LEKCJE DIETETYCZNE - OFERTA m

OFERTA PROGRAMU LEKCJI DIETETYCZNYCH

z zakresu budowania zdrowych nawykdw zywieniowych u dzieci i mtodziezy
Szanowni Panstwo,

z ogromng przyjemnoscig przedstawiamy Panstwu oferte programu lekcji dietetycznych majacych na celu
edukacje dzieci i mtodziezy w zakresie zdrowego stylu zycia.

Chcemy zapoznac uczestnikow z podstawami zdrowego stylu zycia w wielu aspektach (aktywnosc fizyczna,
zasady higieny), a przede wszystkim z zaleceniami w zakresie racjonalnego, zdrowego zywienia oraz doboru
odpowiednich produktéw zywnosciowych. Lekcje realizowane sg w dwdch formach — prezentacji oraz
prezentacji potaczonej z warsztatami.

Wszystkie lekcje przeprowadzane sa w nawigzaniu do zapotrzebowania uczestnikéw, a ich tres¢ moze
ulega¢ odpowiedniej modyfikacji. Tresci lekgji dietetycznych aktualizowane sg na biezaco w oparciu o
aktualne zalecenia i wiedze naukowa. Sposob oraz zakres prezentacji dostosowane sg do wieku
uczestnikow.

Petny cykl warsztatéw sktada sie z 5 paneli. Dobor nastepuje wg ustalen z klientem — mozna realizowac
pojedyncze panele lub petny cykl. W przypadku wyboru petnego cyklu, kolejnos¢ paneli wg ponizszej
oferty.

Lekcje dietetyczne zajmuja 1 godzine lekcyjna. Pojedyncze lekcje z panelami warsztatowymi obejmuja
spotkania 1,5 — 2 godz. (nie mnigj niz 2 godziny lekcyjne).

Warsztaty realizowane s dla grup od 10 do 25 uczestnikéw.
Cena lekgji zalezy od wybranej wersji programu (pojedyncze lekcje, pakiet itp.)

Na zakonczenie uczestnicy otrzymuja certyfikat potwierdzajacy wziecie udziatu w warsztatach.

@
=




PANELE WARSZTATOWE

1. PIRAMIDA ZYWIENIA, CZYLI JAK SIE ZDROWO ODZYWIAC
a. prezentacja aktualnej piramidy zywienia oraz zasad zdrowego odzywiania, odpowiednio
dla grupy wiekowej uczestnikow
b. w grupie starszej prezentacja sposobu obliczania wtasnego zapotrzebowania kalorycznego
C. zajecia warsztatowe
i. krotka analiza sposobu odzywiania uczestnikow — komponowanie ,wtasnego
talerza”
ii. w grupie starszej — obliczanie wtasnego zapotrzebowania uczestnikéw
iii. piramida i talerz — uktadanie prawidtowych proporcji piramidy i talerza
iv. prezentacja wybranych produktéw — zalecanych i nie polecanych
v. degustacja produktdéw zalecanych

2. ZDROWE (DRUGIE) SNIADANIE
a. prezentacja zasad zdrowego odzywiania, odpowiednio dla grupy wiekowej uczestnikow z
podkresleniem roli zdrowego drugiego $niadania, przyktady potraw, ktére mozna
przygotowac na drugie $niadanie
b. zajecia warsztatowe (do wyboru):
i. przygotowanie domowego musli i komponowanie koktajli
ii. przygotowanie zdrowych kanapek
iii. degustacja
3. ZDROWE StODYCZE
a. prezentacja zasad zdrowego odzywiania, odpowiednio dla grupy wiekowej uczestnikow

ze szczegolnym zwrdceniem uwagi na ograniczanie produktdw zawierajacych cukry proste z
uwagi na ich wptyw na nasze zdrowie, przedstawienie zdrowej alternatywy dla tradycyjnych
stodyczy
b. zajecia warsztatowe:
i. rozpoznawanie zdrowych i niezdrowych stodyczy
ii. przygotowanie zdrowej stodkiej przekaski
iii. degustacja produktow zalecanych
4. CO SIE KRYJE W PRODUKCIE, CZYLI DODATKI DO ZYWNOSCI
a. prezentacja zasad zdrowego odzywiania, odpowiednio dla grupy wiekowej uczestnikéw
ze szczegolnym uwzglednieniem dodatkow stosowanych w zywnosci i ich wptywu na nasze
zdrowie
b. zajecia warsztatowe:
i. sztuka czytania etykiet — na co zwraca¢ uwage podczas zakupdw
ii. mate zakupy — wybieramy produkty



5. CUKROWY DETEKTYW (gdzie jest cukier i czy krzepi?)
a. prezentacja zasad zdrowego odzywiania, odpowiednio dla grupy wiekowej uczestnikow
ze szczegolnym zwrdceniem uwagi na ograniczanie produktdéw zawierajacych cukry proste z
uwagi na ich wptyw na nasze zdrowie
a. ,cukier niejedno ma imie” —w jaki sposéb okreslany jest cukier (rézne substancje
stodzace) na etykietach produktéw
b. omodwienie popularnych produktow
c. prezentacja ,zdrowszych” form stodzenia potraw
b. zajecia warsztatowe:
i. sztuka czytania etykiet — rozpoznawanie zawartosci w produktach
ii. przygotowanie przekaski postodzonej w zdrowy sposob
6. ROZBRYKANE DZIECIAKI (o znaczeniu aktywnosci fizycznej)
a. aktywnosc¢ fizyczna — znaczenie aktywnosci fizycznej,
b. prezentacja zasad, czasu, jaki nalezy poswieci¢ na aktywnos$¢ fizyczng oraz form aktywnosci
fizycznej — odpowiednio do wieku uczestnikow
C. zajecia warsztatowe:
i. prezentacja prostych ¢wiczen — odpowiednio do wieku uczestnikéw
ii. zdrowy napdj / przekaska po ¢wiczeniach — odpowiednio do wieku uczestnikow

W przypadku starszej mtodziezy istnieje mozliwos¢ przeprowadzenia profesjonalnego badania analizy
sktadu ciata wraz z omowieniem, jako osobnego warsztatu lub jako zaje¢ warsztatowych Panelu
1, "PIRAMIDA ZYWIENIA, CZYLI JAK SIE ZDROWO ODZYWIAC".

Dodatkowy panel dla dzieci mtodszych:
CZYSTE RACZKI, porozmawiajmy o higienie

a. jakie zanieczyszczenia moga sie kry¢é w warzywach i owocach oraz na raczkach
b. higiena — znaczenie codziennej higieny w kontekscie przygotowywania positkéw
C. zajecia warsztatowe:

iii. mycie rak, owocéw i warzyw

iv. wspolne przygotowanie satatki lub koktajlu z umytych produktéw



CENA POJEDYNCZYCH LEKCJI LUB PEENEGO PROGRAMU* :

Cena lekgji z prezentacja 20,- PLN
Cena lekgcji z prezentacja i analizg sktadu ciata 40,- PLN
Cena specjalna petnego programu lekcji z prezentacja 100,- PLN
Cena specjalna petnego programu lekgji z prezentacja 100,- PLN
(panel 1 z analiza sktadu ciata) 120,- PLN
Cena lekgcji z panelem warsztatowym 40,- PLN

(w tym koszty produktow i przygotowania potraw)
Cena lekgcji (panel 1) z panelem warsztatowym i analiza sktadu ciata 50,- PLN

Cena specjalna petnego programu lekgji z panelem warsztatowym 160,- PLN
(w tym koszty produktow i przygotowania potraw)
Cena specjalna petnego programu lekgji z panelem warsztatowym 160,- PLN
(w tym koszty produktow i przygotowania potraw)
(panel 1 z analiza sktadu ciata) 170,- PLN

*cena obejmuje koszt udziatu w zajeciach jednego uczestnika,

istnieje mozliwos¢ indywidualnego ustalenia zakresu i ceny oferty

Bedzie nam niezmiernie mito moc podzieli¢ sie naszg wiedzg z Panstwa dzieciakami!

Z powazaniem

Alicja Syc

ABS-MED
517-702-626






