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Program ,, Trzymaj Forme!” jest ogdélnopolskim programem edukacyjnym w zakresie
trwatego ksztattowania prozdrowotnych nawykéw wsréd mtodziezy szkolnej i ich rodzin
poprzez promocje zasad zbilansowanej diety i aktywnosci fizyczne;j.

Trzymaj forme! To inicjatywa propagujgca zdrowy styl zycia o unikalnym, dwukierunkowym
podejsciu: propagujgcym zbilansowane odzywianie potgczone z regularng aktywnoscia
fizyczna



Giownym celem programu jest edukacja w zakresie trwatego ksztattowania
prozdrowotnych nawykéw wsérod mtodziezy szkolnej i ich rodzin poprzez promocje zasad
aktywnego stylu zycia i zbilansowanej diety, w oparciu o odpowiedzialno$é indywidualng i
wolny wybér jednostki.

Dziatania podejmowane podczas realizacji programu zmierzajg do zwiekszenia Swiadomosci
uczestnikéw programu dotyczgcej wptywu zywienia i aktywnosci fizycznej na zdrowie.

Odbiorcy programu: w programie moga uczestniczyé uczniowie klas V-VIII szkét
podstawowych, rodzice, srodowisko szkolne.

Il. CELE SZCZEGOtOWE

® Pogtebienie wiedzy o znaczeniu zbilansowanej diety i aktywnosci fizycznej dla organizmu cztowieka.
e Ksztattowanie postaw i zachowan zwigzanych z prawidtowym zywieniem, odpowiednig, jakoscig
zdrowotng zywnosci i aktywnoscia fizyczna.

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

I11.ZASADY REALIZACII:

- Program moze by¢ realizowany na lekcjach biologii, godzinach wychowawczych, lekcjach
wychowania fizycznego oraz réznych formach zaje¢ pozalekcyjnych,

- Uczestnikami programu sg uczniowie klas IV-VIII szkoty podstawowej.

- Program realizowany jest metodg projektu, dzieki czemu wykracza on ponad podstawe
programowag i programy nauczania szkoty.

IV. UCZESTNICY PROGRAMU

e Dyrekcja szkoty, nauczyciele, spotecznos¢ szkolna.

® Pielegniarka Srodowiska szkolnego.

e Witadze lokalne oraz inni wedtug mozliwosci i potrzeb srodowiskowych.
V. CZAS TRWANIA PROGRAMU grudzien — czerwiec, rok szkolny 2024/2025.
VI. ORGANIZATORZY PROGRAMU

e Gtowny Inspektorat Sanitarny.

e Polska Federacja Producentéw Zywnosci Zwigzek Pracodawcéw.

e Fundacja Zywnoé¢, Aktywnosé Fizyczna i Zdrowie.

VII. WSPOLORGANIZATOR PROGRAMU

e Konsorcjum Teraz Polska Trzyma Forme!

VIIl. KOORDYNATORZY PROGRAMU

e Poziom wojewddzki: wojewddzkie stacje sanitarno-epidemiologiczne.
® Poziom powiatowy: powiatowe stacje sanitarno-epidemiologiczne.

e Poziom szkolny — dyrekcje szkét.

XI. TRESCI PROGRAMOWE

Zywienie miodziezy — zbilansowana dieta

Prawidtowo zbilansowana dieta:

® Talerz Zdrowia — grupy produktow i ich rola w codziennej diecie.

® Rola podstawowych sktadnikow odzywczych.

e Rozktad positkdw w ciggu dnia.

e Wartos¢ energetyczna podstawowych sktadnikow odzywczych:

» dzienne zalecenia zywieniowe dla mtodziezy;

» zasady zdrowego zywienia dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym;

» alternatywne sposoby zywienia na przyktadzie diety wegetarianskiej;

» zaburzenia stanu zdrowia i rozwoju zwigzane z nieprawidtowym odzywianiem:
- nadwaga i otytos¢,

- niedobdr masy ciafa,



- anoreksja, bulimia (pomoc specjalisty).

Aktywnosc fizyczna

® Znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia:

» pozadana aktywnos¢ fizyczna dla dzieci i mtodziezy,

» test wydolnosci fizycznej (¢wiczenia),

» test sprawnosci fizycznej (¢wiczenia).

® Przyktady z oméwieniem metodycznym:

» ¢wiczenia miesni brzucha,

» ¢wiczenia miesni bioder,

» ¢wiczenia miesni grzbietu,

» éwiczenia miesni klatki piersiowej,

» ¢wiczenia oddechowe,

» ¢wiczenia utrzymywania poprawnej postawy ciata,

» ¢wiczenia marszu.

Wybrane elementy edukacji konsumenckiej

® Prawa konsumenta.

e Znakowanie produktéow zywnosciowych.

® Zagadnienia dotyczgce ograniczenia marnowania zywnosci.
® Zagadnienia dotyczgce prawidtowego postepowania z zywnoscia.



