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Program edukacyjny Smaczne Zdrowie - zapraszamy

2018-04-04

Petnomochnik Prezydenta Miasta Krakowa ds. Rodziny pani Marzena Paszkot oraz
Osrodek Kultury im. C. K. Norwida w Krakowie pragna zaproszi¢ Panstwa do udziatu w
cyklu bezptatnych spotkan edukacyjnych dla dorostych poswieconych zdrowemu
odzywianiu oraz cyklu warsztaté4w animacji filmowej dla dzieci od 7 r. z ,,Opowiesci na talerzu”
realizowanych w ramach kampanii "Zdrowe zywienie - mgdre myslenie" w okresie IV-VI 2018 r.
w ARTzonie Osrodka Kultury im. C. K. Norwida (os. Goérali 4). Projekt jest wspoétfinansowany ze
srodkéw Gminy Miejskiej Krakéw.

Czescé |
Program spotkan edukacyjnych dla dorostych ,Smaczne Zdrowie”
Wstep wolny

Zapisy i informacje: k.szczesniak@okn.edu.pl

Swiadomo$¢ dotyczaca wagi zdrowego odzywiania i budowania dobrych nawykéw jest coraz
wieksza. Nie da sie ukry¢, ze wiekszos¢ z nas zyje w sporym tempie. Jak zatem znalez¢ czas na
zdrowe i zbilansowane rodzinne positki. Jak wprowadzi¢ w codziennym zyciu zdrowe nawyKki
zywieniowe? Co zrobi¢ aby wspdlny positek stat sie celebracjg dla catej rodziny? O tym
wszystkim porozmawiamy podczas spotkahn edukacyjnych ,,Smaczne Zdrowie".

Prowadzenie: Kinga Pukowska Fundacja Polekont. Istota Przywigzania.
e 17 kwietnia 2018, g. 17.30-19.30
Temat: ,Przemytnictwo” zywieniowe

Nie jeden rodzic tamie sobie gtowe co by tu zrobi¢ zeby dieta dziecka byta urozmaicona i
petnowartosciowa. Co zrobi¢ gdy malec odmawia jedzenia wiekszosci produktéw? Jak zachecic
dzieci do jedzenia warzyw? Co zrobi¢, zeby zwykty, prosty positek stat sie naprawde
petnowartosciowy ,jak przemyci¢” w nim rézne bogate w sktadniki odzywcze dodatki? Gdzie
szukac zrodet wapnia, a gdzie zelaza?

e 25 kwietnia 2018, g. 17.30-19.30
Temat: Napoje i przekaski
Przyjeto sie, ze zdrowa dieta dziecka to pie¢ positkdw: Sniadanie, obiad, kolacja i dwie przekaski.
To czesto produkty zabierane ze sobg do parku, na spacer, wycieczke a czasem do szkoty.

Czym warto karmi¢ dzieci miedzy positkami gtéwnymi? Czy koniecznie przygotowywac je
wtasnorecznie (a jesli tak to jak) czy moze mozna skorzystac z ,,gotowcéw”?
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¢ 15 maja 2018, g. 17.30-19.30
TEMAT: Domowa spizarnia, a moze domowa apteka?

Cho¢ wydaje sie, ze wszystko mozna juz kupi¢ w sklepie, wiadomo, ze sg rzeczy, ktérych zaden
nabyty substytut nie zastgpi. Co warto mrozi¢ (i kiedy), jak zrobi¢ zdrowe soki? Jakie
wtasciwosci majg ziota i polne rosliny i kiedy warto je zbiera¢? Dlaczego sok malinowy ze sklepu
najczesciej z malinami nie ma nic wspdlnego?

e 21 maja 2018, g. 17.30-19.30
TEMAT: Dieta a odpornos¢

Powiedzenie ,jestes tym co jesz” ma wiele znaczen, ale jedno z nich dotyczy réwniez
odpornosci. Dlaczego to co podajemy dzieciom (i sobie) do jedzenia ma tak znaczacy wptyw na
odpornosc, szczegdlnie w okresach wiekszej zapadalnosci na infekcje? Czym warto karmic
chore dzieci, a co dobrze jest stosowa¢ w ramach profilaktyki i codziennego dbania o
odpornosc¢?

e 29 maja 2018, g. 17.30-19.30
TEMAT: Dieta przedszkolaka, dieta szkolniaka
Jak liczy¢ zapotrzebowanie na kalorie matego a jak wiekszego dziecka? lle wody powinno
znalez¢ sie w codziennym bilansie ptynéw w zaleznosci od wieku? Co warto da¢ dziecku na
drugie $niadanie szkolne? Dlaczego ciepte positki sg wazne i czy warto rezygnowac ze
szkolnego obiadu? Jakie sktadniki mineralne sg kluczowe w okresie wzrostu i rozwoju i gdzie ich
szukac?

e 19 czerwca 2018, g. 17.30-19.30
TEMAT: Wspoiny stét - nie tylko rodzinny positek
Dlaczego wspdlne spozywanie positkéw jest takie wazne (juz od samego poczatku rozszerzania
diety)? Co robi¢ gdy dziecko odmawia jedzenia okreslonych potraw, albo gdy zdaniem rodzica

za mato je? A jak zachowac sie gdy chce jes¢ ciggle to samo? Jak unika¢ wojen o jedzenie? Co to
sq zdrowe nawyki zywieniowe?

CZESC 1l
Warsztaty animacji filmowej dla dzieci od 7 r.z. - ,,Opowiesci na talerzu”
Termin 25-28 czerwca 2018, g. 10.00-14.00

Wstep wolny
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Zapisy i informacje: k.szczesniak@okn.edu.pl

Podczas warsztatéw kazde dziecko zrealizuje krétki film animowany nt. zdrowego odzywiania.
Sprébujemy wspdlnie zastanowic sie nad tym, jak zacheci¢ innych do zdrowego odzywiania.
Celem warsztatéw jest takze w sposoéb ciekawy kreowanie wtasciwych nawykdéw zywieniowych
oraz promowanie zalet zdrowego zywienia. W tworzenie scenariuszy zaangazowany bedzie
konsultant zywieniowy. Podczas tworzenia filméw zostanie zastosowana technika animacji
poklatkowej, animacja przedmiotu, nagrywanie za pomocg aparatu, ale réwniez smartfonami -
to pokaze, jak mozna sie bawi¢ w domu.

Prowadzenie: Marta i Cezary Skroccy

Szczegodtowa informacja dotyczaca programu ,,SMACZNE ZDROWIE” Katarzyna Szczesniak
k.szczesniak@okn.edu.pl

ARTzona Osrodka Kultury im. C. K. Norwida, os. Goérali 4, Krakéw
tel. 12 644-38-98

www.facebook.com/ARTzonaOKN

www.artzona.okn.edu.pl



mailto:k.szczesniak@okn.edu.pl
mailto:k.szczesniak@okn.edu.pl
http://www.facebook.com/ARTzonaOKN
http://www.artzona.okn.edu.pl
http://www.tcpdf.org

