Cykl spotkan edukacyjnych
dla senioréw dotyczacych

zdrowego odzywiania.

ZDROWA

Agnieszka Kucharczyk
Dietetyk

26.10. 911181121

(czwartki)

G0odz.16.00

Wstep wolny

fot.RoobiShot

VI pietro
Ksigznica Podlaska im. tukasza

Gornickiego w Biatymstoku
ul. M. Sktodowskiej- Curie 14 A
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PODLASKA AKTYWNEGO

im. Yukasza Gornickiego w Biatymstokn

Instytucja Kultury Wojewddztwa Podlaskiego



Plan spotkan:

Agnieszka Kucharczyk

Dietetyk, absolwentka Uniwersytetu Medycznego
w Biatymstoku.

Specjalizuje sie w prowadzeniu dietetycznym osob chorych,
jak i pragnacych zrzucic zbedne kilogramy. Posiada tytut
dietetyka sportowego, ale pewnie czuje sie tez we
wspotpracy z pacjentami z alergiami i nietolerancjami
pokarmowymi, chorobami autoimmunologicznymi i tarczycuy.
Uktada rowniez jadtospisy wegetarianskie i weganskie.
Prowadzi warsztaty i szkolenia zarowno dla osob

indywidualnych, jak i dla firm.
zrodto: https://aaz.edu.pl/

RoobiShot

28.10.2021 r. (czwartek), godz.16.00:
- Budowa ciata. dlaczego miesnie petnig wazng role - zwtaszcza wsréd

seniorow?

- Co jesc¢ aby schudngc¢? co jesc¢ aby przytyc¢?

- Dlaczego otytos¢ jest CHOROBA i jak z nig walczy¢? Konsekwencje otytosci.
4.11.2021 r. (czwartek), godz.16.00:

- Podstawowe zasady zywienia senioréw + piramida.

- Jak komponowac positki aby byty odzywcze i zbilansowane - nauka plus quiz.

- Podstawowe sktadniki odzywcze.

18.11.2021 r. (czwartek), godz.16.00:

- Najwazniejsze sktadniki odzywcze w diecie seniora: o dziataniu
antynowotworowym, wspomagajgcym uktad krgzenia, obnizajgcym cisnienie.

- lle wody powinien pic¢ senior i jakg wode wybrac?

-Jak robi¢ zdrowe zakupy? Na co zwracac uwage? Nauka czytania etykiet.
25.11.2021 r. (czwartek), godz.16.00:

- Stodycze - czy mogg byc¢ zdrowe? Czym zastgpic¢ cukier?

- Co jes¢ aby na dtugo zachowac¢ sprawny umyst.

- Odpornosc¢ a dieta - jak naturalnie jg wspomoc?

- Jakie suplementy dla seniora? Suplementy czy leki? Co wybierac?
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