A. Fisa activitatii:
Numele si adresa unitatii de invatdmant aplicante:
Centrul Scolar de Educatie Incluziva Alexandria
Nivelul/nivelurile de invatdmant: prescolar/primar/ secundar inferior/secundar superior
Numarul elevilor din scoala: 157
Numadrul cadrelor didactice din scoala: 62
Coordonatorul activitatii (nume si prenume, functie, date de contact):
Chirita Capitolina, consilier educativ, profesor psihopedagogie speciala,
telefon: 0768071087; e-mail: capy_1963@yahoo.com

1. Titlul activitatii:

+ ,,Micul bucitar”

N

Domeniul in care se incadreazi:
+ educatie pentru sandtate si stil de viatd sdndtoasd

3. Scopul activitatii:

+ Formarea deprinderilor de alimentatie sanitoasa si dezvoltare armonioasa in rAndul
tinerilor

4. Obiectivele educationale ale activitatii:
formarea si dezvoltare a unor abilitati de igiena alimentara;

recunoasterea si utilizarea corecta a ustensilelor de bucétarie;
dezvoltarea deprinderii de a-si pregati hrana zilnica.

+ + +

5. Elevii participanti: numar total de participanti, procent de participanti din numarul
total de elevi din grupul tinta:

» 45 elevi, in 3 serii de cate 15 elevi (2 grupe de fete si baieti; 10 fete si 5 baieti)
6. Durata si locul desfasuririi activitatii:

05.04.2016, Centrul Scolar de Educatie Incluziva Alexandria, Teleorman



7. Descrierea activitatii. Descrieti pe scurt activitatea, in cel mult 5-10 randuri,
mentionand elementele de succes ale acesteia (continut, metode, sarcini de lucru,
caracter interdisciplinar, parteneriate etc.):

Activitatea propusa s-a derulat pe mai multe compartimente, astfel incat fiecare
sector de varsta si de activitate/responsabilitate a fost implicat conform competentelor
si abilitatilor demonstrate. A fost ganditd interdisciplinar, datoritd implicatiilor
stiintifice, sociale, economice, culinare si de marketing pe care le prezinta tema aleasa.

a) activitate cu elevii la clasa (proiect de lectie atasat);

b) activitate practica cu elevii (executie) si testarea rezultatelor atelierului practic (atasat
galerie foto);

C) expozitie culinara realizata de profesori si elevi (atasat galerie foto, video)

d) mini-ghid de bune practici, retetar propus de profesori;

e) sedintd de lucru cu finalitatea analizei SWOT realizate pe tema alimentatiei sanatoase:

Un set de 7 principii esentiale pentru un stil de viati sinitos (atasat in document)

1.

» Alege alimente intregi si naturale si incearca si elimini din alimentatie

mancarea semipreparata.

Mancare semipreparata este orice gasesti intr-o cutie, punga, recipient sau pachet, desi
existd si cateva exceptii de la reguld (cum ar fi o pungd de fasole proaspata).
Majoritatea alimentelor pe care le consumi ar trebuie sa fie crude.
2.

> Alege produse nerafinate in dauna celor rafinate.
Desi nu este posibil tot timpul, consumati cat mai multe cereale integrale cum ar fi
orezul brun, mei, amarant (stir) si quinoa. Leguminoasele (fasole, mazare, linte etc.)
sunt de asemenea importante. indulcitori "curati" sunt mierea, siropul de artar, sucul
de trestie de zahar.
3.

» Include niste proteine, carbohidrati si grasimi la fiecare masa.
Majoritatea dintre noi consumam suficienti carbohidrati si grasimi, insd ne lipsesc
proteinele, mai ales in prima parte a zilei, la micul dejun si la pranz. Proteinele sunt
importante pentru muschi §i te pot ajuta sa-ti scazi pofta de mancare. Daca consumi
proteine Tn timpul zilei, ramai satul mai mult timp.
4.

> Fii atent la grasimi, sare si zahar.
Este mai usor decat crezi, mai ales daca ai reusit sa renunti la mancarea semipreparata,
care este responsabild pentru majoritatea caloriilor in exces si a nivelului mare de
grasimi, zahar si sare. Alimentatele "curate" sunt sarate de obicei in aceste ingrediente.
5.

» lacinci - sase mese mici pe zi.
Adica trei mese principale si doua sau trei gustari. Astfel nu vei mai sari peste mese
sau nu vei manca prea mult. De asemenea, se mentine glicemia la parametri buni,
pentru a nu ramane fara energie.



8.

9.

v

» Evita bauturile care contin calorii.
Bauturile cum ar fi cafea si sucurile, in medie, adauga inca 400 - 500 de calorii pe zi.
Alege apa, ceaiul neindulcit, laptele degresat sau sucul natural de fructe diluat in apa
minerala.
7.

» Misca-te.
Exercitiile zilnice trebuie facute din foarte multe motive. Nu te ajutd numai sa scapi de
depunerile de grasime si sa-ti intaresti muschii, ci si sd arzi mai multa energie si sa iti
mentii inima, plamanii si oasele puternice.

Descrieti rezultatele obtinute in urma activitatii:

» set de reguli de igiena alimentara (proiect didactic pentru activitatea la
clasd);

» mini-retetar culinar (activitatea non-formal);

» expozitie culinara (atelier practic demonstrativ elevi si de executie
profesori);

Precizati daca elevii/profesorii/parintii si-au manifestat dorinta de continuare a acestei
activitati si modalitatea in care puteti asigura acest lucru:

da, in urma chestionarelor aplicate la nivelul scolii, persoanele intervievate doresc
continuarea acestei activitati, nu neaparat in cadrul programului ,,Scoala altfel, sa stii
mai multe, sa fii mai bun”, ci si cu alte ocazii, de reguld in perioade sau zile cu
semnificatie speciala din punct de vedere culinar;

10. Motivatia propunerii activitatii ca fiind cea mai buna (maximum %2 pagini): argumente

ale cadrelor didactice, ale elevilor, ale parintilor:

Au fost culese argumente cum ar fi:
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,,0 activitate de cinste si pe cinste”

»dorim astfel de activitati o data pe luna”

,ne-am simfgit valorosi si prieteni: copii si profesori laolalta”
,,conteaza ceea ce mancam’”

,»am Tnvatat ca aspectul conteaza mai mult decat gustul”
,»esti liber la gust si la pungulita, asa ca negustor te numesti”

. Atasati cele mai relevante marturii ale elevilor/profesorilor/parintilor referitoare la

activitatea propusa:

. Atasati ,,dovezi” ale activitatii (fotografii, filme, documente etc.)



