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ARGUMENT

Potrivit celor mai recente date emise de Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS),
.principalele cauze de mortalitate in fume sunt legate de alimentatia nesanatoasa: 14 milioane
de decese sunt cauzate anual. la nivel global. de o alimentatie incorecta si dezechilibrata.

Alimentatia sanatoasa este o provocare in ziua de astizi. Aflandu-se in fata unei plaje
imense de produse alimentare. multi oameni nu stiu ce si aleagd ca si le fie benefic pentru
sanatate. Din pdcate, mul{i sunt cei care inca nu cunosc regulile de baza ale unui stil alimentar
sanatos.

Lipsa unei educatii nutritionale determina aparitia unor dezechilibre care pot genera
aparitia unor patologii diverse. Un program de nutritie individualizat si echilibrat include
prezenta tuturor grupelor alimentare. consumate cu moderatie si variatie. Este extrem de
important sd cunoastem ce inseamna un aport alimentar optim din punct de vedere
nutritional™.

Curriculum-ul scolar "Alimentatie sanatoasd pentru o sandtate de fier” propus ca
disciplind optionala urmareste sa-i faca pe elevi constienti de rolul nutritiei echilibrate in
mentinerea sdndtafii organismului si sa formeze la acestia atitudini si deprinderi
indispensabile unui comportament responsabil si sanatos.

Acest curriculum se vrea a fi un instrument util in realizarea la clasa a activitatilor de
educatie a unei alimentatii sanatoase. EI urmareste educarea oricdrui elev in spiritul formarii
unui stil de viatd sanatos, a unei alimentatii sinatoase pentru dezvoltarea armonioasd a
personalitatii lui.

Totodata optionalul urmareste promovarea cunostintelor corecte privind alegerea
alimentelor pentru consum, alcatuirea meniurilor in functie de varstd si de activitdtile
desfasurate. Elevii vor capata deprinderi de igiena alimentara. indemanarea folosirii
ustensilelor de bucdtarie, asocierea corectd alimentelor, realizand produse alimentare
sanatoase.

Scoala. prin autoritatea morala pe care o are. poate aduce o contributie substantiala in
transmiterea acestor cunostinte de educatie pentru o alimentatie sanitoasa elevilor si are
abilitatea si capacitatea de a cuprinde si de a se adresa. in timp. unui procent ridicat de

populatie.



COMPETENTE GENERALE

. Realizarea practica de produse utile si/sau de lucrari creative pentru activitati

valorificarea acestora.

curente si

2. Promovarea unui mediu tehnologic favorabil dezvoltarii durabile.

3. Explorarea intereselor si aptitudinilor pentru ocupatii/profesii,

antreprenoriat in vedere alegerii parcursulu

domenii profesionale si

i scolar si profesional

COMPETENTE SPECIFICE SI. CONTINUTURI

rE"ompelen{c specifice

mediu,  climatici.  istorici  asupra

alimentatiei
[.2. ldentificarea tipurilor de alimente
I.3. Descrierea unor traditii locale

prelucrarea alimentelor

2.1 Argumentarea utilizarii normelor de
de

muncd. de prevenire

igiena, a masurilor sdnatate  si

securitate in Si
stingere a incendiilor, specifice conditiilor
reale de munca

2.2 Selectarea

din

produselor a

si

tehnologiilor perspectiva  pastrarii

calitatii mediului si a sanatatii

1.1, Argumentarea influentei factorilor de

| Continuturi

I.Rolul alimentatiei pentru omenire.

2. Alimentatia in decursul timpului.

3.Alimentatia specifica diferitelor
popoare.

4.Influenta conditiilor climatice asupra
alimentatiei.

5.0riginea alimentelor.

6.Grupe de alimente.

7.Piramida alimentatiei sanatoase.

8.Hrana sanatoasa si hrana nesinatoasa .
9. E-uri. buni si rai.

10.Valoarea nutritiva a alimentelor.
I'l.Rolul vitaminelor si al mineralelor in

meniul zilnic

[2. Calculul caloriilor unui meniu.
I3.Intocmirea meniurilor,
|4.Relatia dintre meniu si starea de

3

| sdnatate. |




== _T I STI_’r_o_Icc-I;i?ﬁ uncii in gastronomie,
3.1 Identificarea unor modele de i 16.Norme de igiend in prepararea si
profesionisti in domeniile explorate | consumul hranei.

‘ 17.Reguli de comportament la masa.

3.2 Manifestarea abilitatii de a lucra | 18.Meniuri pentru mesele principale ale
individual si in echipe pentru rezolvarea | zilei.
unor probleme [9.Metode de preparare a alimentelor.
20.Conserve cu specific local.
21.Ambalarea produselor alimentare .
22.Efectele alimentatiei incorecte.
23.Aranjarea mesei pentru diferite ocazii,
24.Prezentarea mancarurilor,
25.Drepturile consumatorilor.

26.De la bucatar la master-chef,

l Evaluare

VALORI SI ATITUDINI

Acest optional Alimentatie sanatoasa pentru o sandtate de fier este elaborat in folosul
elevilor, pentru ca acestia si poatd vedea efecte vizibile. ei trebuind si inteleaga ca
alimentatia corecta §i sdnatoasa nu trebuie si fie ocazionala. ci trebuie sa fie integrata intr-un

stil de viata care va asigura starea generala de sinatate si longevitatea.

De aceea. prin acest optional se asigura:
- formarea la elevi a unui un stil de viata sanatos
- facilitarea accesului la o informatie corecta

- formarea unor deprinderi corecte de hrénire si pregatire a mancarii.

SUGESTII METODOLOGICE

Programa permite o abordare flexibila si diferentiata. privind aptitudinile elevilor dar

§i indeménarea pe care o vor obtine. Prin cunostintele dobandite. se permite dezvoitarea




propriei personalitati. Ei vor deveni mai motivati in actiunile cel le vor intreprinde. referitor la
hranire.

Lectiile se vor desfasura in cabinetul de Educatie tehnologica. Se vor utiliza mijloace
variate: reviste de specialitate. carti de bucate. ustensile de bucatarie. dar si incursiuni pe
internet.

Aplicatiile practice vor consta in realizarea unor produse culinare la care se va aprecia
imaginatia, creativitatea, originalitatea. Ca metode de invatare propun:

- dezbateri privind alimentatia sanatoasa si nesanatoasa

- studii de caz privind inbolnaviri datorate alimentatiei

- participarea medicului scolii la o discutie pe tema unei intoxicatii acute
- intocmirea unor meniuri de catre elevi

- vizitd la un agent economic cu profil alimentar

- vizitarea Casei Baniei pentru aflarea tehnologiilor traditionale folosite de strabunii nostri.

MODALITATI DE EVALUARE

Evaluarea se va realiza prin:
- chestionare orala
- teste
-concurs de meniuri

- expozitie cu produse culinare realizate la clasa
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