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Grupa docelowa

Osoby indywidualne zainteresowane
zdrowym stylem zycia i planowaniem
zrownowazonej diety; pracownicy
zwigzani z branza
zywieniowag/gastronomicznag.

Termin szkolenia - kwiecien -
listopad 2024, doktadny termin do
ustalenia po zebraniu sie grupy
szkoleniowej

Miejsce szkolenia - do ustalenia
Cena za osobe - 2500,00 zt (netto)

Sposéb przygotowania uczestnikow
- uczestnicy biorgcy udziat w kursie
powinni posiada¢ udokumentowane,
wazne badania sanitarno -
epidemiologiczne

Informacje o prowadzacym/cych -
Osoby posiadajace wiedze teoretyczna
oraz doswiadczenie praktyczne
z zakresu tworzenia zbilansowanych
programow zywieniowych oraz
doradztwa zywieniowego

Cele szkolenia

« Dostarczenie uczestnikom
aktualnych informacji na temat
zasad zdrowego zywienia,
zwracajac uwage na rozwoj
naukowy i rekomendacje dotyczace
bilansu sktadnikow odzywczych

* Przekazanie praktycznych
umiejetnosci planowania
i tworzenia zrownowazonych
programow zywieniowych,
uwzgledniajacych roznorodnosc¢
dietetyczna i indywidualne
potrzeby

« Edukacija na temat diet

wykluczeniowych, takich jak dieta
bezglutenowa, bezlaktozowa czy
inne, z uwzglednieniem wskazan
medycznych i preferencji
zywieniowych

+ Ksztattowanie umiejetnosci
uwzgledniania prozdrowotnych
aspektow zywnosci, takich jak
zrodta antyoksydantow, sktadniki
odzywcze wspierajgce odpornosc
czy regulowanie poziomu energii

« Udostepnienie praktycznych
narzedzi i technik dla osob
planujacych positki,
umozliwiajgcych efektywne

wdrazanie zdrowego zywienia
w codzienng praktyke
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Program szkolenia i przewidziana
liczba godzin

Przewidziana liczba godzin: 16
Program szkolenia:

« Wprowadzenie
» Podstawowe zasady zdrowego stylu

zycia

« Analiza czynnikow wptywajacych
na zmiany w nawykach
zywieniowych

« Psychologiczne aspekty
wprowadzania zmian w diecie

« Piramida zywienia - zasady
i struktura

e Ocena ryzyka zwigzana

z konsumpcja GMO
o Diety wykluczeniowe
1. Dieta bezglutenowa - wskazania,
przeciwwskazania, alternatywy

2. Dieta bez laktozy - wplyw na
zdrowie, zamienniki

3. Dieta eliminacyjna - procedury
i efekty

4. Dostosowywanie positkow do diety

eliminacyjnej

« Analiza indywidualnych potrzeb
zywieniowych

» Bezpieczna suplementacja

« Rola antyoksydantow
W organizmie

Wspotpraca z dietetykiem -
korzysci i efekty
Dieta dla grup specjalnych -

Dzieci, Oso6b Starszych,
Sportowcow

Tworzenie zbilansowanych
programow zywieniowych na
przyktadach konkretnych
przypadkow

Sposoby przygotowywania

potraw, minimalizujgce utrate
sktadnikow odzywczych
Gotowanie na parze, duszenie,
pieczenie

Kluczowe sktadniki odzywcze
trudno dostepne w diecie
roslinnej

Podsumowanie



