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IV TURNIEJU WIEDZY ,,ZDROWO JEMY, NIE TYJEMY ”

Zyjemy w chaotycznym spoleczenstwie,
w ktorym wszystko dzieje si¢ zbyt szybko. To co
jemy ma ogromy wplyw na nasze zdrowie. Nasze
przyzwyczajenia ~ zywieniowe  nie = zawsze
odpowiadaja potrzebom naszego organizmu.
Najczgsciej jemy szybko 1" byle jak ". Nie zwracamy uwagi na warto$ci odzywcze, jakie nam
sa potrzebne do prawidlowego rozwoju, a jakie dane produkty nam dostarczaja. Jemy po
prostu to, co lubimy. Ale czy to jest zdrowe ? Potoczne twierdzenie: ,, Jeste§ tym, co jesz *’
wecale nie jest dalekie od prawdy. W ciagu ostatnich dwudziestu lat czesto$¢ wystgpowania
otyloSci wzrosta az trzykrotnie. W Regionie Europejskim WHO nadwage ma polowa osob
dorostych i1 jedna pigta dzieci. Nadwaga i otylo$¢ stanowig przyczyng¢ znacznej czgsci
przewlektych chordb niezakaznych, powoduja skrocenie przecigtnego czasu trwania zycia
1 pogorszenie si¢ jego jakosci. Ponad milion zgonéw rocznie - w Regionie Europejskim -
spowodowanych jest chorobami zwigzanymi z nadmierng masg ciata.

W Polsce, postepujaca tendencja wzrostowa w wystepowaniu nadwagi i otytosci przektada
si¢ na wytypowanie tego zjawiska u 61 proc. dorostych mezczyzn i 50 proc. kobiet.
Nadmierna masa ciala jest obserwowana takze wsrod dzieci 1 mtodziezy

Istnieje wiele przekonujacych dowoddéw, ktére §wiadcza o tym, ze epidemia nadwagi
1 otylosci, a takze jej szkodliwych nastepstw zdrowotnych, moze by¢ odwracalna. To bardzo
dobra wiadomo$¢, zwlaszcza dla 0sob, ktore juz teraz obserwuja u dzieci, rodziny i przyjaciot
pierwsze symptomy otylo$ci oraz zwigzanych z tym przypadtosci.

Klopoty z zaplanowaniem diety polegaja na tym, ze chociaz mozna okresli¢ ogdlny jej
zarys, zawsze trzeba ja dopasowa¢ do indywidualnych potrzeb. Wiek, tryb Zycia, a nawet
takie czynniki jak klimat moga wplyna¢ na rodzaj i1 ilo$¢ sktadnikéw odzywczych
potrzebnych cztowiekowi w danym czasie. Nie ulega natomiast watpliwosci, ze zawsze
bardzo  wazne  jest  spozywanie  pelowarto$ciowych,  pozywnych  potraw.
Wiasciwa dieta to taka, ktéra w petni zaspokaja potrzeby zywieniowe osoby, ktora ja stosuje.
To dieta, ktora dostarcza odpowiedniej ilosci energii oraz wszystkich skladnikow
pokarmowych, a wigc bialek, thuszczow, weglowodandéw, witamin i mineralow.




1. Postanowienia ogolne:
Organizatorami turnieju s3:
e Specjalny Osrodek Szkolno — Wychowawczy nr 10
e Wydziat Zdrowia i Spraw Spotecznych UM Wroctawia

IV Turniej Wiedzy ,, Zdrowo jemy, nie tyjemy ~ przeprowadzony bedzie w SOS-W nr 10
z udziatem placéwek nalezacych do Wroctawskiej Sieci Przedszkoli i Szk6t Promujacych
Zdrowie (V grupa).

2. Cel turnieju:

Turniej ma na celu rozwijanie zainteresowan mlodziezy w zakresie zdrowego stylu zycia,
ksztaltowania postaw i zachowan w zakresie prawidlowego zywienia. Pokazanie dzieciom
1 mlodziezy r6znorodnosci dostepnych produktéw oraz pokarmow, dzigki ktérym, mozliwy
jest kompromis pomigdzy jedzeniem zdrowym i smacznym. Utrwalanie odpowiedzialnych
postaw zwigzanych z niemarnowaniem jedzenia, z prawidlowym oraz $wiadomym
kupowaniem, przygotowywaniem i przechowywaniem zywnosci. Ponadto, w ramach turnieju
organizatorzy promuja wsrdd uczniow i wychowankdéw postawe proekologiczng, podkreslajac
zwigzek pomigdzy ekologig a odzywianiem i zdrowym stylem Zycia.

Cele szczegolowe:

e Zachecenie dzieci 1 milodziezy do regularnego spozywania pelowarto$ciowych
positkow. Ksztalttowanie postawy szacunku do zywno$ci oraz umiejetnosci
przygotowywania positkow w taki sposob, by ograniczy¢ marnowanie jedzenia.

e Propagowanie zasad prawidlowego zywienia, promocja zasad $wiadomego
komponowania smacznych i zdrowych positkow.

e Angazowanie nauczycieli do podejmowania tematyki zwigzanej z prawidlowym
odzywianiem oraz niemarnowaniem Zywnosci.

e Edukacja z zakresu niemarnowania jedzenia w tym wplywu marnowania na
srodowisko  naturalne.  Przyblizenie zasad wlasciwego  przygotowywania
i przechowywania positkow.

e Edukacja na temat zwigzkow pomigdzy zywieniem a ekologia oraz promowanie
proekologicznej postawy.

e Ksztaltowanie zmian postaw i zachowan niezb¢dnych do utrzymania zdrowia
1 kondycji fizyczne;.

e Rozwijanie kreatywnego myslenia

3. Uczestnicy turnieju
Uczestnikami turnieju sa uczniowie i wychowankowie placowek nalezacych do Wroclawskiej
Sieci Przedszkoli i Szkét Promujacych Zdrowie ( V grupa Osrodkéw Promujacych Zdrowie ).

4. Zakres tematyczny
Turniej jest przeznaczony dla ucznidw zainteresowanych zdobyciem i poglebianiem wiedzy
z zakresu zdrowego stylu zycia i aktywnosci fizyczne;j.

Tematyka konkursu obejmuje:

Grupy produktéw zywnosciowych i ich warto$¢ odzywcza
Podstawowe sktadniki odzywcze i ich rola dla organizmu cztowieka
Aktualne zalecenia zywieniowe

Najczgstsze bledy zywieniowe i ich nastgpstwa



Znakowanie produktow zywno$ciowych
Znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia
Zadania konkursowe dostosowane beda do poziomu uczestnikéw

5. Zasady przeprowadzenia Turnieju

W turnieju biorg udziat dwa 2-osobowe zespoty reprezentujace placowke. Uczestnicy
beda wykonywaé zadania o r6znym stopniu trudnosci ( 6 poziomow )

w zaleznosci od swoich mozliwos$ci intelektualnych i wieku.

Poziom I - wychowankowie MOS, MOW, POW

Poziom II - uczniowie ZSZ Specjalnej

Poziom III - uczniowie Gimnazjum Specjalnego, Zespot Szkot 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 bedzie sktadat si¢ z 2 czesci (dotyczy poziomow I - IV ):

* test pisemny 1 zadania praktyczne (pierwszy zespot 2-osobowy)

* konkurs plastyczny ,,Zawsze si¢ odzywiaj zdrowo, bedziesz myslat wystrzalowo!” -
(drugi zespdt 2-osobowy)

Zadania na poziomie V 1 VI beda wykonywane wspoélnie jako prace zespotowe.

6. Zalozenia organizacyjne:
Termin Turnieju — 26.10.2016 r. ($roda ), w godz. 10% - 12%°

Miejsce — Specjalny Osrodek Szkolno — Wychowawczy Nr 10

ul. Parkowa 27 we Wroclawiu.

Zgloszenia zespoldw biorgcych udziat w turnieju nalezy przesyta¢ 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 zgloszeniach nalezy poda¢: nazwg placowki, imi¢ i nazwisko opiekuna, imiona i nazwiska
uczestnikow, ich wiek i szkote do ktoérej uczgszczaja.

7. Postanowienia ogodlne

Prace wykonane podczas konkursu staja si¢ wlasnos$cig organizatora. Autorzy prac
zobowigzuja si¢ do przeniesienia praw autorskich na organizatora. Organizator bedzie
mogt w sposdb nie naruszajacy praw autorskich, wykorzysta¢ prace wraz z ich
publicznym odtwarzaniem.

Organizator jest uprawniony do zamieszczania danych zespoldéw bioracych udziat
w turnieju ( w tym nazwa szkoty, imi¢ i nazwisko uczestnikow i opiekuna zespohu )



