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Abstract: Eating habits of the primary school pupils is an essential factor in their harmonious physical
development. Forming healthy eating habits rests both with family and school. Given the importance of this,
we have sought to enrich children's knowledge about the benefits of eating vegetables and fruits and to
become aware of the vitamin and mineral intake they bring to the body. Material and Method: The main
methods used were the questionnaire, conversation, explanation, exercise, and PowerPoint materials. The
sample comprised 100 students, 50 from the experimental group and 50 from the control group. Both groups
were third and fourth-grade students with similar socio-economic status, belonging to "George Enescu"
Music College in Bucharest. The study was conducted for 6 months, between October 2017 and March 2018.
We have organized numerous activities with students in the experimental group, explaining the benefits of
eating vegetables and fruits, regular meals, reducing sweets consumption, water consumption and physical
exercise. PowerPoint materials were presented and practical activities were organized to prepare snacks,
desserts and healthy drinks. In this workshops the children were enthusiastically and willingly involved.
Results: The results of the two (initial and final) questionnaires of the experimental group show a significant
improvement in the final responses. The percentage of students who started eating fruit at school increased
by 35% in the final questionnaire as compared to the initial one. This percentage represents the answers to
the question "What does the school snack consist of ?”. Sweets have been reduced from 3-4 times a day to
once a day, to 64% of children (How many times a day do you eat sweats?). The number of students who lay
more emphasis on breakfast than dinner raised significantly. Conclusions: The improvement of the recorded
results has demonstrated the efficiency of the educational approach, has raised the interest of the students in
the knowledge of their body and the way it works, as well as the needs of the body for functioning at
maximum parameters.
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Introducere

Din momentul intrarii in scoald copilul primeste calitatea de elev, ceea ce schimba pozitia
copilului in societate si caracterul activitatii sale. Factorul predominant care determinad dezvoltarea
lui psihica devine invatatura. Noul statut, acela de scolar, aduce cu sine o serie de drepturi si
indatoriri. Relatiile sale cu ceilalti sunt determinate Tn mare masura de felul cum 1i sunt apreciate
progresele la invatatura, conduita in cadrul scolii si n afara acesteia.

Aceastd perioada este apreciatd de unii autori sfarsitul copildriei §i un inceput primar al
pubertitii. Problemele acestei etape sunt legate de adaptarea scolari si de invitare. Invitarea devine
tipul fundamental de activitate, solicitind intens intelectul si determindnd dezvoltarea unor
capacitati si strategii de invatare. Paralel cu acest proces copilul face achizitii importante —
deprinderile de scris-citit, care devin conditia si instrumentul Tnsusirii celorlalte achizitii. Gaisteanu
M. (2003)

Inceputul vietii scolare este si inceputul unei activitati de invatare, copilul fiind solicitat sa
depuna un efort intelectual considerabil si o mare rezistenta fizica. Educatia organizata in scoala,
aprecierile obiective, alfabetizarea copilului 1i influenteaza particularitatile psihologice de varsta si
individuale. Copilul are formate deprinderile necesare scolaritatii, dispune de suficiente capacitati
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de concentrare, de un limbaj destul de dezvoltat. Creste in inaltime si greutate, se dezvolta sistemul
0sos si muscular, iar sistemul nervos se desdvarseste sub raport functional. Activitatea dominanta
devine 1nvatatura. Jocul continud sd ocupe un rol important, dar prin invatatura copilul patrunde in
cultura elementara.

Pentru ca activitatea copilului sa reflecte starea de bine a acestuia, este importantd
considerarea copilului ca un intreg, ca un tot unitar, ,,in care elementele simple de ordin natural-
biologic se imbina cu cele complexe de ordin spiritual sau social.” Zlate M. (2000)

Aceasta se poate realiza prin imbinarea aspectelor care au legdtura cu dezvoltarea fizica
armonioasa, dezvoltarea intelectuala si sociala. Conditiile unui organism sanatos sunt o alimentatie
corespunzatoare, desfasurarea de activitafi fizice, respectarea unui program de odihnd specific
varstei. “Promovarea (mentinerea) sanatatii este probabil cel mai important beneficiu al alimentatiei
sanatoase.” Hancu N. (2012)

Obiectivul de baza al educatiei pentru sanatate consta in formarea si dezvoltarea, chiar de la
cele mai fragede varste, a unei conceptii corecte despre alimentatie, igiend, imbracaminte, munca si
odihna, precum si despre modul de petrecere a timpului liber. Acestea se formeaza incepand cu
primii ani de viata, in familie, continudndu-se apoi in scoald. Exemplul celor din jur §i comunicarea
eficientd cu acestia conduce la rezultate dorite.

,Prin conexiunile pe care le realizeaza, schimburile de informatii permit indivizilor sd urmareasca
anumite obiective si sd efectueze sarcini bine definite” Peretti A., Legrand JA., Boniface J. (2001)

O comunicare eficientd intre copil si parinte, ulterior intre elev si cadrul didactic, precum si
intre elevi constituie temelia unei educatii de calitate, ale carei rezultate pot fi observate pe termen
lung.

In primii ani de scoald copilul depune un efort intelectual care trebuie sustinut printr-o
proportie echilibratd de nutrienti care se gasesc in: seminte, nuci, alune, cereale, carne de pui sau de
vitd, lactate, oud si multe fructe si legume. Este foarte important si programul de masa al copilului,
respectarea celor trei mese principale, completarea meselor principale de gustdri formate din: iaurt,
fructe, batoane cu cereale, nuci si alune. Pdinea alba ar trebui inlocuitd cu painea integrala, iar
dulciurile cu fructe proaspete sau batoane cu cereale si fructe. Din alimentatia scolarului nu trebuie
sa lipseasca pestele, fiind un aliment hranitor, bogat in acizi grasi de tipul Omega 3 si Omega 6,
calciu, fosfor, zinc, fier si vitamine. Consumul de lactate contribuie la dezvoltarea oaselor, a
danturii si la o bund contractie a muschilor. Este recomandat ca laptele sa nu se combine cu
inhibitori ai calciului, cum ar fi ciocolata sau cacao. Desi se spune despre ciocolatd cd stimuleaza
activitatea cerebrald, este necesar ca dulciurile concentrate sa nu fie consumate in exces. Este
recomandat sd se inlocuiasca cu fructe, sucuri naturale si cereale integrale.

Dezideratul unei alimentatii sanatoase a copiilor se confruntd cu numeroase probleme de
sanatate ale acestora: aparitia obezitatii, datorate lipsei de activitdti fizice si obiceiurilor alimentare
nesanatoase, a numarului mare de gustari, precum si aparitia cariilor datorata unui consum sporit de
dulciuri.

Invitarea obiceiurilor alimentare trebuie si inceapa de la vérste foarte fragede, deoarece in
copilaria timpurie se formeazd comportamente si preferinte fata de anumite alimente. Experientele
din aceastd perioada au un rol foarte important in formarea comportamentelor alimentare de mai
tarziu, influentnd pozitiv sau negativ obiceiurile alimentare ulterioare.

Dat fiind faptul ca alimentatia elevului de varsta scolara mica reprezinta un factor esential in
dezvoltarea fizicd armonioasd a acestuia, formarea unor comportamente alimentare sandtoase la
elevi revine 1n primul rand familiei si, ulterior, scolii. Educabilitatea acestui proces se realizeaza
initial prin formarea la copiii mici a unor obiceiuri alimentare corecte §i prin cultivarea unor
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principii alimentare pe care individul sa le respecte de-a lungul intregii vieti. Pentru a se putea
atinge acest obiectiv este nevoie de constientizarea necesitdfii de a respecta anumite reguli
privitoare la o alimentatie sanatoasa. Familia si scoala au menirea de a pune bazele educatiei pentru
o alimentatie cat mai sandtoasa, promovand valori comune in aceasta directie.

Datorita importantei acestui aspect, am urmarit prin acest studiu Tmbogatirea cunostintelor
copiilor despre beneficiile consumului de legume si fructe, constientizarea cu privire la aportul de
vitamine si minerale pe care acestea le aduc organismului.

Material si metoda

Studiul isi propune sa evidentieze importanta programelor educative pentru o alimentatie
sanatoasa la scolari, precum si schimbarile care se produc in conduita alimentard a elevilor in urma
unui astfel de program educativ.

Principalele metode folosite au fost chestionarul, conversatia, explicatia, exercitiul, precum
si materiale PowerPoint. A fost aplicat un chestionar unui esantion format din 100 de elevi, Tmpartit
pe doua grupe- experimental si de control.

Chestionar
Te rog sa raspunzi la urmatoarele intrebari, alegand 1 sau 2 variante de raspuns, dupa ce le-ai citit
cu atentie, notand totodata:

-varsta____;-genul____;-clasa____;

1.Obisnuiesti s mananci micul dejun?

a. Da b. Nu
c. Uneori

2. Ce alimente consumi la micul dejun? (1-2 variante)

a. fructe proaspete b. gemuri si, dulceturi
c. lapte si produse lactate d. mezeluri

e. legume proaspete sau preparate

3. Din ce este formata gustarea de la scoala?
a. sandwich b. dulciuri
c. fructe sau legume proaspete d. mancare gatita

4. Ce mananci, in general, la masa de pranz? (1-2 variante)

a. ciorba/ supa b. felul II
c. desert d. salate
e. fast food (Mc Donald’s)

5. Care este desertul tau preferat?
a. ciocolatd/ bomboane b. prajituri
c. biscuiti/ napolitane d. altele

6. De cate ori consumi dulciuri intr-o zi?
a. o data b. de 2 ori
c. de 3-4 ori d. de cite ori am ocazia
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7. Ce alimente consumi la masa de seara? (1-2 variante)

a. paste
c. lactate si branzeturi
e. salate

8. Cum obisnuiesti sa consumi fructele?
a. proaspete
c. in sucuri

9. Cum obisnuiesti si consumi legumele?
a. proaspete

10. De cate ori mananci in fiecare zi?

a. 2 mese principale si 2 gustari

c. 3 mese principale si 3 gustari

11. Care este masa cea mai bogata?
a. micul dejun
c. cina

12. Cat de des mananci in oras?
a. o datd la cateva luni
c. o datd pe saptamana

13. Ce lichide preferi sa consumi?
a. apa

c. sucuri cu acid

e. sucuri naturale

14. Ce cantitate de lichide bei intr-o zi?
a. 1-2 pahare

b. 3-4 pahare

c. mai mult de 4 pahare

15. Care sunt alimentele preferate de tine?

Explica de ce si reprezintd-le printr-un desen.

16. Ce alimente iti displac?
Explica de ce.

b. mezeluri
d. mancare gatita
f. fast food

b. preparate (compot, gem, dulceatd)

b. preparate

b. 2 mese principale si 3 gustari

d. alte variante

b. pranzul

b. o data pe luna
d. de mai multe ori pe sdptamana

b. ceaiuri
d. sucuri fara acid

Esantionul a cuprins 100 de elevi, 50 din grupul experimental si 50 din grupul de control. In
ambele grupuri au fost elevi ai claselor a IlII-a A si B si a IV-a A si B, apartinind Colegiului de
Muzica “George Enescu” din Bucuresti. S-a urmarit ca elevii din cele doua grupuri- experimental si
de control- sa aiba un statut socio-economic asemanator. Studiul s-a desfasurat pe o durata de 6
luni, in perioada octombrie 2017- martie 2018.

In acest interval s-au organizat numeroase activititi cu elevii din grupul experimental, in
care au fost explicate beneficiile consumului de legume si fructe, al meselor regulate, al reducerii
consumului de dulciuri, al consumului optim de apa si al exercitiului fizic.
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Au fost prezentate materiale PowerPoint si s-au organizat activitati practice de preparare a
gustdrilor, deserturilor i bauturilor sdnatoase- ateliere in care copiii s-au implicat cu mult entuziasm
si voie bund. Pe langa implicarea totald de care au dat dovada copiii in prepararea gustarilor si
alimentelor sandtoase, au fost extrem de incantati sd constate cd se pot prepara deserturi foarte
gustoase fara zahar, folosindu-se doar zaharul din fructe. Pentru a fi cat mai convingatori, au repetat
retetele acasa, oferindu-le celorlalti membri ai familiei “deserturi sandtoase”.

Avand in vedere faptul ca alimentatia copiilor depinde in cea mai mare parte de stilul
alimentar al pdarintilor, s-au organizat activitdfi de informare a acestora cu privire la principiile de
alimentatie sanatoasd, precum §i de constientizare a respectdrii acestora. S-au facut cunoscute
parintilor implicatiile nerespectarii regulilor de alimentatie sdnatoasa, atat in randul copiilor cat si al
adultilor. S-a discutat despre importanta consumului de fructe si legume proaspete, al consumului
de apd, despre importanta micului dejun servit acasa si despre implicatiile ce decurg din acest
aspect.

Aceste informatii au fost prezentate in materiale PowerPoint, separat concepute pentru copii
si pentru parinti, adecvate nivelului de intelegere al acestora. Prezentdrile au fost urmate de
explicatii stiintifice si de discutii.

Rezultate

Rezultatele celor doua chestionare (inifial si final) ale grupului experimental aratd o
semnificativd Tmbunatatire a raspunsurilor finale. Procentul elevilor care a inceput sa consume
fructe la scoala (Din ce este formata gustarea de la scoald?) a crescut cu 35% la chestionarul final
fata de cel initial.

La testul initial, grupul experimental, numarul celor care mancau un fruct pe zi era de 20 de
elevi. In urma desfasurarii programului educativ, acesta a crescut cu 35 de procente, ajungand la 27
de elevi. (Figura 1)

30
25
20
B [nainte de experiment
15 y .
B Dupa experiment
10

]

Grup experimental ~ Grup de control

Figura 1. Numairul elevilor care mananca fructe la scoala
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S-a redus consumul de dulciuri de la 3-4 ori pe zi la o singura data pe zi, la 64% dintre copii
(De cate ori consumi dulciuri intr-o zi?). Daca initial 25 de copii apartinand grupului experimental
au declarat cd mananca dulciuri de 3-4 ori pe zi, la sfarsitul experimentului, numarul acestora a
scazut la 16. (Figura 2)

25

20

m Inainte de experiment

10 1 ®m Dupa experiment

Grup Grup de control
experimental

Figura 2. Numarul elevilor care minanca dulciuri de mai multe ori pe zi

A crescut semnificativ numarul elevilor care acorda o mai mare importantd micului dejun in
detrimentul cinei, pe care, initial, o considerau cea mai importantd masd din zi.
Dintre cei 50 de elevi apartinind grupului experimental, la inceputul experimentului, aproape
jumatate (20 de elevi) au declarat ca cea mai importanta masa este cina. La sfarsitul experimentului,
numarul acestora s-a redus la 11, crescand numarul celor care acordda mai multd importanta micului
dejun: de la 11 initial, la 21 in final. (Figura 3)
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Grup experimental ~ Grup de control

Figura 3. Numarul elevilor care acorda importanta micului dejun
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Discutii

Rezultatele studiului confirma ipoteza conform careia, cu ajutorul unui program educativ
aplicat 1n scoald atat copiilor cat si parintilor, se imbunatatesc obiceiurile alimentare prin cresterea
consumului de fructe si legume, prin reducerea consumului de dulciuri, prin acordarea unei
importante crescute micului dejun si a valorilor nutritionale ale acestuia.

Cunoasterea piramidei alimentatiei sdnatoase atat de catre parinti, cit si de catre copii
conduce la o Tmbunatatire a modului de hrana. Chiar daca elevul petrece la scoald o buna parte din
timpul sau, cea mai mare parte o petrece alaturi de familie, iar influentele exercitate de catre parinti
si bunici (in cazul familiei extinse) sunt foarte importante la aceasta varsta.

Demersul educativ adresat copiilor ar fi fost incomplet farda componenta acestuia adresata
parintilor. Acordarea unei importante mai mari micului dejun, prin constientizarea valorii
nutrifionale ale acestuia (calorii, fibre, fier si calciu), a fost unul din obiectivele majore ale
programului adresat parintilor, dat fiind faptul ca la aceasta varsta parintii sunt aceia care pregatesc
mesele copiilor, care isi organizeaza programul in asa fel Tncat acestia sd se trezeasca mai devreme
si sd aiba timp pentru masa de dimineatd. Servind acasd 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 fatd de
raceli sau viroze.

Concluzii

 Imbunititirea rezultatelor inregistrate a demonstrat eficienta demersului educativ, a trezit
interesul elevilor fatd de cunoasterea propriului corp si a modului in care acesta
functioneaza, precum si fatd de nevoile organismului pentru o functionare la parametri
maximi.

* A crescut numarul elevilor care servesc micul dejun acasd, precum si a celor care mananca
cel putin un fruct pe zi.

* S-a Tmbunatatit perceptia copiilor si a parintilor asupra alimentatiei sanatoase.

* A fost dovedita eficienta programelor educative in scoala, atat cu elevii, cat si cu parintii
acestora.
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