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ZDROWY TRYB ŻYCIA- CO O NIM WIEM? 

Pracując na co dzien , z młodymi pacjentami borykającymi się z nadwagą i otyłos cią wiemy, z e złe 

nawyki z ywieniowe, kto re przyczyniły się do ich obecnego stanu, są z nimi najczęs ciej na całe 

z ycie, poniewaz  ukształtowały się włas nie w okresie dziecin stwa. Otyłos c  jest chorobą 

cywilizacyjną, kto ra dotyka coraz więcej oso b- jej występowanie zwiększa się w przeraz ającym 

tempie. Dotyczy ona oso b dorosłych, jak i dzieci. Naszą misją jest zaszczepienie w młodym 

społeczen stwie umiejętnos ci i chęci propagowania zdrowego stylu z ycia, dając im cenne 

wskazo wki z ywieniowe i motywację do zmiany długofalowej. 

Podczas prelekcji omawiane będą m.in.: 

• podstawy z ywienia, omo wienie składniko w pokarmowych 

• przykłady zbilansowanych posiłko w i nauka komponowania ich samodzielnie 

• zdrowsze zamienniki słodkos ci 

• omo wienie produkto w bogatobiałkowych odz ywczych i szczego lnie istotnych przy 

regularnej aktywnos ci fizycznej 

• profilaktyka nadwagi i otyłos ci 

• rola wsparcia i motywacji w trwałej zmianie nawyko w z ywieniowych 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


