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ZDROWY TRYB ZYCIA- CO O NIM WIEM?

Pracujac na co dzien, z mtodymi pacjentami borykajacymi sie z nadwaga i otytoscig wiemy, Ze zte
nawyki zywieniowe, ktére przyczynity sie do ich obecnego stanu, s3 z nimi najcze$ciej na cate
zycie, poniewaz uksztattowaly sie wlasnie w okresie dziecinistwa. Otylo$¢ jest choroba
cywilizacyjng, ktéra dotyka coraz wiecej oséb- jej wystepowanie zwieksza sie w przerazajagcym
tempie. Dotyczy ona os6b dorostych, jak i dzieci. Nasza misjg jest zaszczepienie w mtodym
spoteczenstwie umiejetnosci i checi propagowania zdrowego stylu Zycia, dajac im cenne
wskazowki zywieniowe i motywacje do zmiany dtugofalowe;.

Podczas prelekcji omawiane beda m.in.:

e podstawy zywienia, omowienie sktadnikéw pokarmowych

o przyktady zbilansowanych positkéw i nauka komponowania ich samodzielnie

e zdrowsze zamienniki stodkosci

e omodwienie produktow bogatobiatkowych odzywczych i szczegélnie istotnych przy
regularnej aktywnosci fizycznej

e profilaktyka nadwagi i otytosci

e rola wsparcia i motywacji w trwatej zmianie nawykéw zywieniowych

Projekt dofinansowany ze $rodkéw budzetu panstwa, przyznanych przez Ministra Edukacji = > Ministerstwo
i Nauki w ramach Programu pn. "Spoteczna odpowiedzialno$¢ Nauki 11" " Edu kaCji i Nauki




