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Podpisane Porozumienie pomiedzy GIS a PFPZ ZP

- wspotpraca do roku szkolnego 2024/2025 wiacznie

- WSSE sygnatariuszami Porozumienia i wspotorganizatorami
Programu

- GIS — koordynator wspotpracy z WSSE



Zatozenia realizacji XVI edycji
programu ,Trzymaj Forme!”




Cel Programu

edukacja w zakresie trwatego ksztattowania prozdrowotnych
nawykow wsrod mtodziezy szkolnej i ich rodzin poprzez promocje
zasad aktywnego stylu zycia i zbilansowanej diety, w_oparciu

o odpowiedzialnos¢ indywidualng i wolny wybor jednostki.

Odbiorcy Programu

Program moze byc¢ realizowany w szkotach podstawowych w klasach
V-VIII.



Cel glowny:

Zwiekszenie Swiadomosci uczestnikdw Programu dotyczacej wptywu
zywienia i aktywnosci fizycznej na zdrowie.

Cele szczeqgolowe:

1. Pogtebienie wiedzy o znaczeniu zbilansowanej diety i aktywnosci
fizycznej dla organizmu cztowieka.

2. Ksztattowanie postaw i zachowan zwigzanych z prawidtowym
zywieniem, odpowiednig jakoscig zdrowotng zywnosci i aktywnoscia
fizyczna.

3. Dostarczenie wiedzy o informacjach zamieszczonych na
opakowaniach produktéw spozywczych i umiejetnosci korzystania z
nich.



Zalozenia ogodlne:

Projekty realizowane przez zainteresowane szkoty powinny stuzyc
jednoczesnie promocji aktywnosci fizycznej oraz prawidtowego,
czyli zroznicowanego i zbilansowanego sposobu odzywiania sie
miodziezy.




Projekty powinny byc¢ interdyscyplinarne, traktujace problem
zdrowego trybu zycia calosciowo, odnoszace sie do:
«zdobywania konkretnych umiejetnosci,

ksztattowania postaw

«zwiekszania zainteresowania problematyka prozdrowotng

Projekty powinny 1aczy¢:

«aktywnosc uczniow,

-spetnienie ich oczekiwan,

zaangazowanie otoczenia szkoty i spotecznosci lokalnej
*wykorzystanie najnowszej dostepnej wiedzy we wskazanym
zakresie.

Projekty powinny sie zakonczyc¢ prezentacjg uzyskanych
rezultatow.



Cel glowny:

Zwiekszenie Swiadomosci uczestnikdw Programu dotyczacej wptywu
zywienia i aktywnosci fizycznej na zdrowie.

Cele szczeqgolowe:

1. Pogtebienie wiedzy o znaczeniu zbilansowanej diety i aktywnosci
fizycznej dla organizmu cztowieka.

2. Ksztattowanie postaw i zachowan zwigzanych z prawidtowym
zywieniem, odpowiednig jakoscig zdrowotng zywnosci i aktywnoscia
fizyczna.

3. Dostarczenie wiedzy o informacjach zamieszczonych na
opakowaniach produktéw spozywczych i umiejetnosci korzystania z
nich.



Przedmiotem projektow nie moga by¢ zagadnienia zwigzane
z handlem i promocja produktow zywnosciowych.

Zadne nazwy i znaki handlowe produktéw zywnosciowych lub firm
produkujgcych zywnos¢ nie mogg by¢ komunikowane i uzywane

w ramach realizacji programu.

Projekty nie mogq byc¢ oparte na zakazach i dyskryminowac
zadnej z grup produktow zywnosciowych.



Modernizacja materiatlow edukacyjnych:

- nowy Talerz Zdrowego Zywienia

- aktualizacja zalecen zywieniowych

- nowe tresci dotyczace segregacji odpadow; odpowiedzialnych i
racjonalnych zakupow

- tresci dla rodzicow w formie strony internetowej

- aplikacja dla uczniow
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Talerz Zdrowego
ZYWIenia oo

V 4

Jedz wiecej:

Produktéw zbozowych
2 petnego ziarna

(np. ptatki owsiane,
pleczywo razowe,
makaron razowy, kasze);

Réznokolorowych
Warzyw i OWOCOW:
- wiecej warzyw.
niz owocow;

Nasion roslin
straczkowych

(np. fasola, groch,
clecierzyca,
soczewica, bob);

Ryb (zwtaszcza
ttustych morskich);

Produktéw mlecznych
niskottuszczowych,
zwtaszcza
fermentowanych;

Orzechéw i nasion
(np. orzechéw wtoskich,
pestek dyni, nasion stonecznika)

Partner Programu:

WL

Zamieniaj:

Przetworzone produkty zbozowe
(np. jasne pieczywo, stodkie ptatki
$niadaniowe) na petnoziamiste;

Mieso czerwone i przetwory
migsne na ryby, dréb, jaja,
nasiona roslin straczkowych
i orzechy;

Thuszeze zwierzece
na ttuszcze roslinne
(oleje np. rzepakowy,
oliwa z oliwek):

Produkty mleczne
petnottuste
na niskottuszczowe

Dowiedz sie wiecej na:

www.trzymajforme.pl

Organizatorzy: Wspétorganizator:
Cl
GLOWNY @ POLSKA FEDERACIA %Yr
INSPEKTORAT PRODUCENTOW 2YWNOSCI
SANITARNY PE Pi ZWIAZEK PRACODAWCOW FUNDACIA

74 § Brsatyanial
| ZEROWIA PUBLCZNEGS

Patroni Honorowi:

Patroni Programu:

@ e, Y @ @ TERAZPOLSKA

(mleko, jogurt, kefir,
mastanka, biaty ser):

Smazenie, grillowanie
na gotowanie,

W tym na parze,
duszenie lub pieczenie

Jedz mniej:

Soli

Miesa czerwonego
i przetworéw miesnych
{m.in. kietb: dlin, boczku);

Cukru i stodzonych napojéw;

Produktow przetworzonych (takich jak: fast food,
stone przekaski, herbatniki, batony, wafelki)
2 duza zawartoscia soli, cukrow i ttuszczow
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PORADNIKI E

Talerz Zdrowego
Zywienia

w© (o)
a‘ : Aktywnos¢ fizyczna

Zbilansowana dieta

Znakowanie
Zywnosci

Zbilansowana dieta —
Srodowisko tatwiejsze niz myslisz!
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SEOWNIK SLOWNIK QuUIZ

do otoczenla W postacl reakcjl — zachowania.

Do produktow najbogatszych

produkt petnoziarnisty w witaming C zaliczamy:
Produkt z maki petnoziarnistej, ktéra zawiera
wszystkie sktadniki wystepujace w ziarnie, np. kIWI, pomaraﬁcze, agrest

maka pszenna petnoziarnista (tzw. razowa) to
zmielone cate ziarna pszenicy, czyli bielmo,

posi}ek% zewnetrzna tuska i zarodek. pomidory' banany' jab’rka
porcja owoce dzikiej rozy, czarne
llo$¢é produktu przeznaczona do jednorazowego porzeCZki, truskawki
< positek positki positku St
owoce cytrusowe, szczaw,
1l2131alslel70s8l0lo posi{ek warzywa korzeniowe
. Produkty zywnos$ciowe lub ich zestawy spozywane
qiwie r t y u | olp w okreslonych porach dnia. Prawidtowe

zestawianie positkow pod wzgledem wartosci
. odzywczej i cech organoleptycznych stanowi
alsfiidl]f g h ] k | podstawe racjonalnego zywienia.

e z | xic|v i b|n m s potas

Niezbedny dla cztowieka makroelement, odgrywa

#1 # < Polski > . 0K role w gospodarce wodnej i utrzymaniu réwnowagi
lnsianmiaiA sAan~ AAviin P Arman imrmnin Aansudiia A



Patronaty honorowe nad Programem Trzymaj Forme!
Planowane wystgpienie do:

Ministerstwo Zdrowia

Ministerstwo Edukacji Narodowej
Ministerstwo Sportu i Turystyki
Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju WSsi
Ministerstwo Klimatu i Srodowiska

Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego — Panstwowy Zaktad
Higieny

15



Zatozenia realizacji Konkursu
wiedzy o zdrowym stylu zycia




XI edycja Konkursu wiedzy o zdrowym stylu zycia
»Trzymaj Forme!”

Harmonogram Konkursu:

- zgtoszenia w ramach Internetowego Systemu Konkursowego — do 23/12/2022
- weryfikacja zgtoszen — do 13/01/2023

Wybor przez szkote terminu I etapu — pomiedzy 16 stycznia a 17 lutego 2023

I etap — od 6 marca do 31 marca 2023
Publikacja wynikow I etapu — do 05/04/2023

IT etap — 28 kwietnia 2023
Publikacja wynikow II etapu — do 05/05/2023

III etap — 15 czerwca 2023
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Zatozenia dot.
dziatan promocyjnych
w roku szkolnym 2022/2023




® Synergia

Portal Librus
330 000 dyrektorow i nauczycieli; blisko 5 min rodzicow i uczniow

Dziatania GIS i PFPZ ZP
Informacje prasowe
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Dziekuje za uwage!



