Zalacznik nr 1

Program merytoryczny
Konkursu wiedzy o zdrowym stylu zycia ,,Trzymaj Forme!”

dla uczniow klas VI, VII i VIII szkél podstawowych

Temat przewodni Konkursu:

Zasady zdrowego stylu zycia obejmujgce prawidtowe zbilansowanie diety i aktywno$¢ fizycznag.

Zakres tematyczny Konkursu:

Tematyka konkursu obejmuje:

Zywienie zgodne z zasadami zbilansowanej diety

1) grupy produktow zywnosciowych i ich warto$¢ odzywcza,

2) podstawowe sktadniki odzywcze i ich rola dla organizmu cztowieka,
3) dobowe zapotrzebowanie na energi¢ i sktadniki odzywcze,

4) aktualne zalecenia zywieniowe,

5) najczestsze btedy zywieniowe i ich nastgpstwa.

Aktywnos$¢ fizyczna

1) rodzaje aktywnosci fizycznej,

2) znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia,

3)  wydatek energetyczny przy roznych formach aktywnosci fizycznej,

4) pozadana aktywnos$¢ fizyczna dla dzieci i mtodziezy oraz mozliwosci jej zwickszenia

W zyciu codziennym.

Wybrane elementy edukacji konsumenckiej

1) prawa konsumenta,
2) znakowanie produktow zywnosciowych,
3) zagadnienia dotyczace ograniczenia marnowania Zywnosci,

4) zagadnienia dotyczace prawidtowego postepowania z Zywnoscia.

Zadaniem uczestnikéw kazdego etapu Konkursu bedzie wykazanie si¢:
1) umiejetnos$ciami analizowania informacji dotyczacych poszczegdlnych grup produktow

zywnosciowych i sktadnikow odzywczych w nich zawartych,



2) umiej¢tnosciami praktycznego postugiwania si¢ informacjami zamieszczonymi na opakowaniach
produktéw zywno$ciowych,

3) umiejetnoscig analizowania zaleznosci pomiedzy sposobem odzywiania, poziomem aktywnosci
fizycznej a stanem zdrowia,

4) umiej¢tnoscig rozpoznania zachowan sprzyjajacych i zagrazajacych zdrowiu oraz dokonywania
korzystnych dla zdrowia, sSwiadomych wybordow,

5) umiejetnosciami i wiedzg dotyczacymi efektywnego wykorzystywania i niemarnowania Zywnosci.

Uczniowie bioracy udzial w Konkursie powinni spelnia¢ nastepujace wymagania:

1) zapoznac¢ si¢ z tekstami ujetymi w podstawie programowej, a ponadto z zestawem literatury
zamieszczonym w zatgczniku nr 2 do Regulaminu,

2) wykaza¢ si¢ znajomosciag zagadnien z zakresu edukacji zdrowotnej odnoszacych si¢ do tematyki
konkursu, okre$lonych w podstawie programowe;j,

3) postugiwac si¢ podstawowymi terminami i pojeciami z zakresu zywnos$ci, zywienia i aktywnos$ci

fizyczne;j.



