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STRAVA V ZATEZOVEM OBDOBI

Program kurzu

»Necht strava je tvoji medicinou."

Hippokratés

Co nas ceka?

Zaméreni na zlepSeni Zivotniho stylu a stravovani smérem k lepSimu zdravi a vykonu, zejména ve vypjatém
pracovnim i osobnim obdobi. Zlepseni spankové hygieny. Objasnéni dopadu nevhodnych potravin na nds mozek,
soustredéni a vykon. Navod na vybér potraviny s benefitem pro nas vykon a zdravi.

Co nam seminar prinese?

Zjistime které potraviny se mohou stat zdrojem postupné energie béhem pracovniho vytizeni, a které nam
umozni se Iépe soustfedit. Nauc¢ime se eliminovat bolesti hlavy sprdvnym nacasovanim potravin a pitného
rezimu béhem dne. Spravné informace o pitném rezimu. Pochopime, co s nasim télem délad nedostatek spanku
v hormonalni roviné. Zjisténi, jak pohyb ovliviiuje nasi naladu a vykon.

Obsah:

* Které potraviny preferovat v dobé psychické zatéze

* Strava pro mozek ovliviujici vykon paméti

« Vitaminy a mineralni latky ddlezité pro spravnou funkci mozku
« PomdZe mi ¢okoldda? Pro¢ na ni mam chut...

* Jak na bolesti hlavy a Unavu ( pitny rezim, spankova hygiena)
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* Vliv pohybu na mozkovou &innost
* S.0.S. tipy

* Pomoc mobilni aplikace

Uroven kurzu 1 - Zakladni

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 napfiiklad 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.



