studio KM Studio - szkolenia Inspirujemy do rozwoju
szkolenia

~Zdrowe odzywianie w biurze”

Opis szkolenia:

Szkolenie skierowane jest do pracownikéw biurowych, wykonujacych prace siedzaca,
ktdérzy poprzez wdrozenie zdrowych nawykow zywieniowych i prawidtowe
komponowanie positkéw chcg zwiekszy¢ poziom energii i koncentracji, aby jak
najefektywniej realizowac codzienne zadania, oraz ograniczy¢ dni nieobecno$ci
spowodowane chorobami.

Szkolenie obejmuje wiele zagadnien z zakresu dietetyki, wyjasniajacych jak nasze
codzienne positki wptywaja na prace organizmu. USswiadamiamy zagrozenia zwigzane z
nadmierng masg ciata i jednoczesnym niedozywieniem, spowodowanym brakiem
witamin i mineratéw w wiekszosci produktéw ktore jemy. Podpowiadamy na ktére
produkty zwroci¢ uwage, a ktére wyeliminowac z diety. Podsuwamy praktyczne
rozwigzania, pokazujac, ze zdrowe odzywianie nie jest trudne, czasochtonne ani
kosztowne, a efekty sg warte sprébowania.

Uzyskane umiejetnosci:

e znajomos$¢ podstawowych zasad zdrowego odzywiania (w tym piramidy
zywieniowej),

e umiejetnos¢ przygotowania positkow typu lunchbox, przektadajacych sie na

dobre samopoczucie i efektywnos¢,

poprawa pamieci i koncentracji,

umiejetne wybieranie positkow w restauracji lub firmowej stotéwce,

odpowiednie roztozenie positkdw w ciggu dnia,

wczesSniejsze planowanie positkéw,

znajomoS¢ najbardziej odzywczych pokarmow,

rozpoznawanie najbardziej szkodliwych substancji i Swiadome robienie

zakupow,

umiejetno$¢ dopasowania positku do aktualnych potrzeb organizmu,
zadbanie o odpowiednie nawodnienie,

dbanie o oczy, niwelowanie niekorzystnego wptywu komputera na wzrok,

wieksza Swiadomos$¢ wtasnego ciata i jego potrzeb.
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Program szkolenia:

1) Podstawy zdrowego odzywiania
O czym jest piramida zdrowego odzywiania
o skad czerpac biatko, ttuszcze, weglowodany
O najbogatsze Zrédta witamin i mineratéw
2) Sniadanie - co zje$¢ przed praca?
O jak $niadanie wptywa na poziom energii w ciggu dnia?
O zczego powinno sktadac sie Sniadanie
3) Jak wyglada zdrowy lunchbox?
o zdrowe sktadniki lunchu w pracy
o przyktadowe propozycje positkow na zimno i na ciepto
O czy odgrzewanie jedzenia w mikrofalowce jest szkodliwe?
O gotowe positki, jak madrze wybrac?
4) Napoje w trakcie pracy
© komu grozi i jak rozpozna¢ odwodnienie?
0 jak duzo ijakich ptyn6w nalezy pic¢?
O czy kawa jest niezdrowa?
5) Jak czyta¢ etykiety produktow spozywczych?
O niebezpieczenstwa wynikajace z duzego spozycia soli i cukru
O sztuczne dodatki na ktore warto uwazac
6) Wzmacnianie zdrowia
o Kktére pokarmy wzmacniajg uktad odpornosciowy
0 jak unikng¢ choréb cywilizacyjnych
O jak odzywianiem mozna dba¢ o oczy

Metodologia:
Podczas szkolenia wykorzystujemy nastepujgce metody szkoleniowe:

* mini wyklady w PowerPoint
» dyskusja na forum
* mini filmiki szkoleniowe

Informacje organizacyjne:
[lo$¢ godzin szkolenia: 6 godzin / 1 dzien
Godziny szkolenia: 9:15-15:15
Miejsce szkolenia: £.0dZ, ul Piotrkowska 125 — KM Studio - szkolenia
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