatoase/
daunatoare sanatatii;

02. sa inteleaga si sa utilizeze termeni specifici
alimentatiei sanatoase;

03. sa enumere produse ce apartin fiecarei
trepte din Piramida alimentatiei sanatoase;

O4. sa poata depista, dintr-o varietate de
produse alimentare, un aliment ce nu trebuie
consumat;

05. sa consume fructe si legume si gustari
sanatoase in pauze.

Resurse materiale:
laptop,
videoproiector
Fructe si legume
proaspete, alimente
nesanatoase, cele
necesare pentru
scenete,
vestimentatie
potrivita pentru
elevi, clei, cosuri
Coli de desen,
Posterul Piramida
alimentara, 2 table
magnetice, markere

Resurse umane:

eclevii claselor
-1V

ecadre didactice
easistent medical
eparinti
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ANEXA NR.4 : Pagina 78-121

Scenariul activitatii:

Sceneta:

Mofturica: Buna ziua, copii! Eu sunt Mofturica,
am nevoie de ajutorul vostru, ma deranjeaza
foarte tare burtica.

Copiii ( din sala intreaba):Dar ce-ai mancat? Ai
chemat doctorul?

Mofturica: Nu am chemat medicul ca nu stiu
cum. Voi copii, cunoastesi unde trebuie sa
sunam cand suntem bolnavi?

Copiii: Desigur.

Mofturica: Vine cineva din sala sa ma ajute, sa
vorbeasca cu medicul? Ce numar are medicul?
Un copil din sala: Trebuie sa sunam la 112.
Vine medicul.

Medicul: Cine se simte rau?

Mofturica: Eu,eu ma simt rau. Ma doare burtica.
Medicul: Dar ce-ai mancat?

Mofturica: Dulciuri, multe dulciuri.

Medicul: Foarte rau Mofturica. Te doare burtica
ca nu ai mancat corect. Sa nu mananci nimic din
astea care fac rau la burtica.

Acus Mofturica, copiii o sa-ti de-a niste sfaturi.
Tu stai aici si asculta bine. Ai inteles?
Mofturica: Va multumesc frumos, doamna
doctor.

1.Ascultati niste sfaturi:
-Legumele toate toate
Sunt izvor de sanatate
-Fiecare-n felul ei

Ne ajuta cu temei.
-Usturoiul-alunga boala,
-Ceapa vindeca raceala.
-Frunza verde de spanac
Este buna la stomac.

-lar salata neaparat


https://files.peacecorps.gov/documents/Campanie_de_sanatate.pdf

Face bine la ficat.

-Morcovii, cartofii, varza,
Rosiile si fasolea

Au pornit si ele hora.

-Oricum ar fi consumate,
Fierte, crude toate, toate
Toti: Sunt izvor de sanatate.

2.-Fii atent! Nici o zi fara fructe si legume.
-Spala bine fructele Thainte de a le consuma.
-Bea o cantitate suficienta de apa.

-Redu consumul de zahar.

-Consuma mai putina sare.

-incepe ziua cu micul dejun. Micul dejun fti
incarca baterile de dimineata si te ajuta sa-ii
mentii energia aproape toata ziua.

-Nu sari peste mesele principale ale zilei: dejunul,
pranzul si cina.

-Nu ménca in graba.

-Fa mai multé miscare.

3.Vrei sa fii copil istet? latd 10 alimente pentru
nota 10. Peste, oua, cereale, fulgi de ovaz, fructe,
legume variate, de diferite culori, leguminoase,
lactate, carne slaba, nuci si seminte crude.

4.Sanatos sa fii mereu

Tu asculta sfatul meu,

Fructe si legume spalate,

Poti manca pe saturate.

Tnainte de toate nu uita

Mainele sa le ai curate

Merele bune, cu coaja plina de vitamine,
Doctorul departe- tine.

Perele gustoase, strugurii zemosi
Prune, caise, piersici sau gutui
De la piata sau de-acasa

Toate sa le ai pe masa.

Salate multe sa mananci,
Puternic tu de vrei s-ajungi.

Nici o zi fara fructe si legume

5.Fructele s-au adunat

Si in cerc s-au aranjat.

Ca sa vada fiecare

Céata importanta are.

Unele-s moi si zemoase,

Altele-s tari, acrisoare

Insé toate sunt gustoase

Nu-s la fel de bune oare?

Sunt pline de vitamine

Si daca-s spélate bine

Cresti mare ca prin magie

Si ai multa energie.

Cantecul: LEGUMELOR Cantecul legumelor
Activitate practica:PPT Despre necesarul
zilnic de fructe si legume. Sa observam cat e o
portie de fructe si cat e o portie de legume.
Pentru o viata sanatosasa consumati zilnic
fructe si legume.

6.-De la mere iau putere,

-De la cele capsunele, se fac dulci buzele mele.
-De la miezul de harbuz iau avéant si cresc in
sus.

-C-un zemos ma fac frumos.

-Ei dar poama imi dau seama, ea e dulce cum
e mama.

-Mancam fructe si legume nu-i nimic mai bun pe
lume.

-O stiu bine, ca au multe vitamine.
Toti:Vitaminele mai frate, ne dau multa
sanatate.

Activitatea: Piramida alimentara. PPT
Se explica si se analizeaza Piramida alimentara
— actualizata

Sceneta: Cearta legumelor
Povestitorul:

Abia toamna s-a sfarsit

Si cearta a si pornit

Intre fructe si legume

Nu stiau care-s mai bune.
Nuca: Eu sunt buna si frumoasa
Povestitorul:

Spune nuca bucuroasa.
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Nuca:Miezul meu este gustos,
Dar mai ales sanatos.

Marul:Tu frumoasa nu vezi bine
Poti sa te compari cu mine?
Esti urata si scortoasa

Chiar nu esti prea aratoasa.
Uite asta-i chip frumos
Povestitorul: Zice marul cel falos.
Marul:Sunt rotund si rosior
Parca sunt un obrajor.
Dovleacul: Sunt mai mare decat tine,
Uita-te putin la mine.

Tu esti mare vrei sa zici?

Te rog uita-te aici,

Eu sunt mare aratos,
Povestitorul:

Spune un dovleac frumos.

lar vanata infuriata,

Incepe si ea de-odata.

Era tare obosita,

Caci statea inghesuita,

Printre ale ei surate,

Intr-o lad& adunate.

Vanata:

Va certati acumn degeaba,

Uite care este treaba...

Toate suntem minunate

Si-o sa fim pe rand méancate.

Sceneta: “Supa de zarzavat” de Otilia Cazimir
Gospodina:

S-a dus gospodina sa ia zarzavat

Si vine acasa cu cosul-ncarcat:

Toti:

Cu morcovi ,cu varza, cartofi

Patrunjel, cu sfecla, cu ceapa

Ca toate-s la fel!

Gospodina:

Si toate incep sa se certe pe masa

Ba eu sunt mai dulce, ba eu mai frumoasa.
Toti:

Dar morcovi, sau varza, cartofi

Patrunjel, ori sfecla, ori ceapa

Nu-s toate la fel?

Gospodina:

Le ia gospodina pe rand sa le spele

34

Pe urma le taie bucati bucatele.
Toti:

Si morcovi si varza, cartofi,

Patrunjel si sfecla si ceapa

Pe toate la fel!

Gospodina:

Pe oala in clocot, capacul tresalta

Si fierb saracutele, fierb laolalta.
Toti:

Si morcovi si varza , cartofi

Patrunjel si sfecla si ceapa

Fierb toate la fel!

Gospodina:

Acuma tac toate, ce vrei sa mai spuna?
Ca supa e gata si-i strasnic de buna!
Toti:

Si morcovi, si varza, cartofi,
Patrunjel, si sfecla si ceapa

Ca toate-s la fel!

7.Cine poate spune

Ce-s alea legume?

Va spun eu indata
Raspund la o fata

Rosii si salata

Eu adun indata

Morcovi si ardei

Acum sunt cét vrei
Vinete si gogosari

Aduna micii gradinari

Cu varza si patrunjel
Umplu cosul frumusel

lar cartofi sunt cati poftesti
Si castraveti mai gasesti
Bine-i toamna in gradina
Cand iesi cu sacosa plina
In camara le-asezam

lar la iarna le méncam
Si-n legume stii tu bine
Ca sunt multe vitamine.



Cantecul ,,Legumele”’Legumele
Cantec educativ pentru copii | Cantece Gradinita
8.Daca vreau sa cresc voinic
Trebuie sa-nvat de mic

Sa ma hranesc sanatos

Si sa nu fiu mofturos.

Stiu ca fructele zemoase,

Dulci , acrute, dar gustoase

N-ar trebui sa lipseasca

Din camara mea de-acasa.

mi propun sa mé infrupt

La gustari cate-un fruct

Fructele sunt delicioase

Dar si foarte sanatoase

Si legume voi consuma

Ca sunt bune, stiu astal!

In vitamine sunt bogate
Asta-nseamna sanatate.

Activitatea: Separarea alimentelor

Priviti aici in acest cos mare s-au amestecat
alimentele. Avem cosul cu nr.1 pentru alimente
sanatoase si cosul cu nr.2, pentru alimente
nesanatoase. Un elev va lua un aliment, dar cei
din sala trebuie sa indice cosul, unde trebuie
plasat. De exemplu: marul- cosul nr.1. Fiti atenti.
Activitatea incepe.

Activitatea: Farfuria sanatoasa.

Priviti la ecran avem mai multe modele de
farfurii sanatoase, haideti impreuna sa realizam
posterul Farfuria sanatoasa.

9.Eu stomatolog din sat

Va dau un nobil sfat

Va explic ca un parinte

Cum se apara un dinte

Caria s-o preveniti

Multe dulciuri s-ocoliti
Schimbati bunuri zaharoase
Cu multe fructe zemoase
Zaharul far-de masura

Calciul oaselor vi-l fura
Chemand cariile marunte.
Deci va zic mancati des fructe
Bineinteles spalate, pan sa fie consumate.

Nici o zi fara fructe si legume

Concursul: Dinti sanatosi/dinti cariati

Vom forma 2 echipe. Avem nevoie pentru a
forma o echipa de céate 2 elevi din fiecare clasa.(
clasa 1A, 1B, 2, 3, 4). La fel procedam si pentru
cealalta echipa. Avem 2 postere: Dinti sanatosi
si Dinti cariati. Priviti aici pe banca avem multe
imagini. La semnal fiecare echipa selecteaza
alimentele ce se potrivesc grupului sau si le
lipesc. Jumatate de sala va sustine echipa nr.1
FRUCTELE, iar cealaltd jumatate va sustine
echipa nr.2 LEGUMELE.

La final fiecare echipa verifica lucrul echipei
adverse.

10. Problema cea mai mare a copiilor este ca
sunt usor atrasi de acele reclame atractive,
pungi colorate, imagini foarte apetisante, care fi
ademenesc in a consuma produse nesanatoase.
Fructele si legumele sunt unele dintre cele mai
sanatoase alimente pe care le putem consuma
in mod regulat.

Acestea reprezinta surse excelente de vitamine
si minerale.

Si desigur, in afara de consumul de fructe si
legume, sa nu uitam sa ne spalam pe dinti cel
putin de doua ori pe zi.

11. O alimentatie sanatoasa ne ofera numeroase
beneficii:

-imbunatateste memoria

-Previne obezitatea

-Creste longetivitatea

-Reduce stresul

-Reduc bolile

-Avem dinti sanatosi si oase puternice
-Ne da energie.

12.Dragi copii alimentati-va corect!
Hai ,copii, veniti cu mine

In livada-i tare bine

Fructele ne-asteapta toate

Sa mancam pe saturate
Mere,pere,nuci si prune

Si gutui, sunt tare bune!

lar de urcati sus la vie,

Aici alta bogatie

Strugurii s-au strans gramada
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lar ciorchinii stau sa cada
Hai, pe ganduri nu mai stati!
Sunt zemosi si aromati!
Fructele-s gustoase toate
Ins& trebuie spalate

Ca praful necugetat

Pe ele s-a asezat

Doar si mama le spala
Céand le-aseaza in camara
Ca toata iarna s-avem
Compot dulceata si gem.

Cantecul: Mananca sanatos fructe si legume.
Mananca sanatos fructe si legume. Cantec
educativ pentru copii

Daca am descoperit ca si activitatea fizica
este importanta pentru corpul nostru va invit la
cantecul- dans (flashmob)

Dansul Vitaminele
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