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Abstract: Educating the school population in terms of nutrition is a matter of great importance, both
educationally and politically and medically, requiring careful analysis and viable solutions tailored to the
specifics of the social and cultural context. It is well known that in the early years of school, the basics of
acquiring knowledge and skills training are formed. During the course of this study, | aimed at acquiring
knowledge about a balanced diet, building skills for a correct diet and enriching the knowledge about
fruits and vegetables (what they contain and what benefits they have on the body). The study aims to show
the role of educational programmes for healthy eating in school children and to guide them in food
changes. The questionnaire, demonstration, conversation, and PowerPoint materials were used. The
guestionnaire was applied to a sample of 100 subjects, divided into two experimental and control groups.
It included 12 questions with choice answers and 2 open questions about student preferences for certain
fruits and vegetables.

In both groups there were pupils of the fourth grade, belonging to Secondary School no. 114 in
Bucharest. It was intended that the students in the two groups - experimental and control - belonged to
homogeneous groups, with a similar status, from a socio-economic point of view. The study has lasted for
6 months, between January and June 2018. In choosing the content of the activities, | aimed to adopt a
healthy lifestyle and educate students to understand the nutritional value of food and body needs. The
results of the study showed that the hypothesis originally formulated was confirmed, namely that the
eating habits can be improved as a result of an educational programme. If at the beginning of the
experiment the results of the two groups were similar, a significant improvement of the results of the
experimental group was finally observed. The percentage of students who started having breakfast at
home increased from 40% to 68%. The number of children who chose fresh fruit at breakfast also
increased and the number of those who eat jam and marmalade decreased. The number of students
serving fast food products at the evening meal decreased from 18% to 10%. The results have
demonstrated the efficiency of the educational programme. Students have understood the benefits of fresh
fruit and vegetables, regular meals and optimal water consumption.
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Introducere

Problematica alimentatiei copiilor In general si a educatiei nutritionale in special sunt
aspecte de actualitate in lume, in conditiile in care copiii care frecventeaza mediul scolar se
confruntd cu o serie de probleme de sdnatate: obezitate, carii, lipsa activitdtii fizice si schimbari
ale obiceiurilor alimentare (alimentatie nesanatoasa).

Educatia are un rol important in formarea obiceiurilor alimentare sanitoase in perioada
copildriei. Piramida alimentelor, clasele de alimente si continutul de nutrienti sunt notiuni care
trebuie explicate atat scolarilor cat si parintilor acestora. Negrisanu G. (2005)
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Copiii pot dezvolta capricii cu privire la alimente si, datorita acestui fapt, pot fi descrisi
de parintii lor drept ,,consumatori dificili”. Prevenirea acestui lucru depinde de dieta sdnatoasa a
intregii familii, iar copiii, in mod firesc, urmeaza modelul alimentatiei parintilor. Folosirea
hranei, a snackurilor si a dulciurilor in sistemele de recompensa si pedepsire pentru un anumit
comportament pot conduce la obiceiuri de hranire nesdnatoase. Cresterea rapida a prevalentei
obezitatii la copii si adolescenti, in toate térile, are consecinte serioase privind sanatatea publica,
inclusiv dezvoltarea diabetului zaharat si a infiltrarii grasimilor in ficat. Obezitatea in timpul
copildriei reprezinta un factor de risc semnificativ pentru afectiunile cronice (boala coronariana,
diabetul zaharat, HTA) din timpul vietii de adult. In multe tari, aprovizionarea cu alimente si
mediul social pot fi descrise ca obezogenice. Withrow D, Alter DA. (2011), Young LR, Nestle
M. (2003)

Interventiile privind educatia pentru o alimentatie sdnatoasa trebuie sa inceapad din primii
ani ai copildriei. Obiceiurile alimentare sdndtoase sunt esentiale pentru cresterea si dezvoltarea
armonioasa a copiilor si exprima calitatea regimului sau de viata. Copilaria timpurie este o
perioada in care copiii dezvolta o serie de comportamente, preferinte si atitudini legate de nutritie
si produse alimentare. Astfel, experientele copiilor din aceasta perioada joaca un rol major in
conturarea comportamentelor lor alimentare de pe tot parcursul vietii. Influentarea pozitiva a
preferintelor alimentare in timpul copilariei contribuie la stabilirea unor deprinderi alimentare
sdndtoase pe tot parcursul vietii.

Educarea populatiei scolare din punct de vedere al alimentatiei este o problema de mare
importanta atat in plan educativ, cat si politic s1 medical, necesitdnd o analizd atentd si solutii
viabile, adaptate specificului contextului social si cultural.

Scopul educatiei pentru sanatate este de a-1 Incuraja pe copii sa practice comportamente
pozitive, sa manifeste incredere in sine si in ceilalti, sa abordeze cu curaj si optimism eventualele
dificultai. ,,Gandirea pozitiva se caracterizeaza prin rationalitate, orientare activa, constructiva
pe directia depasirii dificultatilor.” Zlate M. (1999)

Este stiut faptul ca in primii ani de scoald se pun bazele insusirii de cunostinte si formarii
de deprinderi. Un argument important in favoarea realizarii educatiei pentru sanatate in clasele
primare constd in necesitatea formarii si dezvoltarii, incepadnd de la cele mai fragede varste, a
unei conceptii corecte despre alimentatie, igienda, imbracdminte, muncad si odihna, precum si
despre modul de petrecere a timpului liber. Acestea se formeaza mai intdi in familie si se
continua in anii de scoald. Exemplul celor din jur si comunicarea eficientd cu acestia conduce la
imbunatatirea rezultatelor, la crearea unor comportamente individuale sandtoase si a unor
atitudini corecte in legatura cu un stil de viata sanatos.

Am considerat ca deosebit de important acest aspect In primii ani de scoald, datorita
necesitatii formarii la copii a unor atitudini corecte de respectare a normelor de viatd sandtoasa,
precum si a transmiterii cunostintelor elementare despre un mod de viata sanatos.

Am urmadrit ca in lucrarea de fatd sa arat eficienta activitatilor educative privitoare la
alimentatia sdndtoasi pentru schimbarea si imbunatatirea obiceiurilor alimentare. In acest scop
am pornit de la ipoteza ca obiceiurile alimentare pot fi imbunatatite ca urmare a desfasurarii unui
program educativ.

Copiii au fost incurajati sd nu copieze obiceiurile gresite de alimentatie ale colegilor sau
fratilor mai mari, ci s@ respecte un program sandtos de masa, hrana sa fie variata si gustdrile
formate preponderent din fructe si legume proaspete. Au fost informati cd o stare buna a sanatatii
necesita atat o alimentatie echilibrata si variata, cit si un consum optim de apa, coroborate cu
exercitii fizice, desfasurate de preferat in natura.
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Material si metoda

Studiul si-a propus sa arate rolul programelor educative pentru o alimentatie sdnatoasa la
scolari si sa 11 indrume in schimbarile alimentare.

S-au folosit metoda chestionarului, a demonstratiei, conversatiei, precum si materiale
PowerPoint. Chestionarul a fost aplicat unui esantion de 100 de subiecti, impartit in doud grupuri
- experimental si de control. Acesta a cuprins 12 intrebari cu raspunsuri la alegere si 2 intrebari
deschise, referitoare la preferintele elevilor pentru anumite fructe si legume.

In ambele grupuri au fost elevi ai claselor a-1V-a, apartinind Scolii Gimnaziale nr. 114
din Bucuresti. S-a urmarit ca elevii din cele doua grupuri - experimental si de control - sa
apartind unor colective omogene, cu statut asemanator, din punct de vedere socio-economic.
Studiul s-a desfasurat pe o durata de 6 luni, in perioada ianuarie - iunie 2018.

In alegerea continuturilor activitatilor, am urmirit adoptarea de citre elevi a unui stil de
viata sdnatos si educarea lor pentru intelegerea valorii nutritive a alimentelor si nevoilor
organismului. Cu ajutorul materialelor PowerPoint li s-au explicat elevilor beneficiile
consumului de fructe si legume, ale consumului de apa, ale meselor regulate si ale exercitiului
fizic.

Atunci cand apar esecul scolar, neintelegerile in familie, tulburarile comportamentale sau
de personalitate, actul de hranire poate lua forma refugiului sau protestului. Avand in vedere
insusirea unor cunostinte de baza despre o alimentatie sanitoasd, am pornit de la cunoasterea
alimentelor sdnatoase, folosind piramida alimentatiei sanatoase. Dintre exercitiile care au dat
rezultate foarte bune au fost Piramida alimentatiei personalesiGrupa alimentelor preferate.

. Piramida alimentatiei personale:

Copiilor le-a fost prezentata piramida alimentelor sanatoase, s-a discutat cu ei
despre fiecare grupa alimentard si importanfa consumarii In cantitdfi mai mari sau mai mici a
diferitelor alimente. In etapa urmitoare au avut de construit singuri o piramida a alimentatiei
proprii pe un sablon in care trebuia sa deseneze la baza triunghiului ce alimente consuma cel mai
mult. S-au discutat lucrarile copiilor si s-au desprins concluzii.

o Grupa alimentelor preferate:

Copiii au fost impartiti pe grupe in functie de grupa alimentara preferata (desenata
la baza piramidei): grupa cerealelor, legumelor si fructelor proaspete, produselor lactate si
preparatelor din carne si grupa dulciurilor. Au fost invitati sa explice de ce au ales acele grupe de
alimente si ce cred ei despre consecintele consumarii acestora in cantitati prea mari.

Prin joc elevii au primit notiuni de baza privitoare la valoarea nutritivdi a
alimentelor, la nevoile organismului si la necesitatea corelarii obiceiurilor alimentare cu
activitatea fizica.

Rezultate

In urma prelucririi datelor inregistrate, s-au putut observa diferente intre rezultatele
initiale si finale la cele doua grupuri de subiecti. Daca la inceputul experimentului rezultatele
celor doud grupuri au fost asemdnatoare, la final s-a observat o iImbunatatire semnificativa a
rezultatelor grupului experimental.
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m Test initial  m Test final

Figura 1.Distributia raspunsurilor la intrebarea 1

Raspunsurile la prima intrebare au aratat cresterea numarului scolarilor care servesc
micul dejun acasa, de la 40% la 68%.

® Test initial ™ Test final

Figura 2.Distributia raspunsurilor la intrebarea 2

S-a dublat numarul copiilor care au declarat ca mananca fructe proaspete la micul dejun si
a scazut numadrul celor care consuma gem si dulceata.

H Test initial ™ Test final

Figura 3.Distributia rispunsurilor la intrebarea 4c (salate)
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m Test initial = Test final

Figura 4. Distributia raspunsurilor la intrebarea 4d (fast food)

Raspunsurile la intrebarea 4 au aratat cresterea numarului copiilor care mananca salate la
masa de pranz de la 24% la 36% si scaderea numarului celor care consuma produse fast food la
masa de pranz de la 28% la 12%.

m Test initial ™ Test final

Figura 5. Distributia raspunsurilor la intrebarea 7

A scazut numarul elevilor care servesc produse de tip fast food la masa de seara de la
18% la 10%.

Discutii

Rezultatele studiului au aratat ca a fost confirmata ipoteza formulata initial, anume aceea
cd se pot Imbunatati obiceiurile alimentare ca urmare a desfasurarii unui program educativ.

Copiii au Inceput sd consume o varietate mai mare de fructe si legume decat la inceputul
programului, declarand in final ca prefera sucurile de fructe in locul celor acidulate si salatele de
legume preparate acasa, in locul gustarilor de tip fast food.

Un studiu asemanator realizat in randul scolarilor de clasa a IV-a (57 de clase - grup
experimental) si (51 de clase - grup de control) a aratat cd in urma programului educativ s-au
imbunatétit cunostintele despre vegetale si a crescut consumul de legume la elevii din grupul
experimental. Wall DE, Least C, Gromis J, Lohse B. (2012)
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Raspunsurile copiilor la ultimele doud intrebari, in legatura cu alimentele preferate si cele
care nu le plac, au aratat o imbunatatire a rezultatelor, in sensul descoperirii pe parcursul
programului educativ a unor alimente despre care la inceput au spus ca nu le plac (salata verde,
broccoli, morcovi).

Un alt studiu realizat pe un esantion de 399 de elevi din clasele a IV-a, a V-a sia Vl-a, a
demonstrat ca in urma unui program de educatie nutritionala si a unor ateliere realizate impreuna
cu parintii, s-au Tmbunatatit cunostintele copiilor in ceea ce priveste beneficiile consumului de
fructe si legume. Prelip M, et al. (2012)

Nu doar copiii si-au manifestat interesul fatd de programul educativ desfasurat, ci si
profesorii care predau la clasele grupului experimental.

Desi profesorii recunosc importanta educatiei nutritionale, studiile de specialitate au
identificat nevoia de a spori si imbundtafi cunostintele profesorilor despre nutritie, datorita
faptului ca acestia au obtinut scoruri medii sau mici la testele ce masurau cunostintele privind
nutritia. Lynch M. (2015), Jones AM, Zidenberg-Cherr S. (2015)

Doar o treime dintre profesori au beneficiat de formare initiald sau continud in domeniul
nutritiei, iar 54% dintre profesori afirma cd e dificil sd stii care sunt informatiile credibile in
privinta alimentatiei. Sharma S, et al. (2013)

Asimilarea unor notiuni de baza in ceea ce priveste alimentatia sdndtoasa este necesara in
randul cadrelor didactice, educatia nutritionala in scoli avand un rol important in modelarea
alegerilor alimentare ale elevilor.

In cadrul programului educativ s-a discutat despre importanta apei si despre beneficiile
consumului de apa. Mai mult de jumatate din numarul elevilor respondenti au declarat la finalul
programului ca au Inceput sa consume zilnic mai mult de trei pahare de apa.

Rezultatele studiului au aratat ca se pot schimba obiceiurile alimentare ale copiilor in
urma unui program educativ.

Concluzii

In urma programului educativ, scolarii au inteles beneficiile servirii mesei inainte de
implicit, asupra rezultatelor la invatatura.

Servind acasa un mic dejun bogat in nutrienti, copilul nu va mai obosi la fel de repede, se
va putea concentra mai bine, va avea o imunitate crescuta fata de raceli sau viroze.

La masa de pranz, copiii au inceput sa consume mai multe salate si sa le explice si
celorlalti membri ai familiei beneficiile consumului de fructe si legume proaspete. Si-au
exprimat intentia de a-i corecta pe ceilalti membri ai familiei In ceea ce priveste obiceiurile
gresite in alimentatie.

Elevii au inteles importanta apei si beneficiile pe care consumul de apa le conferad
organismului.

Educatia in alimentatia scolarului este recomandata a se desfasura de la varstele cele mai
fragede pentru insusirea priceperilor si deprinderilor de vietuire sandtoasa.
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