ZALOZENIA SZCZEGOLOWE
REALIZAC)I OGOLNOPOLSKIEGO PROGRAMU EDUKACYJNEGO
PT. ,, TRZYMA] FORME!” w LATACH 2018 - 2021

I. CEL GROWNY:
Zwiekszenie SwiadomosSci uczestnikOw Programu dotyczacej wplywu
zZywienia i aktywnoSci fizycznej na zdrowie.

II. CELE SZCZEGOLOWE:
— pogtebienie wiedzy o znaczeniu zbilansowanej diety i aktywnosci fizycznej dla
organizmu cztowieka;
— ksztaltowanie postaw i zachowan zwigzanych z prawidlowym zywieniem,
odpowiednig jako$cig zdrowotng Zywnosci i aktywno$cig fizyczng;
— dostarczenie wiedzy o informacjach zamieszczonych na opakowaniach produktéow
spozywczych i umiejetnosci korzystania z nich.
I1I. ADRESACI PROGRAMU:
Uczniowie klas III gimnazjow, klas V-VIII szk6t podstawowych i ich rodzice.

IV. UCZESTNICY PROGRAMU:
— dyrekcje szkél, nauczyciele, spotecznos¢ szkolna;
— pielegniarki sSrodowiska szkolnego;
— wtadze wojewddzkie i lokalne oraz inni wg mozliwosci i potrzeb srodowiskowych.

V. CZAS TRWANIA PROGRAMU:
— XIII edycja - rok szkolny 2018/2019;
— XIV edycja - rok szkolny 2019/2020;
— XV edycja - rok szkolny 2020/2021.

VI. ORGANIZATORZY PROGRAMU:
— Gléwny Inspektorat Sanitarny;
— Polska Federacja Producentéw Zywnosci Zwigzek Pracodawcéw.

VII. KOORDYNATORZY PROGRAMU:
— poziom wojewddzki - wojewddzkie stacje sanitarno-epidemiologiczne;
— poziom powiatowy - powiatowe stacje sanitarno-epidemiologiczne;
— poziom szkolny - dyrekcje szkot.

VIII. PARTNERZY I PATRONI PROGRAMU:

Partnerzy:
— Instytut Medycyny Wsi im. Witolda ChodZki w Lublinie

Patroni:
— Minister Edukacji Narodowej;
— Minister Zdrowia;
— Minister Sportu i Turystyki;
— Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi;



Federacja Konsumentow;

Fundacja ,Zywno$¢, Aktywno$¢ Fizyczna i Zdrowie”;

Instytut ZywnoSci i Zywienia im. med. dra med. Aleksandra Szczygta;
Polskie Towarzystwo Badan nad Otytoscig;

Wydziat Nauk o Zywieniu Czlowieka i Konsumpcji SGGW w Warszawie.

IX. MATERIALY | POMOCE PROGRAMOWE:

poradnik dla szkolnych koordynatoréw programu;

broszura dla mtodziezy dotyczaca zbilansowanej diety i znaczenia aktywnoS$ci
fizycznej;

plakat ,Talerz Zdrowia”;

ulotka dla rodzicow;

internetowa interaktywna strona edukacyjna (tre$ci programowe, informowanie
o znakowaniu zywnosci).

X. TRESCI PROGRAMOWE:

Zywienie mlodziezy - zbilansowana dieta

Prawidtowo zbilansowana dieta:
Talerz zdrowia - grupy produktow i ich rola w codziennej diecie;
Rola podstawowych sktadnikéw odzywczych;
Rozktad positkow w ciggu dnia;
Wartos$c¢ energetyczna podstawowych sktadnikéw odzywczych:
o dzienne zalecenia zywieniowe dla mtodziezy;
o zasady zdrowego zywienia dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym;
o alternatywne sposoby zywienia na przyktadzie diety wegetarianskiej;
o zaburzenia stanu zdrowia i rozwoju zwigzane z nieprawidtowym odzywianiem:
- nadwaga i otytos¢;
- niedob6r masy ciata;
- anoreksja, bulimia (pomoc specjalisty).

Aktywnos¢é fizyczna

Znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia:
o pozadana aktywnosc¢ fizyczna dla dzieci i mtodziezy;
o test wydolnosci fizycznej (¢wiczenia);
o test sprawnoSci fizycznej (¢wiczenia).
Przyktady z om6éwieniem metodycznym:
¢wiczenia mie$ni brzucha;
¢wiczenia mies$ni bioder;
¢wiczenia mies$ni grzbietu;

¢wiczenia oddechowe;

o

o

o

o ¢wiczenia miesni klatki piersiowej;

o

o (¢wiczenia utrzymywania poprawnej postawy ciata;
O

¢éwiczenia marszu.

Wybrane elementy edukacji konsumenckiej:

Prawa konsumenta;



— Znakowanie produktéw zywnoSciowych.



