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Despre noi

School of Health, creat de Asociatia Wello, este singurul program inovator la nivel national
care foloseste tehnologia pentru a promova nutritia, sanatatea mintala si activitatea fizica in
randul copiilor si adolescentilor. Acesta poate fi accesat atat fizic, cat si online, datorita
parteneriatului cu Ministerul Educatiei si sprijinului oferit de Fondation Botnar.

Programul X

S - Sanatate: Mese echilibrate pentru o crestere armonioasa
T - Traseu: Descoperim de unde vin alimentele

A - Alegere: Cum sa alegem ce e mai bun pentru noi

R - Respect: Grija fata de natura siresurse

T - Taie risipa: invata sa apreciezi si sa folosesti tot ce ai

MODUL 1

Drumul alimentelor

MODUL 2

Cum sa ne alcatuim mesele
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e Ce vominvata astazi?

e Cum ar trebui sa ne organizam mesele zilnice?

e Cum sa construim o farfurie echilibrata?

e De ce este important sa avem gustari sanatoase?

e Cum putem respecta alegerile alimentare ale celor din jur?

e De ce este important?

e O alimentatie echilibrata ne ajuta sa avem energie si sa crestem
sanatosi.

e Ce si cum mancam influenteaza concentrarea si starea de spirit.

» Intelegem c3 fiecare persoana are nevoi alimentare diferite, iar
respectul este esential.
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e Banner ilustrat

e 3 mese principale: Mic dejun, Pranz, Cina.

e 2 gustari: Dimineata si dupa-amiaza.

e Este bine sa mancam la fiecare 3-4 ore pentru a avea energie
constanta.

e Intrebari pentru copii:
Ce mese ati mancat astazi?
De ce credeti ca este important sa avem gustari intre mese?
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e Cum trebuie sa fie o farfurie sanatoasa?

e > din farfurie - Legume si fructe

 Ne ofera vitamine, fibre, energie.

e V4 din farfurie - Alimente bogate in proteine si grasimi sanatoase
e Ajuta la cresterea muschilor si refacerea corpului.

e Y4 din farfurie - Alimente bogate in carbohidrati

e Ne ofera energie pentru activitatile zilnice.

e Intrebare pentru copii:
e Ce alimente credeti ca sunt bune pentru fiecare parte a farfuriei?
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De ce avem nevoie de gustari?
 Ne ofera energie intre mese.
e Previn senzatia de foame excesiva la urmatoarea masa.

e Ne ajuta sa ne concentram mai bine la activitatile din timpul zilei.

Exemple de gustari sanatoase:
Fructe proaspete (mere, banane)
laurt simplu sau cu seminte

Nuci si migdale crude

Intrebare pentru copii:
Ce gustari sanatoase v-ar placea sa mancati?
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Fiecare are propriul drum spre sanatate

Nu toti oamenii trebuie sa manance exact la fel pentru a fi sanatosi.

Fiecare organism are nevoi diferite si este bine sa le respectam.
Important este sa ne ascultam corpul si sa alegem ce ne face sa ne
simtim bine.

intrebare pentru copii:

Ce fel de mancare va face sa va simtiti bine si energici?
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Respectul fata de alegerile alimentare
Nu radem de ce are cineva in farfurie.
Nu judecam un coleg pentru gustarea lui.
o Invatadm sa respectdm alegerile fiecaruia.

intrebare pentru copii:

Cum putem arata respect fata de alegerile altora?
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Alimentatia sanatoasa si stima de sine

Mancam sanatos pentru noi, nu pentru a evita critica altora.
Fiecare persoana este diferita si asta este un lucru bun!

Un loc sigur este acela in care toti se simt in siguranta sa manance
fara teama.

intrebari pentru copii:

Cum ati putea ajuta un prieten care se simte rusinat de ceea ce
mananca?
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e Ce aminvatat astazi?

e Am invatat cum arata o farfurie echilibrata.

« Am discutat despre mesele zilei si gustarile sanatoase.

e Fiecare are nevoi diferite, iar respectul fata de alegerile altora este
foarte important.

e Mancam pentru a ne simti bine si a avea energie, nu doar pentru
aspect.

e Mesaj final:
,Mancam sanatos ca sa ne simtim bine, sa avem energie si sa ne
bucuram de fiecare zi!”

Multumim pentru atentie!
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Scaneaza si descope :
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