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TYTUL: JESTES TYM, CO JESZ!

Temat: Wplyw diety na uktad krazenia.

1. Adresaci: osoby wymagajgce wsparcia dietetyka pod kgtem
racjonalnego zywienia — odbiorcy koficowi pomocy zywnosciowej.

2. Czas trwania: 1 godzina dydaktyczna

3. Cele szkolenia:

Cel warsztatu: Wsparcie dietetyczne w jednostkach chorobowych
oraz propagowanie racjonalnego zywienia.

ZAGADNIENIA
e o jes¢, by pozosta¢ w petni zdrowia?
e poznajemy podstawowe bledy zywieniowe
e jak oprzec sie pokusom?
o dieta DASH - optymalna dieta dla zdrowego uktadu
krazenia
e do czego prowadzi nieprawidtowa dieta?
e Zztoty Srodek — dieta i aktywnos¢ fizyczna!

OCZEKIWANE EFEKTY UCZENIA SIE

WIEDZA
e znajomos$¢ zasad racjonalnego zywienia,
e przyswojenie podstawowych zasad diety DASH,

o Swiadomos¢, jak wazna dla zdrowia jest
aktywnos¢ fizyczna oraz prawidtowa dieta

UMIEJETNOSCI
e umiejetnos¢ oceny swoich nawykéw zywieniowych,

e umiejetnos¢ doboru produktéw, ktére
korzystnie wptywajg na nasz ukfad krazenia,

e umiejetnos¢ skorzystania z programéw profilaktycznych,

POSTAWY

e radzenie sobie z zasadami racjonalnej diety
pozwalajacej na zdrowy uktad krazenia.

FORMY ZAJEC
e prezentacja,
e dyskusja.
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