AN KM Studio - szkolenia Wspieramy ludzi w ich dziataniach
studio

~Zdrowe odzywianie w biurze”

Opis szkolenia:

Szkolenie skierowane jest do pracownikéw biurowych, wykonujacych prace siedzaca,
ktérzy poprzez wdrozenie zdrowych nawykéw zywieniowych i prawidtowe
komponowanie positkéw chca zwigkszy¢ poziom energii i koncentracji, aby jak
najefektywniej realizowa¢ codzienne zadania, oraz ograniczy¢ dni nieobecnosci
spowodowane chorobami.

Szkolenie obejmuje wiele zagadnien z zakresu dietetyki, wyjasniajacych jak nasze
codzienne positki wptywaja na prace organizmu. Uswiadamiamy zagrozenia zwigzane z
nadmierng masg ciala i jednoczesnym niedozywieniem, spowodowanym brakiem
witamin i mineratow w wigkszosci produktow ktore jemy. Podpowiadamy na ktore
produkty zwrdéci¢ uwagg, a ktére wyeliminowac z diety. Podsuwamy praktyczne
rozwigzania, pokazujac, ze zdrowe odzywianie nie jest trudne, czasochtonne ani
kosztowne, a efekty sa warte sprobowania.

Uzyskane umiejetnosci:

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

e umiej¢tnos¢ przygotowania positkdw typu lunchbox, przektadajacych si¢ na dobre

samopoczucie i efektywnos¢,

poprawa pamigci i koncentracji,

umiej¢tne wybieranie positkow w restauracji lub firmowej stotéwce,

odpowiednie roztozenie positkow w ciggu dnia,

wczesniejsze planowanie positkow,

znajomos¢ najbardziej odzywczych pokarmow,

rozpoznawanie najbardziej szkodliwych substancji i sSwiadome robienie zakupodw,

umieje¢tnos¢ dopasowania positku do aktualnych potrzeb organizmu,

zadbanie o odpowiednie nawodnienie,

dbanie o oczy, niwelowanie niekorzystnego wptywu komputera na wzrok,

e wigksza Swiadomos¢ wiasnego ciata i jego potrzeb.

Program szkolenia:

1) Podstawy zdrowego odzywiania
0 czym jest piramida zdrowego odzywiania
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o skad czerpac¢ biatko, ttuszcze, weglowodany
o najbogatsze zrodia witamin i mineratéw
2) Sniadanie - co zje$¢ przed praca?
o jak$niadanie wptywa na poziom energii w ciaggu dnia?
o zczego powinno sktada¢ si¢ $niadanie
3) Jak wyglada zdrowy lunchbox?
zdrowe skladniki lunchu w pracy
przyktadowe propozycje positkéw na zimno i na ciepto
czy odgrzewanie jedzenia w mikrofalowce jest szkodliwe?
gotowe positki, jak madrze wybrac¢?
4) Napoje w trakcie pracy
o komu groziijak rozpozna¢ odwodnienie?
o jakduzo ijakich ptynéw nalezy pic?

o O O O

o czy kawa jest niezdrowa?
5) Jak czytaé etykiety produktow spozywczych?
o niebezpieczenstwa wynikajace z duzego spozycia soli i cukru
o sztuczne dodatki na ktore warto uwazaé
6) Wzmacnianie zdrowia
o ktore pokarmy wzmacniaja uktad odpornosciowy
o jak unikna¢ choréb cywilizacyjnych
o jak odzywianiem mozna dbac¢ o oczy

Metodologia:
Podczas szkolenia wykorzystujemy nastepujace metody szkoleniowe:

= mini wyktady 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: ul. H. Sienkiewicza 22, 90-114 £.6dz - KM Studio - szkolenia
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