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REGULAMIN KURSU ZAKONCZONEGO KONKURSEM
,CZY MOZNA SCHUDNAC BEZ ODCHUDZANIA?"

1. Kurs zakohczony konkursem przeznaczony jest dla ucznidw klasy 7 i 8
szkot podstawowych w ramach edukacji prozdrowotne,;.
2. Odbywac sie bedzie w terminie od 16.04.2021 r. do 7.05.2021 r. Link
do spotkan kursowych zostanie wystany do zainteresowanych oséb.
3. Celem kursu jest:
« promowanie idei zdrowego odzywiania,
o ksztattowanie prawidtowych nawykow zywieniowych,
* przygotowanie uczniéw do swiadomego wyboru spozywanych
positkow
4. Kurs zakonczy sie konkursem:

Praca konkursowa powinna zawiera pomyst na przekazanie wiedzy
o0 zdrowym zywieniu, wykonana dowolng technikg. Moze to byc¢ np.
przepis na danie, jadtospis, plakat, film reklamowy, nakrecony przy
uzyciu dowolnego sprzetu (np. komérki lub kamery), wiersz, hasta
promujgce zdrowy tryb zycia, itd.

1. Prace konkursowe nalezy przesta¢ na adres zespolszkol187@op.pl do
dnia 2.05.2021r.

2. Prace oceniane beda zgodnie z nastepujgcymi kryteriami:
1) poprawnos¢ merytoryczna,



2) trafnos¢ doboru tematu pracy,
3) oryginalnos¢ i pomystowos¢;
4) walory edukacyjne

3. Zwyciezcow konkursu wytoni komisja w skfadzie: mgr inz. Katarzyna
Stopa-Nowicka - dietetyk kliniczny oraz specjalisci branzy
zywieniowej: mgr Joanna Pajor, mgr Bozena Kusion, mgr Barbara
Smulska, dr inz. Monika Druzkowska

4, Na zwyciezcodw czekajg ufundowane przez Organizatora dyplomy
oraz nagrody rzeczowe.

5. Za najlepsze 3 prace przewidziana jest nagroda gtowna - jedna
bezptatna wizyta konsultacyjna u dietetyka klinicznego mgr inz.
Katarzyny Stopy - Nowickiej.

Organizatorem wyktadow i konkursu jest:

Technikum Zywienia i Ustug Gastronomicznych w Czchowie

Czy mozna schudng¢ bez odchudzania?

W ramach edukacji prozdrowotnej zapraszamy do wziecia udziatu w
czterech 30-minutowych (popotudniowych) wyktadach pt. ,Czy mozna
schudng¢ bez odchudzania?”, skierowanych do mtodziezy klas 7 i 8,
kohczacych sie konkursem. Celem proponowanego przedsiewziecia jest
promocja zdrowego odzywiania wsrdd nastolatkow.

1. Wymagania wstepne dla uczestnikédw wyktadow

Kurs jest przeznaczony dla osob, ktére sg zainteresowane zdrowym
odzywianiem lub chcg zwigza¢ swa przysztos¢ zawodowq z dietetyka,
kosmetologig czy gastronomig.

1. Tematyka wyktaddéw i harmonogram spotkan:



1. 16.04.2021 Tematyka wyktaddw:

Zdrowy styl zycia, podziat sktadnikow pokarmowych, normy na energie
dla mtodziezy, Piramidy Zdrowego Zywienia, 10 zasad zdrowego
odzywiania

1. 23.04.2021 Tematyka wyktaddw:

Bilans energetyczny, BMI, podstawowe btedy zywieniowe, jak mozna
zmniejszy¢ mase ciata bez odchudzania?, bezpieczne podjadanie

1. 30.04.2021 Tematyka wyktadow:

Aktywnos¢ fizyczna, 10 zalet aktywnosci fizycznej, rola ruchu,
podstawowy trening, czas treningu

1. 7.05.2021 Tematyka wyktadow

Zdrowe zywienie a cera, przyktadowe przepisy urozmaiconych positkdw
dla wymagajgcych nastolatkow wraz z ich wartoscig kaloryczna,
dostepnoscig i kalkulacjg cenowg

1. Co daje obecnos¢ na takich wyktadach?
- pozwala poznac zasady prawidtowego zywienia
- utatwia ksztattowac nawyki zdrowego stylu zycia

- pomaga zmieniac siebie, a swojg postawg wptywac na zmiane innych!

Przewin do poczatku



