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PROJEZTE SE KE ZDRAVI - VLIV STRAVY NA ZDRAVI A
PRACOVNI VYKON

Program kurzu

Spravnym jidlem proti unaveé a stresu

Kurz je zaméren na pochopeni principu stravovani se v rliznych zatéZovych obdobich. Je velmi dllezité se citit
ve svém téle dobre, sebevédomeé a byt zdravy. | to je klicem pro podani perfektniho pracovniho vykonu.
Ucastnici maji moznost se naucit, jak vybirat spravné potraviny k udrZeni pracovni i fyzické kondice, zdravi a
idedlIni vahy nebo jak mdze pomoci chytry telefon s Ubytkem vahy. Kazdy G¢astnik obdrzi na konci kurzu tisténé
zasady zdravého stravovani a rady ohledné prevence pred Covid 19 z oblasti hygieny a stravy.

Naplh kurzu:

* Rozlozeni nutri¢nich latek béhem dne

* Jaké potraviny vyfadit a naopak, pfi pracovni zatézi

* Chytry telefon a jeho moznosti pfi redukci vahy

« Cteni oballi na potravinach

* Jak na bolesti hlavy a Unavu ( pitny rezim, spankova hygiena)

* Prevence Covid 19, co se ty¢e hygieny a dopliiovani vitaminG (ne z oblasti mediciny)

Pozor!!! Hubnuti jako vedlejsi efekt seminare.

Uroven kurzu 1 - Zakladni
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Z&dné terminy.

Skolit vas budou

Zelinkova Zaneta

‘ Drzitelka certifikdtu vyZivovy specialista. Lektorka workshopd o vyzivé na Mallorce, Thajsku.
Pravidelné skoli pro VUT Brno. Pordda seminare pro firmy napfiklad Hartmann Rico a.s., B.F.C.W. Logistics s.r.o.

Externi odborna poradkyné pro Casopisy Dieta, Kondice, Marianne, Maminka, Moje psychologie. Jiz nékolik let
provozuje nutri¢ni poradnu v Brné.



