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W roku szkoinym 2022/2023
nasza szkota przystapita do realizacji Ogolnopolskiego Programu Edukacyjnego
~Trzymaj Forme!” - XVI edycja

Ogolnopolski Program Edukacyjny ,,Trzymaj Forme!" jest realizowany przez
Gtéwny Inspektorat Sanitarny oraz Polska Federacje Producentéw Zywnosci
Zwigzek Pracodawcow w ramach realizacji strategii WHO dot. diety,
aktywnosci fizycznej i zdrowia.

Celem programu ,, Trzymaj forme!” jest edukacja w zakresie trwatego
ksztattowania prozdrowotnych nawykow wsrod mtodziezy szkolnej poprzez
promocje zasad aktywnego stylu zycia i zbilansowanej diety, w oparciu
o odpowiedzialnos¢ indywidualng i wolny wyhor jednostki.
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~T1rzymaj forme”

to program, ktory promuje zdrowy styl zycia
o unikalnym, dwukierunkowym podejsciu: propagujacym

zbilansowane odzywianie
potaczone
z regularng aktywnoscig fizyczna.
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Zadanie 1.
GRUDZIEN - AKTYWNY ODPOCZYNEK Z RODZINA

W grudniu cieszyliSmy sie Sniegiem. Zadaniem
Uczniow byta mobilizacja cztonkow Rodziny do
zimowych spacerow i ulepienie Sniegowego Batwana.
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Zadanie 2.
STYCZEN - miesigcem warzyw i owocéw oraz 20
przysiadow i 20 ,,brzuszkow” dla catej Rodziny

Dbajac o wtasne zdrowie oraz zdrowie Rodziny, Uczniowie: ’

1) zadbali o positki zdominowane przez warzywa i owoce “
- talerz zdrowia.

2) wykonywali 20 przysiadow i 20 ,,brzuszkow"” przez dowolnie

wybrane 15 dni tyczniu.
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Zadanie 3.
LUTY - Hasto miesigca: Konsument niemarnotrawny
I spacerujacy

~Marnotrawstwo zywnosSci pocigga za sobg negatywne konsekwencje
ekonomiczne (woda, gleba, ludzka praca, energia, nasze pienigdze) oraz
ekologiczne, takie jak emisja gazow cieplarnianych i trujgcego metanu, brak
miejsca na sktadowanie odpadow. To tez problem spoteczno - etyczny, poniewaz
zgodnie z szacunkami Federacji Polskich Bankéw Zywnosci az 1,6 min osé6b

w Polsce zyje w sﬂ-ajnym ubostwie”. (wyd. Ekocykl)




Zadanie 3.
W lutym Uczniowie nie marnowali jedzenia, wiec:

1) zrobili porzadek w lodéwce;

2) planowali z Rodzicami zakupy | wykorzystywali wszystko,
co sie dato uratowac z jedzenia;

3) co najmniej dwa razy z Rodzicami, rodzenstwem,
znajomymi, koniecznie zabierajac pieski spacerowali po
lesie;

4) odwiedz z Rodzicamli, rodzenstwem, znajomymi dowolne
muzeum na terenie Mazowsza:
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Zadanie 4.
MARZEC - Hasto miesigca: Wiosng trzymam forme!

W marcu Uczniowie nadal planowali z Rodzicami zakupy i wykorzystywali
wszystko, co sie tylko dato z jedzenia. Ograniczyli takze spozycie cukru,
spacerowali i ¢wiczyli!
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Zadanie 4.

1) Uczniowie wybrali jeden tydzien marcowy, w ktorym nie
zjedli ani jednego stodycza (cukierka, czekolady, ciastka itp.);

2) przynajmniej raz brali udziat w szkolnych ¢wiczeniach
relaksacyjnych i rozciggajacych, ktore byty zorganizowane
podczas dtugiej przerwy w sali gimnastycznej;

3) poszukujac oznak wiosny spacerowali z Rodzicami,
rodzenstwem, znajomymi w dwa dowolne weekendy;

4) odszyfrowali sktad wybranego produktu spozywczego
z etykiety, poznajac tym samym substancje dodawane do
konsumowanych artykutow.
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Zadanie 5.

KWIECIEN - Hasto miesiaca:
CZYSTA WODA - zdrowia i urody doda!

W kwietniu Uczniowie nadal planowali z Rodzicami zakupy i wykorzystywali
wszystko, co sie tylko dato z jedzenia. Ograniczyli takze spozycie cukru
(z wyjatkiem Swiat), spacerowali i taficzyli!
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Zadanie 5.

1) w maju Uczniowie spacerowali nad woqu, jeziorem, stawem,

morzem...). Na spacerze byli z Rodzi liskimi, znajomymi,
futrzakami...;

2) brali udziat w szkolnej belgijce; i
®

3) starali sie oszczedza¢ wode: zakrecali kran podczas mycia zebow,
zgtaszali dorostym, gdy zauwazyli nieszczelny kr

4) wtaczyli sie do akcji sprzatania Swiata - dzinnego spaceru
podnosili samotnego Smiecia, w szkole. na k rowniez nie byli
obojetni. Pamietali, ze ogromna czesé;smieciciggle trafia do morz

I oceanow!
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w POLGKTCH,

Wody dostgpne w sklepach rdiniq sig od siebie pod wzgledem zawarto$ci mineraléw i ich
proporcji. Dobrze zhilansowane mineraly w naszym organizmie pozwalajg unikngé wielu
preblemdw zdrowotnych, jednoczesnie zapewniajge dobre samopoczucie na codzier.
Naturalne wody mineralne mogq mieé rdny sklad i poziom mineraléw jednak konieczna jest
ich kwalifikacja jako wody mineralne przez Glownego Inspektora Sanitarnego na podstawie
wieln szezegdlowyeh badan, a ponadto ich sklad i wlasciwosci nie mogag sig zmieniad w miare

czerpania wody ze irddla.

ra woda mi : sertd ! - { Feod Cechini lokal 2 ikt
e e s P & : | ““’dﬂ’“ [ e fecenly EE
rarid jest Musyriania” Sp.z e (do 2019 el ianka”). ! = dla zdrowia mineralami - woda Cechini charakteryzuje sig doskonalym smakiem
s o wysolo woda 1l : _ | oraz unikatowym skladem (m.in magnez, wapi).
mimeralizacia wyncsi 1093,64 mg/l. Posiada dube lofsi magnezy Mg™- 1233 | — | Magnez, wapii i w wodzie mineralnej wphywajy
g/l wapnia C"- 208,0 mg/1, pray odpowiednie] ich proporgi 1:2. oraz dute 1 " na przemiang materii, 53 niczbedne do utrzymywani idlowej
Hadd wod sw HCDs = =) |, | | serca oraz aktywnosci uklady migsni
Wods Mesmymizsla zawiera potas, kibry obaiza ciénienie krwi i pomaga tek Dodatkowo woda Cechini charakier

s slegi._

Odwiert Cechini
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Jest to wods wysokormineralizowana, w ktérej taczna ilosé skiadnikdw
mineralnych w 1 | wynosi 2080 mg/l.
s " I__gwmmmmmpmmnqwmm |
Zdroju mwummumumumw
1946, Staropolanks rawiera 805 mg/dm? swiazkéw mineralnych.

Rodowita z Roztocza jest wydobywana w jednym miejscu na swiecie w Grabniku k. K!-nsnnhmdu. w miejA
dzie Roztoczanski Park Marodowy styka sig z Krasnobrodzkim Pmkismi;mjohm
Whikliwe badania laboratoryjne potwierdzily, 2 jest to woda mineralna, o wysok yeh,
el logicznej i i ji mineralow, Pod wzgledem skladu Rodowita 2
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’Ro‘;loczam woda érednio zmineralizowana, niskosodowa, o dobrej proporcji wapnia i magnezu.
Rodowita to naturalna woda mineralna. By pozostala dokladnie taka, jakg czerpiemy z natury nie jest poddlwnm
sndnym procesom poza filtracjq i napowietrzaniem. Jest ona Sredniozmineralizowang woda, ktorg mozna pi¢
przez caly dzien.

Zywym symbolem Rodowitej z Roztocza jest pierwotnie dzika natura Roztocza. To wlasnie w tej krainie na ;
wschodzie Polski ukryte jest Zrédlo wody. Dostgpu do jej czystego i rzeskiego smaku strzeze wnﬂ Silny i

‘harakter bohaterki ma swoje odzwicrciedlenic w produkeji wody. "' 2

\ RDOWITR /




Zadanie 6.

MA) - Hasto miesigca: Majowo rowerowo!

W maju Uczniowie nadal planowali z Rodzicami zakupy i wykorzystywali
wszystko, co sie tylko dato z jedzenia. Wzbhogacali diete o pojawiajace sie
tegoroczne warzywa i owoce.




Zadanie 6.

1) w maju Uczniowie spacerowali i wykorzystywali rower
w popotudniowych aktywnosciach.

2) przynajmniej 8 razy przyszli lub przyjechali do szkoty rowerem lub
hulajnoga.

3) Nadal oszczedzali wode.







Program ,,Trzymaj Forme!” wyzwala dobrg energie, pomaga rozwijac
zainteresowania Uczniow i ksztattuje w nich prozdrowotne nawyki.

Dziekujemy wszystkim, ktorzy wiaczyli sie w jego realizacje.
W dziataniach mocno wspierali nas Rodzice!

Mamy nadzieje, ze wszystkie podjete dziatania przyniosa w przysztosci
pozadane efekty.

Koordynator: Beata Rudziewicz
Opiekun: Emilia Wolska



