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Nutritia

Un proverb roman spune ca gusturile nu se discuta. intr-adevar, ce fel de mancaruri si bauturi ne plac sau nu si cum ne
pregatim mesele tine de identitatea noastra personala. In acest fel, ne exercitam dreptul omului la libertate personalam
(DUDO. articolul 3). Aceasta arata ca felul in care ne satisfacem nevoile fundamentale de a manca si a bea tine de drep-
turile omului si are dimensiuni sociale care ne conduc catre esenta ECD/EDO. Libertatile implica responsabilitati. Obicei-
urile noastre nutritionale ne influenteaza in mod considerabil sanatatea si speranta de viata. Astfel, suntem in mare masura
responsabili de bunastarea noastra. Insa responsabilitatea noastra este si mai mare. Daca alegem sa cumparam dovlecel
si pepene vara, de exemplu, fi sustinem pe producétorii locali. Invers, daca insistam s& cumparam astfel de produse iarna,
alimentdm lantul de aprovizionare mondiala, care are o amprentd asupra mediului considerabil mai mare. Totusi, este
imposibil sa se evite in totalitate productia globalizata.

Recomandam ca scolile s&-i incurajeze pe tineri s& reflecteze la obiceiurile, dorintele, preferintele si nevoile lor nutritionale.
Fetele si baietii de orice varsta sunt cat se poate de constienti de obiceiurile lor nutritionale. Astfel, sa evaluezi tipurile de
alimente si bauturi pe care le alegi si felul in care le pregatesti reprezintd un proces de invatare pe tot parcursul vietii.

TScoala are ocazia si posibilitatea de a-i sensibiliza pe elevi in legaturd cu consecintele alegerilor si obiceiurilor lor
nutritionale. Acestia ar trebui sa fie incurajati s&-si asume responsabilitatea pentru bundstarea personala si s& manifeste
grija fata de sanatatea societatii, precum si a planetei (mai multe: Competences for Democratic Culture p. 41 si urm.).
Astfel, elevii Tsi pot forma o atitudine a eficientei personale si pot constientiza cum isi dezvolta competente legate de nutritia
adecvata si cum o pot folosi (mai multe: Competences for Democratic Culture, p. 42 i urm.).

De asemenea, scolile din societatile pluraliste reprezinta deseori microcomunitati, scolarizand elevi din diferite comunitati
de imigranti, de diferite religii si culturi. Chiar si asa-zisii elevi nativi nu reprezinta nici pe departe un grup omogen. Astfel,
dacd li se oferd elevilor si parintilor ocazia de a-si prezenta traditiile, modalitatile de pregatire a mesei si de a le impartasi cu
ceilalti, oamenii pot deveni mai deschisi fata de cei pe care ii percep ca fiind diferiti. ,Deschiderea fata de culturi diferite de
cea proprie si fata de alte convingeri, perspective asupra lumii si practici” (mai multe: Competences for Democratic Culture,
p. 39 f.). is an attitude that helps to protect a democratic society from falling prey to racial hate and prejudice.
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Sustineti si incurajati! Obiceiuri alimentare ale elevilor

Cand a fost ultima data cand v-ati bucurat de o masa? Céand ati savurat in mod constient gustul si v-ati simtit
nu numai satul, ci si multumit in acelasi timp? Cand ati simtit nevoia sa inchideti ochii, sa va concentrati total
si sa apreciati senzatia din cerul gurii?

Ati stat vreodata sa va ganditi daca stilul agitat de viata v-a transformat intr-un ,repezit’? O persoana atat de
ocupata, care doar mananca ceva in graba, distrat si de cele mai multe ori din picioare sau in timp ce merge?
Sau un ,comod”, care apeleaza la mancare pentru alinare, pentru a scapa de stres sau ca recompensa si nu
pentru a-si potoli foamea?

Comportamentul dvs. in ceea ce priveste mancarea este constient sau inconstient? Va concentrati atentia si
constiinta aici si acum pentru a va bucura de masa cu toate simturile? Sau méancati pe fond emotional? Apelati
la mancare pentru a va simti mai bine, mancand mai degraba pentru a va satisface nevoile emotionale decat
pe cele ale stomacului?

Cu ce contribuie obiceiurile alimentare la bunastarea dvs. fizica, mentala si sociala? Ce spun despre cultura,
traditiile si istoria dvs. personala? in ce fel contribuie comportamentele si practicile legate de méancare ale
persoanelor din scoala dvs. la un mediu scolar sénatos? Programele scolare referitoare la nutritie contin teme
legate de placeri asociate cu mancatul, care includ si altceva decat date si cifre nutritionale? Se exploreaza
semnificatia méancarii dincolo de functia sa primara, care este sa asigure toate elementele si nutrientii necesari
corpului pentru a supravietui, a creste, a functiona si a actiona?

Acest capitol a fost creat pentru a pune intrebari similare care servesc drept punct de pornire pentru reflectie
si discutii.

Este posibil sa va extinda si orizontul perceptiilor si sa va duca putin mai departe de fundamentele nutritiei si
continutul manualelor catre arta uitata a gastronomiei, asa cum o definea Lang (1983) drept ,arta selectarii,
pregatirii, servirii si savurarii mancarii”, care este de altfel apreciata de secole.

Posibile lecturi/site-uri suplimentare, disponibile gratis online:

*Lang, G.: 1983, Gastronomy In The New Encyclopedia Britannica, Macropaedia, Vol. 7 (Encyclopedia
Britannica Inc., Chicago), pp. 940-947.

* http://thecenterformindfuleating.org/

« http://www.helpguide.org/articles/diet-weight-loss/emotional-eating.htm
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Sustineti si incurajati! Obiceiuri alimentare ale elevilor

Ce stim despre tiparele alimentare ale copiilor si tinerilor din prezent? Cat de responsabili suntem pentru
ei? Cum au fost influentate obiceiurile alimentare de schimbarile din programul conventional de lucru si din
rolurile traditionale in familie si Tn viatad? Care este rolul industrializarii si urbanizarii in obiceiurile alimentare?
Cat suntem de constienti si pregatiti sa facem fata industriei alimentare moderne si strategiilor sale? Cum ne
ocupam de o generatie pentru care fast food-ul este nu numai cea mai convenabild, cea mai la indeméana
alegere, ci si un atribut al statutului si in acelasi timp o afacere sociald cu o buna reputatie? Cum poate scoala
raspunde mediului generator de obezitate al vietii moderne?

Obiceiurile alimentare ale copiilor si adolescentilor sunt influentate de multi factori. Expertii ii impart in trei mari
categorii:
a. factori personali (atitudini, convingeri, preferinte alimentare, eficienta personala si modificari biologice);
b. factori de mediu (mediul social imediat, precum familia, prietenii si retelele inter pares si alti factori, ca
scoala, piata fast food-urilor si normele sociale si culturale);
c. macrosisteme (disponibilitatea alimentelor, productia de alimente si sistemele de distributie, massmedia
si reclamele)
Este important sa se sprijine si sa se incurajeze obiceiurile copiilor de alimentatie sanatoasa si exercitiu fizic,
deoarece acestea se formeaza de regula de timpuriu si tind s& se mentina toata viata.

Printre tiparele predominante au fost mentionate urmatoarele:
1. Sarirea unor mese, in special a micului dejun, din cauze precum lipsa de
timp, dorinta de a dormi mai mult dimineata, lipsa apetitului si dietele.

2. Gustarile dintre mese, extrem de obisnuite si, deoarece copiii si adolescentii
mananca ce au la indemana, oferirea unor gustari sanatoase are o importanta
foarte mare.

3. Mesele din afara casei si mancarea la pachet. Programul modern incarcat,
precum si stilurile de viata si rolurile in familie au dus Th mod excesiv la luarea
mesei in afara casei si cumpararea de mancare la pachet.

Atat gustarile, cat si mesele nepregatite acasa au drept consecinta:

* un consum neadecvat de fibre, fructe crude si legume;

*un consum ridicat de grasimi totale, grasimi saturate si zahar adaugat;

*0 scadere a consumului de lapte (continutul redus de grasimi a fost
inlocuit de un continut ridicat de grasimi);

* cresterea consumului de bauturi racoritoare si sucuri/bauturi fara citrice.

4. Practicile legate de diete si comportamentele de control al greutatii in randul
adolescentilor, in special al fetelor.

5. Conexiuni cu starea de spirit: stresul si starile emotionale negative pot afecta
serios echilibrul energiei mai ales la asolescenti, ducand la un consum excesiv
sau redus de alimente.

Posibile lecturi/site-uri suplimentare, disponibile gratis online:
« http://www.euractiv.com/section/health-consumers/news/eu-teens-have-bad-dietary-habits/

* HEALTHY EATING FOR YOUNG PEOPLE IN EUROPE. Ghid de educatie nutritionala in scoala

* Guidelines for Adolescent Nutrition Services, publicat de Jamie Stang, Ph.D., M.P.H., R.D. si Mary Story,
Ph.D., R.D.
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Nutritie
Ceea ce vad e ceea ce mananc! Factori care influenteaza obiceiurile alimentare

Marketingul alimentar — ce inseamna:
 plasarea de reclame online
* pozitia produselor si vizibilitatea marcilor
* marketing viral
* sponsorizare
* marketing direct
 ,advergaming”
* punct de vanzare si promovare de produse
* marketing integrat
» marketing interactiv si generat de utilizator

Factori individual

si intrapersonali
« psihologici/psihosociali
» de dezvoltare

* biologici (caracteristici senzori-
ale si gustul, de ex. preferintele
alimentare)

Macrosisteme
* mass-media

- productia de alimente oB‘CE\UR\

+ sistemele de procesare si distributie

- marketingul alimentar AL‘MENTARE

Mediul fizic Mediul social
* case + familia
* cartiere * colegii
» contexte comunitare * prietenii
* institutii * profesorii
* fast food-uri + valorile si normele sociale si cul-
turale

* restaurante etc.

Pentru mai multe informatii privind tehnicile de marketing alimentar adresat copiilor,
a se vedea publicatiile cheie ale Organizatiei Mondiale a Sanatatii:

» Marketingul alimentelor cu continut ridicat de grasimi, sare si zahar adresat copiilor: http://www.euro.who.

int/en/publications/key-publications

www.living-democracy.com
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Planificarea unor tipare alimentare mai sanatoase

Atunci cand se promoveaza tipare alimentare mai sanatoase in scoald, eu, in calitate de director, trebuie sa
decid:

1. Sa impun solutia cea mai buna (sanatoasa)?
2. Sa caut consensul (deplin sau un compromis)?

Din punct de vedere democratic si sustenabil, abordarea consensului este cea mai convenabila.

De ce consens?

Acesta este un proces deschis, participativ si democratic, in care conteaza fiecare voce:
1. Pe baza principiilor grupului — valoare fondata pe incredere, cooperare, bunavointal.
2. Indicat pentru grupuri mari — proces dinamic care permite ideilor sa se dezvolte dintr-una intr-alta.
3. Nu necesita mult timp in sine
4. Este dificil sa fie subminat sau influentat in secret — ii obliga pe oameni sa-si asume responsabilitatea
pentru actiunile perturbatoare.

Consensul este un proces pentru adoptarea de propuneri. Persoanele care nu sunt de acord sunt responsabile
pentru a-si exprima ingrijorarile. Nu se ia nicio decizie pana nu sunt abordate ingrijorarile. Cand ingrijorarile
raman si dupd discutie si dezbatere, persoanele pot accepta ca nu sunt de acord prin confirmarea ingrijorarilor
nerezolvate si se pot retrage permitand sa fie adoptata propunerea. Decizia nu presupune ca toti participantii
sunt total de acord. Daca prea multe persoane au rezerve sau obiectii, propunerea sau proiectul sunt oprite
(pentru moment).

Pasi de baza:
Nivelul unu:
* Prezentarea unei propuneri
« Intrebari de clarificare
+ Discutie generala
« Incercare de consens
Nivelul 2:
» Enumerati toate ingrijorarile
+ Discutie
+ Faceti apel la consens
Nivelul 3:
» Reformulati si abordati fiecare ingrijorare
« Intrebari de clarificare legate de fiecare ingrijorare
+ Discutati cate o ingrijorare pe rand
» Ingrijorari solutionate

Optiuni de inchidere:
* Lipsa de sprijin
* Rezerve
* Retragerea
» Blocarea

+ Context: Despre ce vorbim? Chestiunea in discutie — care este problema? Clarificati problema — puneti
problema Tn context. Discutati, expuneti diferite idei, preocupari si perspective — analizati solutiile posibile
si problemele posibile ale acestor solutii. Elaborati o propunere/Formulati propunerea. Tntrebéri de clarifi-
care, ingrijorari. Discutie/Modificari prietenoase. Reformulati propunerea. Incercati s& obtineti consensul.
Ingrijorari/obiectii serioase, retrageri, blocari. Consens obtinut.

www.living-democracy.com
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Abordare la nivelul intregii scoli versus practica la clasa

Cand punem intrebarea: ,Ce este o scoala?”, raspunsul depinde de punctul de vedere. in timp ce unii ar vorbi
despre profesor si ce se intdmpla la clasa, altii se refera la comunitatea scolara, la scoala ca element important
al societatii sau pur si simplu la ceea ce se intdmpla in timpul pauzelor. O abordare la nivelul intregii scoli
recunoaste ca toate aspectele comunitatii scolare au impact. Acest lucru se aplica in mod special nutritiei, care
influenteaza sanatatea si bunastarea tuturor. Bunastarea ca abordare generala si nutritia sdnatoasa ca unul
dintre elementele sale trebuie sa fie o preocupare a intregii scoli, fiindca se stie foarte bine céat de stransa este
legatura dintre invatare si bunastare. Dat fiindca tinerii isi petrec o buna parte din primii 15 — 20 de ani de viata
intr-un mediu scolar, iar cadrele didactice si personalul scolii poate multe decenii, scoala este nu numai un
punct central unde se studiaza, ci si locul dezvoltarii sociale, emotionale si fizice, un loc unde se consuma intr-
adevar multd mancare si bauturi. Scoala este locul in care toti membrii acestei societati model isi fac prieteni,
stabilesc relatii sdnatoase, nvata sa faca fata dificultatilor si mananca impreund. Conducerea democratica
reflectd nu doar sistemul politic ales al unui stat, ci reprezinta si comunitati diverse din punct de vedere cultural.
Unde mai intalnesti o astfel de varietate de traditii si obiceiuri ca in cazul mancarii? Este posibil ca nu aceste
obiceiuri alimentare regionale sau nationale, traditionale sau diferite sa fie problema in prezent, ci mai degraba
productia de masa, globalizatad de produse alimentare finite, care sunt usor de cumpérat si consumat si ieftine?
Impreuna cu comunitatea scolar, ar trebui s& se poata dezvolta un mediu scolar si o cultura alimentara care
promoveaza sanatatea si obiceiurile nutritionale benefice.

Cunoscand adevarul despre nutritia nesanatoasa, ar trebui sa fie usor: liderul scolii nu permite sa se aduca
de acasa sau la cantina scolii anumite alimente si nici la chioscurile sau magazinele din incinta scolii. Totusi,
experienta ne arata ca interdictia produce concepte care o submineaza. Un lider cu orientare democratica stie
ca participarea este baza solutiilor pe termen lung: justificarile profesionale pentru o conducere democratica a
scolilor au drept fundament chiar natura democratiei si contextele sociale ale comunitatilor noastre. Obtinerea
unui consens democratic in randul factorilor interesati din domeniul educatiei cu privire la problemele existente
este deseori dificila in comunitatile diverse din prezent. Prin urmare, liderii scolari trebuie sa se straduiasca
sa cultive o atmosfera de sensibilitate fatd de valorile altora. Acestia trebuie sa dea sens actiunilor elevilor,
cadrelor didactice, parintilor si membrilor comunitatii cu care interactioneaza. Rasplata acestei forme autentice
de conducere apare atunci cand intelegerea orientarilor privind valorile celorlalti le ofera liderilor informatii
despre cum ar putea sa influenteze cel mai bine practicile acestora in vederea atingerii unor obiective pe deplin
justificabile, precum alimente sénatoase si obiceiuri alimentare sanatoase. Pentru a implica pe toata lumea, un
lider scolar trebuie sa cunoasca ce stie fiecare si ce experienta are intr-un anumit domeniu specific. Ca lider al
scolii, sunt constient de competentele celorlalti si ma& exprim foarte clar: va rog sa ajutati comunitatea noastra
scolara cu cunostintele si experienta (abilitatile) dvs.! Prin prisma intelegerii democratice, aceasta inseamna
si ca Tmpartiti puterea cu aliii. Insa trebuie s& fiti pregatit pentru asta.

www.living-democracy.com
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De la sursa locala in scoala mea!

,Consuma produse locale! Consuma produse de sezon! Consuma produse organice!” Suntem bombardati
in fiecare zi cu mesaje multiple despre ce sd& mancam si de unde sa cumparam. lata cateva sugestii despre
motivul pentru care are sens ca o scoala sa promoveze alimentele de sezon si locale pentru cantine, chioscuri
si sa sprijine elevii cu privire la mancarea pe care o aduc de acasa.

1. Banii

Cand este plin sezon pentru anumite fructe sau legume, cantitatea disponibila face de obicei ca acestea sa
coste mai putin. Este vorba de legea fundamentala a cererii si ofertei, iar cand fructele si legumele sunt de
sezon, cantina sau parintii vor fi rasplatiti financiar daca vor cumpara ceea ce creste la momentul acela.

2. Gustul

Cand alimentele nu sunt de sezon la nivel local, acestea fie sunt crescute in sere, fie sunt transportate din
alte parti ale lumii, iar in ambele cazuri gustul este afectat. Atunci cand fructele si legumele sunt transportate,
acestea trebuie sa fie culese din timp si pastrate la loc rece, astfel incat sa nu se strice in timpul transportului.
Pot sa nu se coaca la fel de eficient ca in mediul natural, rezultatul fiind aromele incomplete si pierderea de
nutrienti.

3. Varietatea

Multe persoane sunt surprinse sa afle ca multe fructe si legume sunt recoltate toamna (dovleacul, merele,
andivele, ustoroiul, strugurii, smochinele, ciupercile) si iarna (citricele, napii, ridichile, napii turcesti, prazul), pe
langa produsele pe care le asociem imediat cu vara, precum mazarea, porumbul, piersicile, castravetii, rosiile,
dovlecelul si fasolea verde. Aceasta difera cu siguranta de la o regiune geografica la alta. Este important ca
dvs., ca sef al scolii, sa fiti bine informat in acest sens si sa va asigurati ca elevii (poate in cadrul unei ore
de biologie) impreuna cu profesorul lor, efectueaza unele cercetari si creeaza un poster lunar cu fructele si
legumele lunii, si cu unele comparatii de preturi.

4. Limitele

Din cauza sezoanelor limitate de crestere in cele mai multe regiuni, este imposibil s& consumi produse din
surse locale care sunt de sezon tot timpul. Deci, de ce sa nu faceti o gradina a scolii si sa-i incurajati in acest
fel si pe elevi si pe parintii acestora sa faca si ei mai multe gradini? Deoarece nu este intotdeauna posibil s&
cumperi produse de sezon crescute la nivel local, urmatorul lucru de facut este sa cumperi ce este de sezon
in alta parte, sa speram ca nu foarte departe, pentru a reduce la minim timpul de transport si alte aspecte
negative.

Posibile lecturi/site-uri suplimentare, disponibile gratis online:

* http://www.rebootwithjoe.com/benefits-of-eating-seasonally/

 http://msue.anr.msu.edu/news/7_benefits_of eating _local_foods

* http://www.sustainweb.org/sustainablefood/eat_the seasons/
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Participarea - Lista de verificare: Cum sa-i implicam pe toti in proiect

Pasul 1: Treceti in revista munca de participare efectuata deja in cadrul organizatiei
dvs.

+ Exista lectii invatate din ultimele proiecte?

» Ati putea folosi metode creative pentru a evalua activitatea desfasurata in trecut, precum si parerile
participantilor privind o experienta importanta?

» Daca pentru scoala dvs. astfel de eforturi de participare sunt ceva nou, atunci incepeti cu ceva la scara
mica.
+ Vorbiti cu persoane din alte organizatii care au experienta cu acest mod de a lucra.
Pasul 2: Cooptati persoanele de care aveti nevoie.

+ Vorbiti cu manageri, cu membri ai personalului, parinti si voluntari pentru a le obtine sprijinul, iar apoi
discutati cu elevii despre ce ar dori s& urmareasca prin proiectele de participare.

+ Ganditi-va la activitati de tipul degustarilor, pentru ca toata lumea sé&-si faca o idee despre cum sunt. Poate
fi dificil sa declarati ,As vrea sa organizez o piata de legume...”, daca nu ati mai organizat niciodata nimic.
Copiii si tinerii spun uneori ca nu pot face ceva sau ca ,Nu ma pricep deloc la...”, dar de multe ori n-au avut
inca sansa sa incerce. Pot avea nevoie de incurajari pentru a incerca si/sau sa-si gaseasca parteneri cu
care sa colaboreze.

+ Ganditi-va pe cine va influenta proiectul Tn mod pozitiv sau negativ.

PROIECTE SIINITIATIVE PARTICIPATIVE

A CETREBUIE SAVA GAND7;.

IMPLEMENTARE

OAHENI AMPLOARE

FONDURI

RISCURI

CALENDAR

www.living-democracy.com
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Pasul 3. incepe'gi sa planificati activitatea sau sesiunile de degustari.

+ Organizati intalniri pentru a implica pe toata lumea in planificare. Asigurati-va ca deciziile si sarcinile sunt
consemnate in scris.

* Precizati clar pe ce se vor concentra diferiti jucatori cheie si care vor fi rezultatele muncii lor. Asigurati-va
ca aceste lucruri sunt cunoscute de toata lumea.

* Fiti realisti.
+ Aveti in vedere cum puteti inregistra progresele — poate pe un perete cu graffiti sau prin fotografii si alocati
ceva timp la sféarsit pentru a trece in revista si a evalua activitatea impreuna cu grupul.
Pasul 4. Evaluati activitatea impreuna cu toata lumea.
» Care au fost aspectele pozitive?
* Ce ar face diferit data viitoare?
* Au fost de acord cu privire la unele mesaje importante?
» Cui se adreseaza mesajele?
» Cum se pot asigura ca acestea sunt auzite?
» Ce urmeaza?

Pasul 5. Ganditi-va cum sa valorificati activitatea in continuare.
+ Existd vreo modalitate de a impartasi acest proiect cu altii, cu permisiunea si implicarea copiilor si a
tinerilor?

+ Daca tinerii si copiii au considerat ca acesta a fost un succes, ar vrea sa faca mai multe proiecte si pe ce
ar dori sa se concentreze?

www.living-democracy.com
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Sondaj in scoala: Ce stie fiecare despre nutritie

Persoane cu legaturi sau abilitati speciale:
Elevi, membri ai personalului, parinti, membri ai conducerii, cadre didactice etc.

Pregdtire

Nume

Comentarii/Date de contact

Productia de alimente

Importul sau comercializarea
alimentelor

Productia sau importul de fructe

Gatitul si pregétirea alimentelor

Conservarea alimentelor

Pregatirea bauturilor nealcoolice

Cumpararea alimentelor

Vanzarea alimentelor

Pregatirea meselor/organizarea
de mese si petreceri

Conducerea unui restaurant

Cunostinte/experiente legate de
tulburarile de alimentatie

Altele

www.living-democracy.com
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Targul sanatatii si distractiei! ,,Cateva sugestii despre cum sa organizezi un
festival al alimentelor sanatoase in scoala”

O modalitate foarte buna de a-i ajuta pe elevi sa stabileasca o relatie sdnatoasa cu mancarea este sa fie
inclusi in planificarea unui targ culinar sau a unui festival gastronomic. Lasati-i pe ei sa fie cei care initiaza si
creeaza festivalul si le explica celorlalti conceptele. Sa-i inveti despre ce mananca oamenii, de unde provin
alimentele si ce efect au asupra lor si a mediului e un lucru. Sa pui ideea in practica este cu totul altceval

Multe idei auxiliare pot aparea pe parcursul procesului, precum ateliere despre obtinerea compostului din
resturile de la bucatarie si despre cum sa-ti faci propria gradina de legume.

Dvs. sunteti managerul. lata ce trebuie sa aveti in vedere:

1.

Raspéanditi ideea. Anuntati evenimentul cu 6 — 8 luni nainte. Treziti-le interesul membrilor personalului
si celorlalti colegi! Formati o echipa centrala de voluntari

Luati decizii de logistica imediat. Stabiliti data si ora cu cel putin 6 luni nainte de targ.

Faceti ca evenimentul sa fie unic. Gasiti un motto, de exemplu, ,Festivalul recoltei” sau ,Mananca

si fii sanatos si in forma”. Veti avea fllmulete demonstrative, conferinte, servicii interactive, mancaruri
gatite de multi oameni, jocuri etc.?

. Alegeti o organizatie caritabild care va primi cea mai mare parte a fondurilor sau stabiliti clar

pentru ce veti folosi banii. Apelati la bani de la sponsori pentru a organiza targul, discutati preturile
pentru diferite grupuri (elevi, parinti, invitati).
Lasati-le coordonatorilor libertatea de a alege temele secundare, sarcini adecvate si aveti

incredere in ei. Si elevii ar putea fi coordonatori. Intalniti-va cu ei pentru a aduna informatii. Pastrati
cate un dosar pentru fiecare parte a planificarii.

Creati un fluturas atractiv pentru promovare.

. Stabiliti o agenda. Actualizati-o periodic.

Definiti rolurile coordonatorilor. Gasirea de sponsori. Coordonarea cu parintii. Informarea si presa.
Organizarea locului de desfasurare (mese, electricitate, apa). Eliminarea si gestionarea gunoiului
(separarea atenta etc.). Organizarea evenimentelor secundare etc.

Din nou: incepeti cu lucruri mici. Cresteti in anul urmator. Elevii invata de la elevi. P&rintii invata de
la parinti. Membrii personalului de la alti membri. lar dvs. invatati din experienta.

www.living-democracy.com
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Jurnal alimentar zilnic
Completati acest formular pentru cel putin o zi obisnuita din cursul saptamanii si o zi de weekend
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Preluat din Physical Fitness: The Pathway to Healthful Living, Robert Hockey

Aflati mai multe despre obiceiurile dvs. alimentare

Pentru a afla mai multe despre obiceiurile dvs. alimentare, trebuie sa tineti un jurnal cel putin doua zile (o zi
din cursul saptamanii si o zi de weekend). Pentru a stabili consecventa obiceiurilor dvs. alimentare, ar putea fi
util sa le evaluati timp de o saptamana intreaga. Acestea sunt instructiunile de care aveti nevoie pentru com-
pletarea acestor formulare de jurnal alimentar.

Momentul cdnd méncati
Pentru fiecare masa sau gustare, inregistrati ora la care incepeti sa mancati sau sa beti si ora cand terminati.
Masa sau gustare

Mentionati daca este vorba de o masa sau o gustare. Tineti minte ca tot ceea ce beti intre mese este consid-
erat gustare. Daca este vorba de o masa, precizati daca este micul dejun, pranzul sau cinar.

Locul in care méancati

Inregistrati unde va aflati atunci cand luati masa sau gustarea ori bautura. Dacé vé aflati acasa, treceti incaperea
din casa in care va aflati, daca nu, mentionati daca sunteti la restaurant, Th masina, la birou, la bar etc.

Tipul de alimente si cantitatea

Indicati ce mancati si cantitatea aproximativa. Daca mancati acasa si aveti un cantar mic, va fi util s& masurati
cantitatea de alimente pe care o consumati, ca sa deveniti mai constienti de marimea portiilor. Daca nu
cunoasteti cantitatea exactd, va trebui sa o estimati, tindnd cont cd majoritatea oamenilor subestimeaza
aceasta cantitate.

Activitatea asociata

Inregistrati ce altceva faceti in timp ce mancati sau beti. De exemplu, pregatiti cina, v& uitati la televizor, cititi,
conduceti masina, vorbiti la telefon, lucrati sau va jucati la un calculator etc.

Associated activity

Record what else you are doing while you are eating or drinking. For example, preparing dinner, watching
television, reading, driving a car, talking on the phone, working or playing at the computer, etc.

Situatia sociala

Indicati daca sunteti singuri, cu cineva sau cu un grup de persoane de fiecare datd cand mancati sau beti.
Dispozitia

Inregistrati cum va simtiti inainte s& incepeti s& mancati sau sa beti. Erati multumiti? Fericiti? Suparati?
Deprimati? Maniosi? Plictisiti? Obositi? Grabiti? Singuri? Tensionati? Etc.

Gradul de foame

Inregistrati cat de foame va este inainte s& incepeti s& mancati sau sa beti. Indicati gradul de foame pe o scara

de 10 puncte, pornind de la scorul de 1, care arata ca nu va era foame pana la scorul de 10, care arata ca va
era foarte foame.

Evaluarea jurnalului alimentar zilnic

Evaluénd cu atentie jurnalul alimentar din cele 2 zile, veti deveni mai constient de ceea ce méancati si beti si
cét mancati si beti. Veti putea observa si tipare cu privire la cand si de ce méancati sau beti.

Analiza formularelor

Raspunzand la urmatoarele intrebari, veti putea identifica unele dintre aceste tipare:
« In cate zile ati sarit cel putin o mas&?
* De céte ori ati mancat cand nu va era de fapt foame?
+ De cate ori ati mancat fiindca erati plictisit?
* De céte ori ati mancat fiindca erati méanios si/sau deprimat?
* De cate ori ati luat gustari pe care nu ar fi trebuit sa le consumati?

vVvVW.lIVIllg—Ue“IULIUL)’-LUIII
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« In cate zile ati baut mai mult de o bautura alcoolic&?

in cate zile ati mancat cel putin un desert?

* De cate ori alte persoane v-au determinat sa aveti un comportament alimentar nedorit?

* De céte ori ati mancat si, dupa ce ati terminat, v-ati dorit s& nu fi mancat sau sa nu fi baut atat de mult?

Preluat din Physical Fitness: The Pathway to Healthful Living, Robert Hockey

www.living-democracy.com
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Nutritie

Elevi Directori

Elevii si scoala noastra au nevoie de dumneavoastra!

Parinti

Actiune

Numele/functia in scoala (cadru
didactic/elev/parinte etc.)

Ce-as putea oferi/
Ce stiu

Profesia/
experienta mea

www.living-democracy.com




16

> N o - . A
27 7S Livine

PEMOCRAC
Sam? 4 Actiune

Scoala noastra aspira sa fie o scoala sanatoasa. Copiii nostri vor prospera intr-o scoala care se preocupa si
de alimentele si obiceiurile alimentare sanatoase. Acest obiectiv este realizabil doar cu implicarea si ajutorul
cat mai multor membri ai comunitatii. Avem nevoie de cunostintele si expertiza dvs. valoroasa. Va rugam sa
notati experienta dvs., profesia, mediul educational si idei. Nu vom atribui niciun fel de sarcini ihainte de a le
discuta cu dvs. S-ar putea sa avem nevoie de ajutorul si calitatile dvs. ca furnizor sau ca membru al grupului
de planificare etc.

Va rugam sa indicati numele si datele dvs. de contact. Descrieti pe scurt expertiza dvs., cum ar fi: productia
de alimente, importurile, comertul cu alimente, productia sau importul de fructe, gatitul, pregatirea alimentelor,
conservarea alimentelor, pregatirea bauturilor nealcoolice, cumpararea sau vanzarea de alimente. Experienta
cu asezarea meselor, organizarea de mese, petreceri, conducerea unui restaurant. Cunostinte sau experienta
in legatura cu tulburérile de alimentatie etc.

www.living-democracy.com
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Nutritie

Nutritie incluziva!

1. Nu uitati ca obiceiurile si cutumele alimentare sunt influentate de cultura, religie si etnie. De exemplu,
unele religii au reguli referitoare la alementele pe care oamenii au voie sau nu sa le consume si
recomandari dietetice privind pregatirea alimentelor, iar altele opteaza pentru diete specifice, precum
cea vegetariana sau vegana. Care sunt dietele specifice ale membrilor personalului si ale elevilor
din scoala dvs.?

2. Acceptati si promovati diversitatea dietelor si cutumelor alimentare culturale, religioase si etnice.
Imbogatiti cantina scolii pentru a primi si respecta elevi si membri ai personalului din medii diverse
din punct de vedere etnic, religios si alte medii si pentru a raspunde nevoilor si preferintelor tuturor.
Tncerca’;i sa condimentati mesele cu plante aromatice si mirodenii, precum patrunjel, chili, oregano,
usturoi, curry, care pot inlocui sarea si grasimea saturata, dand savoare etnica felurilor pe care le oferiti.

3. Nu uitati ca si bauturile sunt alimente!
Multe culturi ofera bauturi savuroase, precum bauturile pe baza de fructe, bauturile pe baza de lactate,
cafele imbogatite, ceaiuri, bauturi traditionale fermentate din legume, care ar putea servi drept gustari
sanatoase in cantinele dvs.

4, Tncuraja’;i elevii si parintii sa pregateasca feluri traditionale impreuna. Implicati copiii in selectia si
achizitia ingredientelor pentru masa si familiarizati-i cu retetele de gatit. Cresteti participarea lor la
alegerea meselor si la procesul de pregatire.

5. Sarbatoriti adunarile si serile culturale cu feluri de méancare pregatite de parinti si copii. Oferiti-le elevilor
si membrilor personalului ocazia de a gusta preparate ce apartin unor culturi si traditii diferite. Discutati
despre gustul, culoarea, forma, aroma si textura diferitelor mancaruri, precum si despre obiceiurile
culinare ale tarilor din care provin. Cautati amestecul de culturi in propria bucatarie etnica si discutati
similaritatile si diferentele. Decorati spatiul cu lucrari de arta sau artizanale provenite din locul
de origine al felurilor pregatite.

www.living-democracy.com
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