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    Żyjemy w chaotycznym społeczeństwie,  
w którym wszystko dzieje się zbyt szybko. To co 
jemy ma ogromy wpływ na nasze zdrowie. Nasze 
przyzwyczajenia żywieniowe nie zawsze 
odpowiadają potrzebom naszego organizmu. 

Najczęściej jemy szybko i " byle jak ". Nie zwracamy uwagi na wartości odżywcze, jakie nam 
są potrzebne do prawidłowego rozwoju, a jakie dane produkty nam dostarczają. Jemy po 
prostu to, co lubimy. Ale czy to jest zdrowe ?  Potoczne twierdzenie: ,, Jesteś tym, co jesz ’’ 
wcale nie jest dalekie od prawdy. W ciągu ostatnich dwudziestu lat częstość występowania 
otyłości wzrosła aż trzykrotnie. W Regionie Europejskim WHO nadwagę ma połowa osób 
dorosłych i jedna piąta dzieci. Nadwaga i otyłość stanowią przyczynę znacznej części 
przewlekłych chorób niezakaźnych, powodują skrócenie przeciętnego czasu trwania życia  
i pogorszenie się jego jakości. Ponad milion zgonów rocznie - w Regionie Europejskim - 
spowodowanych jest chorobami związanymi z nadmierną masą ciała. 

W Polsce, postępująca tendencja wzrostowa w występowaniu nadwagi i otyłości przekłada 
się na wytypowanie tego zjawiska u 61 proc. dorosłych mężczyzn i 50 proc. kobiet. 
Nadmierna masa ciała jest obserwowana także wśród dzieci i młodzieży 

Istnieje wiele przekonujących dowodów, które świadczą o tym, że epidemia nadwagi  
i otyłości, a także jej szkodliwych następstw zdrowotnych, może być odwracalna. To bardzo 
dobra wiadomość, zwłaszcza dla osób, które już teraz obserwują u dzieci, rodziny i przyjaciół 
pierwsze symptomy otyłości oraz związanych z tym przypadłości. 

 Kłopoty z zaplanowaniem diety polegają na tym, że chociaż można określić ogólny jej 
zarys, zawsze trzeba ją dopasować do indywidualnych potrzeb. Wiek, tryb życia, a nawet 
takie czynniki jak klimat mogą wpłynąć na rodzaj i ilość składników odżywczych 
potrzebnych człowiekowi w danym czasie. Nie ulega natomiast wątpliwości, że zawsze 
bardzo ważne jest spożywanie pełnowartościowych, pożywnych potraw.  
Właściwa dieta to taka, która w pełni zaspokaja potrzeby żywieniowe osoby, która ją stosuje. 
To dieta, która dostarcza odpowiedniej ilości energii oraz wszystkich składników 
pokarmowych, a więc białek, tłuszczów, węglowodanów, witamin i minerałów.  

 

 

 

 

 



1. Postanowienia ogólne: 

Organizatorami turnieju  są:  
• Specjalny Ośrodek Szkolno – Wychowawczy nr 10 
• Wydział Zdrowia i Spraw Społecznych UM Wrocławia 

 
IV Turniej Wiedzy „ Zdrowo jemy, nie tyjemy ” przeprowadzony będzie w SOS-W nr 10  
z udziałem placówek należących do Wrocławskiej Sieci Przedszkoli i Szkół Promujących 
Zdrowie (V grupa). 
 
2. Cel turnieju: 
Turniej  ma na celu rozwijanie zainteresowań młodzieży w zakresie zdrowego stylu życia, 
kształtowania postaw i zachowań w zakresie prawidłowego żywienia.  Pokazanie dzieciom  
i młodzieży różnorodności dostępnych produktów oraz pokarmów, dzięki którym, możliwy 
jest kompromis pomiędzy jedzeniem zdrowym i smacznym. Utrwalanie odpowiedzialnych 
postaw związanych z niemarnowaniem jedzenia, z prawidłowym oraz świadomym 
kupowaniem, przygotowywaniem i przechowywaniem żywności. Ponadto, w ramach turnieju 
organizatorzy promują wśród uczniów i wychowanków postawę proekologiczną, podkreślając 
związek pomiędzy ekologią a odżywianiem i zdrowym stylem życia. 
        

Cele szczegółowe:  

• Zachęcenie dzieci i młodzieży do regularnego spożywania pełnowartościowych 
posiłków. Kształtowanie postawy szacunku do żywności oraz umiejętności 
przygotowywania posiłków w taki sposób, by ograniczyć  marnowanie jedzenia.  

• Propagowanie zasad prawidłowego żywienia, promocja zasad świadomego 
komponowania smacznych i zdrowych posiłków.  

• Angażowanie nauczycieli do podejmowania tematyki związanej z prawidłowym 
odżywianiem oraz niemarnowaniem żywności. 

• Edukacja z zakresu niemarnowania jedzenia w tym wpływu marnowania na 
środowisko naturalne. Przybliżenie zasad właściwego przygotowywania  
i przechowywania posiłków. 

• Edukacja na temat związków pomiędzy żywieniem a ekologią oraz promowanie 
proekologicznej postawy. 

• Kształtowanie zmian postaw i zachowań niezbędnych do utrzymania zdrowia  
i kondycji fizycznej. 

• Rozwijanie kreatywnego myślenia 
 
3. Uczestnicy turnieju 
Uczestnikami turnieju są uczniowie i wychowankowie placówek należących do Wrocławskiej 
Sieci Przedszkoli i Szkół Promujących Zdrowie ( V grupa Ośrodków Promujących Zdrowie ). 

4. Zakres tematyczny 

Turniej jest przeznaczony dla uczniów zainteresowanych zdobyciem i pogłębianiem wiedzy  
z zakresu zdrowego stylu życia i aktywności fizycznej.  
 
Tematyka konkursu obejmuje: 

Grupy produktów żywnościowych i ich wartość odżywcza 
Podstawowe składniki odżywcze i ich rola dla organizmu człowieka 
Aktualne zalecenia żywieniowe 
Najczęstsze błędy żywieniowe i ich następstwa 



Znakowanie produktów żywnościowych 
Znaczenie aktywności fizycznej dla zdrowia 
Zadania konkursowe dostosowane będą do poziomu uczestników  
 
5. Zasady przeprowadzenia Turnieju 

W  turnieju  biorą  udział  dwa 2-osobowe zespoły  reprezentujące  placówkę. Uczestnicy  
będą  wykonywać  zadania  o różnym stopniu trudności  ( 6 poziomów )  
w  zależności  od  swoich  możliwości  intelektualnych i wieku.  

• Poziom I -  wychowankowie MOS, MOW, POW   
• Poziom II  -  uczniowie ZSZ Specjalnej  
• Poziom III -  uczniowie Gimnazjum Specjalnego, Zespół Szkół nr 12 
• Poziom IV -  uczniowie SP Specjalnej ( kl. IV-VI ) 
• Poziom V – uczniowie ZS nr 16  i SPP nr 1 
• Poziom VI – wychowankowie Przedszkola nr 151   

 
Turniej będzie składał się z 2 części (dotyczy poziomów I - IV ):  
• test pisemny i zadania praktyczne  (pierwszy zespół 2-osobowy) 
• konkurs plastyczny „Zawsze się odżywiaj zdrowo, będziesz myślał wystrzałowo!” - 
(drugi zespół 2-osobowy) 

 
Zadania na poziomie V i VI będą wykonywane wspólnie jako prace zespołowe. 
 
6. Założenia organizacyjne: 
Termin Turnieju –  26.10.2016 r. (środa ), w godz.  1000 - 1230 

Miejsce  –  Specjalny Ośrodek Szkolno – Wychowawczy Nr 10 
                   ul. Parkowa 27 we Wrocławiu. 
 
Zgłoszenia  zespołów biorących udział  w  turnieju  należy  przesyłać do SOS-W nr 10 do 
dnia 18.10.2015 r. do p. Violetty Malarczyk  
tel. 71 798 68 34             fax. 71 345 90 36         
 
W zgłoszeniach należy podać: nazwę placówki, imię i nazwisko opiekuna,  imiona i nazwiska 
uczestników, ich wiek i szkołę do której uczęszczają.  

 

7. Postanowienia ogólne 

• Prace wykonane podczas konkursu stają się własnością organizatora. Autorzy prac 
zobowiązują się do przeniesienia praw autorskich na organizatora. Organizator będzie 
mógł w sposób nie naruszający praw autorskich, wykorzystać prace wraz z ich 
publicznym odtwarzaniem. 

• Organizator jest uprawniony do zamieszczania danych zespołów biorących udział  
w turnieju ( w tym nazwa szkoły, imię i nazwisko uczestników i opiekuna zespołu ) 

 
 


