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Dzialania szkoly w zakresie promocji zdrowego stylu Zycia

Zespot Szkét nr 3 im. T. Rylskiego w Rzeszowie jako szkota promujgca zdrowie jest
placowky od wielu lat podejmujgcg dziatania z obszaru promocji zdrowia oparte na
wieloaspektowym podejsciu do zdrowia w aspektach: fizycznym, psychicznym,
spotecznym i duchowym.

Pomimo ze w szkole uczy sie mtodziez przygotowujgca sie do réznych zawodow
(technik analityk, technik eksploatacji portow i terminali, technik lotniskowych stuib
operacyjnych, technik hotelarz, technik reklamy, technik zywienia | ustug
gastronomicznych) dziatania placéwki skierowane s3 do wszystkich uczniéw, gdyz
zaktadamy, ze troska o zdrowie dotyczy kazdego z nas.

Na przestrzeni ostatnich lat w szkole podejmowane byty rézne dziatania skierowane
zardowno do nauczycieli jak i uczniow.



”Czy bezglutenowe ZNaczy gorsze?”

= To konferencja naukowa poswiecona diecie bezglutenowe;.

= Celem wydarzenia byto poszerzenie swiadomosci na temat konsekwencji
spozywania glutenu oraz konsekwencji spozywania glutenu przez osoby
chore na celiaklie i nietolerancje glutenu.

= Konferencje poprzedzity warsztaty kulinarne podczas ktérych uczestnicy
konferencji przygotowywali rdézne potrawy bezglutenowe, m.in. Chleb,
buteczki z nasionami, babke, brownie, mazurek wielkanocny...

= Wyktad na temat celiakli zaprezentowata Pani dr Radostawa Jakubiec -
specjalista gastroenterologii na co dzien pracujgca w Szpitalu Wojewddzkim
nr 2 w Rzeszowie.

= Uczestnicy konferencji oprécz wystuchania wyktadu mieli mozliwosé
uzyskania porady lekarskiej i uzyskania odpowiedzi na pytania zwigzane z
choroba.









V Podkarpackie Forum Gimnazjalisty

= Celem tego Forum byto promowanie zdrowego stylu zycia wérod gimnazjalistow,
a cafa impreza przebiegata pod hastem ,,Dobre zdrowie recepta na sukces”

= Wyktad ,,Ewolucja... czy rewolucja na talerzu” poruszat zagadnienia zwigzane z
wptywem odzywiania na zdrowie, samopoczucie i sukcesy szkolne. Uczniowie
mogli dowiedzie¢ sie o produktach i potrawach troche zapomnianych i tych,
ktore dzis odgrywajg wazng role w utrzymaniu dobrego zdrowia i profilaktyce
choréb nowotworowych.

= Po wyktadzie uczniowie z Zespotu Szkét nr 6 przedstawili  ,,Bajke
antynikotynowa” o zgubnych skutkach natogu palenia papierosoéw.

= Jak zazwyczaj po dawce wiedzy przyszedt takie czas na zajecia rozgrywki
grupowe, podczas ktorych uczniowie rozwigzywali zadania zwigzane z promocjg
zdrowego stylu zycia oraz aktywnoscig fizyczna: quizy, testy.

= Wszystkim wydarzeniom towarzysza takze pokazy dotyczace zasad udzielania
pierwszej pomocy.



V PODKARPACKIE FORUM

GIMNAZJALISTY

RZESZOW,18 MAJA 2017




Madre zywienie, zdrowe pokolenie

To ogdlnopolski program, w ktorym wzieli udziat uczniowie naszej szkoty.

W ramach programu przeprowadzone zostaty badania antropometryczne u 155
ucznidéw, obejmujgce pomiary wzrostu, masy ciata, obwoddéw pasa i ramienia.
Badania te s3 pomocne w ocenie stanu odzywiania mfod2|ezy szkolnej (obliczanie
wskaznika masy ciata BMI) a w przysztosci do tworzenia norm zapotrzebowania na
energie i sktadniki odzywcze.

Uczniowie uczestniczyli takze w badaniach dotyczacych obecnego modelu
zywienia oraz sposobu spedzania wolnego czasu.

Zagadnienia, ktére poruszane byty podczas spotkania dotyczyty m.in.:
- Ustalania zapotrzebowania na energie
- Zasad prawidtowego zywienia

- Roli $niadania w trosce o zdrowie...



Madre zywienie, zdrowe pokolenie




»Cukier... maly stodki dran” —
VII Podkarpackie Forum Zdrowia

= W forum wzieli udziat uczniowie z rzeszowskich szkét promujgcych
zdrowie.

= Tematyka wiodaca byta cukrzyca w zwigzku z obchodami Swiatowego
Dnia Walki z Cukrzyca.

= Podczas forum byty wyktady i ciekawostki dotyczace obecnosci cukru
w teoretycznie zdrowych produktach. W czesci drugiej uczniowie w
druzynach wykonywali rézne zadania zwigzane ze zdrowym stylem
zycia, a takze brali udziat w rywalizacjach sportowych.

= Forum Zdrowia to takze mozliwos¢ sprobowania zdrowych przekasek,
np. bezcukrowych ciasteczek owsianych, ciasta marchewkowo-
orzechowego, przygotowanych przez uczniow szkoty. Byty takze
jabtka, woda mineralna niegazowana... czyli wszystko to, co powinno
znajdowad sie na talerzu kazdego z nas.
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.CGukrzyca - lepiej zapobiegac niz leczyc¢”

= Konferencja skierowana do ucznidéw naszej szkoty oraz do ucznidw ze szkot
promujgcych zdrowie. Celem konferencji byto podniesienie swiadomosci na

temat profilaktyki, objawéw choroby, sposobdéw jej leczenia oraz
konsekwencji jakie groza w przypadku zaniedban.

= Punktem kulminacyjnym konferencji byt wyktad lekarza diabetologa Anny
Juzy, ktéra na co dzien zajmuje sie leczeniem pacjentow chorych na
cukrzyce.

= Trzy kolejne wyktady, ktére przyblizyty uczniom problemy towarzyszace
osobom chorym na cukrzyce zaprezentowali:

1. Dietetyk mgr Agnieszka Momora ,,Dobry metabolizm to nie wszystko”
2. Podolog Piotr Bielawski ,,Stopy, ktére nas nosza”

3. Nauczycielka zywienia z naszej szkoty mgr inz. Anna Ulan ,,Cukier - maty
stodki dran”



Podczas konferenql nasi goscie, nauczyciele i uczniowie mieli mozliwos¢
wykona¢ rézne badania, m.in. oznaczenie poziomu glukozy we krwi, pomiar
cisnienia tetniczego, zbadac wzrok, okresli¢ sktad masy ciata czy tez obllczyc

BMI.

W czasie przerwy nasi goscie mieli mozliwos¢ sprobowania zdrowych
przekasek, wsrdd ktorych znalazty sie pierozki z pieczarkami i dipem
czosnkowym, nalesniki ze szpinakiem, ciasto marchewkowo-orzechowe, koktajl
truskawkowy — wykonane przez ucznidéw naszej szkoty.
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Moda na zdrowy kregoshup”

W 2018 roku w naszej szkole
zostato

zorganizowane Podkarpackie
Forum Zdrowia, ktorego celem
jest propagowanie zdrowego
stylu zycia. W forum udziat
wzieli uczniowie naszej szkoty,
a takze 9 szkdt promujacych
zdrowie z miasta Rzeszowa.
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Po czesci wyktadowej odbyty sie rywalizacje sportowe i rozwigzywanie testow z
zagadnien zwigzanych ze zdrowym stylem zycia

PODK

CKIE FORUM zpR wi

NA ZDROwy KREGOSLU




Potem byt czas na wypetnienie ankiety, w ktorej
uczniowie odpowiadali na pytania nawigzujgce do
zdrowego kregostupa.

Ankieta pokazata uczniom na ile troszcza sie 0 swoj
kregostup | w ktorych obszarach powinni nad tym
jeszcze popracowac.

Potem byt czas na zaprezentowanie éwiczen, ktore
pozwalajg dba¢ o kregostup.






OLIMPIADY

Zespot Szkét nr 3 od 25 lat uczestniczy w kolejnych edycjach
Ogoélnopolskiej Olimpiady w Zywieniu i Zywnosci. Jest organizatorem
etapu okregowego.

Na przestrzeni kolejnych lat corocznie na szczeblu centralnym biorg
udziat uczniowie zdobywajac tytuty finalistéw i laureatéw.

Olimpiada Wiedzy o Zzywieniu i Zywnosci, wychodzac naprzeciw
wytycznym kierowanym do szkot przez organizacje miedzynarodowe |
wtadze poszczegolnych krajow stawia sobie za cel rozwijanie
zainteresowan uczniéw 1 nauczycieli szkét ponadpodstawowych
problemem zywienia, upowszechnianie wzorcéw racjonalnego zywienia i
promocje zdrowia oraz tworzenie dla zdolnej mtodziezy mozliwosci
ogolnopolskiej rywalizacji w tym obszarze wiedzy.



0 ZYWIENIU | ZYWNOSCI.

ZDROWYM BYC, ZDROWO ZYC -

JEDZ OWOCE | WARZYWA.

RZESZOW, 12.01.2018:.




Olimpiada Promocji Zdrowego Stylu Zycia

Uczennica naszej szkoty wygrata
eliminacje okregowe i wzieta
udziat w etapie Ogélnopolskim
Olimpiady o Zdrowym Styku
zycia PCK. W finale dwukrotnie
uzyskata tytut finalisty.




AKktywnos¢ fizyczna

Sekcja wychowania fizycznego dbajac o rozwdj fizyczny uswiadamia uczniom, J[aki wptyw
ma aktywnosé fiycvzna, motywuje uczniow do uczestniczenia uczniéw w doda kow%/ch
imprezach sportowych 1 rekreacyjnych, w ktérych wraz z uczniami uczestniczy, Dla eg[Q tez
poza tradycyjnymi zajeciami z wychowania fiZycznego organizuja. uczniom wyjazdy, Ktore
sg okazjg  dg aktywnego spedzania czasu i rownoczesnie sprzyjajg integracji miedzy
uczniami z réznych klas.

Wsréd wielu aktywnosci mozna wyréznié:

Wyjazdy na lodowisko,

Wycieczki rowerowe,

Gra w ringo (zajecia prowadzit mistrz Polski w tej dyscyplinie)

Badmington

Wyjscie na kregle

Maszerowanie z kijkami Nordic Walking



Wyjazdy na lodowisko

TARSTWO FIGUROWE 7y




Rajd rowerowy ,,Swego nie znacie i nie podziwiacie”







Badmington




Scia na kregle

Wyl




Wyjscia do parku trampolin
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Innowacja organizacyjno-metodyczna ,Dietetyka”

Jest odpowiedzia na obecne trendy zywieniowe cztowieka, a takze
wyjsciem naprzeciw wymogom edukacyjnym zawartym w aktualnej
podstawie programowej ksztatcenia w zawodzie technik zywienia i ustug
gastronomicznych. Gtowna przyczyna opracowania innowacji jest che¢
skutecznego przygotowania uczniéw do sprawnego funkcjonowania na
rozwijajagcym sie rynku ustug zwigzanych ze zdrowym trybem zycia,
zarowno w zakresie ksztattowania wtasnych zachowaé prozdrowotnych i
dbatosci o wizerunek, ustanowienia praktycznego wzorca postepowania,
a co za tym idzie efektywnego oddziatywania na s$wiadomosé
zywieniowg otoczenia | uczestnictwo spoteczenstwa w kulturze
fizyczne,.



Klub Zdrowo Zakreceni

= To inicjatywa, ktéra ma na celu promocje
zdrowego stylu zycia i skupia uczniéw
zainteresowanych problematyka zdrowia.

= W ramach dziatalnosci klubu zostata
zaprezentowana gazetka ,,Jak wzmocni
swojg odpornosé w dobie pandemiy’.

= Na stronie internetowej zaprezentowano
ciekawostki o zywieniu, a takze filmik |
prezentacje ,,Dieta a samopoczucie .
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