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Smaki zdrowia - warsztaty zywieniowe dla rodzicéow

2018-09-27

SMAKI ZDROWIA

Warsztaty zywieniowe dla rodzicéw realizowane w ramach kampanii ,Zdrowe
zywienie - madre myslenie”

wstep wolny / zapisy

Zapraszamy do Klubu KuzZnia OKN na os. Ztotego Wieku 14 w Krakowie w okresie od wrzesnia
do grudnia 2018 na cykl zywieniowych warsztatéw edukacyjnych dla rodzicéw.

Projekt jest realizowany dzieki wsparciu Petlnomocnika Prezydenta Miasta Krakowa
ds. Rodziny i Gminy Miejskiej Krakow.

Informacje: k.kosowska@kuznia.edu.pl, tel. 12 648 08 86

Zapisy przez formularz dostepny na stronie www.kuznia.edu.pl.

Program warsztatow:
Wrzesien
e 211X/ 18.00
wstep wolny / zapisy przez formularz www
ZDROWA RODZINA

Zasady prawidtowego odzywiania dla catej rodziny, pomysty i praktyczne wskazdéwki,
jak przygotowywac positki.

Prowadzenie: Irena Owsiak (dietetyk), Katarzyna Kulig (technolog zywienia)
e 281X/ 18.00
wstep wolny / zapisy przez formularz www
Z WIZYTA W SUPERMARKECIE. Sztuka madrych zakupéw i gars¢ cennych rad
Prowadzenie: Emilia Walczyk-Tytko (technolog zywienia)
Na tym spotkaniu zastanowimy sie, czym wtasciwie jest zdrowa dieta i czy w dzisiejszym

Swiecie jest ona w ogodle osiggalna. Przyjrzymy sie blizej stosowaniu nawozéw, pestycyddéw oraz
réznym sposobom obrébki zywnosci. Przekonamy sie, ktéra zywnos¢ jest najbardziej
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zanieczyszczona, oraz kiedy warto siegna¢ po certyfikat “BIO”.

Pazdziernik
¢ 19 X/18.00
wstep wolny / zapisy od 1 X

Z WIZYTA W SUPERMARKECIE. Zywnos¢ przetworzona - jak czytad etykiety i dokona¢
wilasciwego wyboru.

Prowadzenie: Emilia Walczyk-Tytko (technolog zywienia)

Drugie spotkanie z cyklu “Z wizytg w supermarkecie” poswiecone zostanie praktycznej
umiejetnosci madrego czytania etykiet. Poznamy na nim najwazniejsze dodatki do zywnosci, ich
zadania i wptyw na organizm dziecka. Nauczymy znajdowac najlepsze produkty w swojej
kategorii. Zdemaskujemy zreczne chwyty marketingowe, na ktére nabieramy sie najczesciej. Na
koniec zas wezmiemy pod lupe dwa skfadniki cieszace sie najgorsza stawg: cukier i gluten.

Jesli sktad produktéw brzmi dla Ciebie, jak jezyk obcy - weZ udziat w naszych warsztatach,
bedziesz miat/a mozliwos¢ przetestowac nabytg wiedze w praktyce.

e 26 X/ 18.00
wstep wolny / zapisy od 1 X
SPRAWDZ, CZY ZDROWO JESZ?
Prowadzenie: Irena Owsiak (dietetyk), Katarzyna Kulig (technolog zywienia)
Zapraszamy na warsztaty, podczas ktérych uczestnicy bedg mogli skorzystac z profesjonalnego
kalkulatora dietetycznego i z pomocg specjalistek przyjrzec sie swojej diecie. Wszyscy moga
liczy¢ na porady, jak skorygowac diete, co w niej zmieni¢, czego unikad, a co jes¢ w wiekszej
ilosci.

Uczestnicy warsztatu mogg spisa¢ swoje positki z przyktadowego, typowego dnia - to utatwi
wspdlng prace )

Listopad
wstep wolny / zapisy od 2 Xl

e ZNOW WYSYPKA! - czyli stéw kilka o glutenie, nabiale, alergiach i
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nietolerancjach u dzieci

Prowadzenie: Emilia Walczyk-Tytko (technolog zywienia)
Spotkanie poswiecone bedzie alergiom i nietolerancjom pokarmowym, czyli wszystkim tym
sytuacjom, w ktérych normalna, zbilansowana dieta powoduje problemy zdrowotne u naszych
pociech. Problem ten jest coraz powszechniejszy, szczegdlnie u najmtodszych dzieci, dlatego
zastanowimy sie czy tym schorzeniom w ogdle mozna zapobiec, a jesli tak - to jak?
Porozmawiamy o skazie biatkowej, diecie eliminacyjnej, AZS oraz... najnowszych wynikach
badan. Przekonamy sie jak duzo schorzen moze miec podioze alergiczne, a takze odpowiemy
sobie na pytanie “O co chodzi z tym glutenem?”. Jesli problem alergii dotyczy takze Twojego
dziecka, podejrzewasz nietolerancje, jeste$ w cigzy lub po prostu jeste$ zgdny/a wiedzy -
koniecznie przyjdz na warsztaty!

e MUST HAVE W DIECIE MALUCHA, czyli produkty, ktore warto wiaczyc¢ do diety
Prowadzenie: Irena Owsiak (dietetyk), Katarzyna Kulig (technolog zywienia)
Rodzice dowiedzg sie, jakie produkty powinny znaleZ¢ sie w diecie dzieci, co i dlaczego warto

wigczy¢ do codziennego menu malucha. Bedg tez Swietne pomysty na stworzenie smacznego
positku dla malucha, z wykorzystaniem zdrowych produktéw. Zapraszamy!

Grudzien
wstep wolny / zapisy od 3 XlI
¢ WEGE MALUCH - dieta roslinna u dzieci
Prowadzenie: Irena Owsiak (dietetyk), Katarzyna Kulig (technolog zywienia)
Na zajeciach rodzice nauczg sie prawidtowo komponowac jadtospis dla dzieci, ktére nie jedza
miesa, dowiedzg sie na co szczegdlnie zwracac¢ uwage, jak zapobiegad niedoborom oraz jakie
korzysci ptyna z diet wegetarianskich.
Pomysty na wege positki.
e SMAKI SWIAT BOZEGO NARODZENIA Z ROZNYCH STRON SWIATA

Prowadzenie: llona Zdziech (mitosSniczka podrézy, kucharz)

Czy na Wigilie zawsze musi by¢ ryba? Jak Swietujg Eskimosi? Co mozemy zapozyczy¢ od
Australijczykow? Czym racza sie diugowieczni Japohczycy?

Ile narodéw, tyle réznych menu i tradycji Swigtecznych. Sg oryginalne, petne przepychu, lub
przeciwnie - prostoty. Z pewnoscig niektére z ich warto wtgczy¢ do swojej diety, a by¢ moze
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zapoczatkowad w swoim domu nowgq tradycje?

Na zakohczenie cyklu, ktére wypada tuz przed Bozym Narodzeniem, zaplanowaliSmy cos
naprawde dobrego, co pachnie juz Swietami, ale nie przestaje by¢ zdrowe. A na pewno jest
bardzo interesujace ] Zapraszamy na spotkanie z llong Zdziech!

Klub Kuznia

Osrodka Kultury im. C. K. Norwida
os. Ztotego Wieku 14

31-616 Krakow

tel. 12 648 08 86
http://www.kuznia.edu.pl
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