Ldrowe jedzenie nie musi by¢ nudne
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Warsztaty,
prelekcje,
zajecia edukacyjne
dla dzieci
i mtodziezy

JOWITA KURYLIK
DIETETYK KLINICZNY « DZIECIECY
PSYCHODIETETYK




Kolejna nudna prezentacja
i nudne warsztaty? Nie ma mowy!

Wierze, ze o zywieniu i zdrowiu mozna mowic
ciekawie, praktycznie i bez straszenia
jedzeniem.

Dlatego kazde spotkanie dopasowuje do wieku
uczestnikow, potrzeb grupy i charakteru
wydarzenia.

tacze wiedze z zakresu dietetyki klinicznej,
dietetyki dziecieceji psychodietetyki, dzieki
czemu podczas zaje¢ mozemy spojrzec na
jedzenie znacznie szerzej niz tylko przez
pryzmat tego, ,,co jest zdrowe”.

Zalezy mi, aby uczestnicy nie tylko wystuchali
kolejnej prezentaciji, ale zrozumieli, zapamietali
i potrafili wykorzystac zdobytg wiedze
w codziennym zyciu.




Jak pracuje?

/’ WIEDZA
Bazuje na rzetelnej i aktualne;j
wiedzy opartej na badaniach
naukowych, ktorg przekazuje
jezykiem dopasowanym do
wieku uczestnikow.

2 PRAKTYKA
" Pokazuje, jak wykorzystac
zdobytg wiedze
w codziennym zyciu.

3 ZAANGAZOWANIE
" Quizy, zadania, dyskusije,
doswiadczenia i elementy
praktyczne - wszystko po to,

aby uczestnicy lepiej
zapamietywali zdobytg
wiedze.
Warsztaty ¢ prelekcje * zajecia
edukacyjne * spotkania tematyczne °
wydarzenia prozdrowotne




Inaczej rozmawia si¢
0 jedzeniu z przedszkolakiem,
inaczej z nastolatkiem,

rodzicem czy grupg
pracownikow.

Zainspiruj sie przyktadowymi
tematami. Kazdy z nich moge
dopasowac do potrzeb
Twojej grupy.

Warsztaty Rulinarne dla dzieci

e Zdrowy i kolorowy talerz bez nudy - czyli jak
komponowac positki?

e Dedektywi Cukru - gdzie si¢ ukrywa i czy
naprawde trzeba sie go bac?

e Kulki mocy - zdrowa i stodka przekgska nie tylko
na drugie Sniadanie

e Zdrowe lemoniady - jak przygotowac wodeg,
ktora chce sie pic?

e Pizza z arbuza - zdrowa przekgska i kulinarna
kreatywnosc¢ matych ragk

e Lody dwuskladnikowe - czyli zdrowa ochtoda na
sezon wiosna - lato



Warsztat psychodietetyczny
dla dzieci

Poprzez emotikony, rozmowe
i zadania ucze¢ nazywac emocje,
zauwazac ich wplyw na zachowania
zywieniowe oraz poznawac rozne sposoby
radzenia sobie z trudnymi emocjami.
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e Emocje na talerzu - jak emocje wptywajq na to,
co i jak jemy?

e Co czuje, kiedy jem? - rozpoznawanie emocji
i sygnatow ptynacych z ciata

e (Glod czy emocje? - uczymy sie rozpoznawac
rozne sygnaty ptyngce z naszego ciala

e Emocje majg znaczenie - jak radzi¢ sobie
ze ztoscig, smutkiem, nuda czy stresem?

e MOQj sposOb na emocje - tworzymy wiasng
,skrzynke sposobow” na trudne emocje

e Jedzenie bez etykietek — dlaczego nie musimy
dzieli¢ jedzenia na ,dobre” i ,zle™?



Warsztaty dla mtodziezy

Mtlodziez dorasta dzi$
w Swiecie, w ktorym zdrowie ma swoj
instagramowy obraz. Idealne sylwetki,
,Cczyste” jedzenie, liczenie kalorii,
suplementy i kolejne dietetyczne trendy
mieszaja sie z codziennoscia.
Podczas spotkan ucze oddzielac
internetowe przekazy od tego, czego
naprawde potrzebujg ciato i glowa.

e Jedzenie, cialo i social media - jak media
spotecznosciowe wplywajg na postrzeganie
wilasnego ciala, jedzenia i ,idealnej” sylwetki?

e Fakty i mity zywieniowe - czy gluten szkodzi?
Czy kolacja tuczy? Czy trzeba liczyc¢ kalorie?
Rozprawiamy sie z popularnymi mitami.

e Dieta bez diet - jak dbac¢ o sposob odzywiania
bez restrykciji, zakazow i ciaglego kontrolowania
jedzenia?

e Jedzenie a energia i koncentracja - co i jak jesc,
aby wspierac¢ nauke, aktywnosc fizyczng i
codzienne funkcjonowanie?



e Kulki mocy - energia do nauki, na trening
i na zycie po szkole
e Biatko - po co nam wiasciwie jest?

Warsztat psychodietetyczny
dla mlodziezy

e Emocje na talerzu - jak stres, nuda, smutek czy
napiecie wptywaja na apetyt i nasze wybory
zywieniowe?

e (Glod, apetyt, zachcianka - czy to to samo? -
uczymy sie rozpoznawac sygnaty ptyngce
z organizmu i lepiej rozumiec swoje potrzeby.

e Czy zdrowe odzywianie
musi by¢ idealne? -
o presji, perfekcjonizmie
i szukaniu rownowagi
zamiast kolejnych zasad.
e Co naprawde widzisz
w lustrze? — obraz ciala,
poroOwnywanie sie
z innymi i wpltyw
internetowych standardow
wygladu.




Razem zrobmy cos wartosciowego
dla dzieci
Ldrowe jedzenie nie musi by¢ nudne,
edukacja o nim tei niel

Masz juz pomyst na warsztaty? A moze nie wiesz
jeszcze, ktora forma sprawdzi si¢ najlepiej?
Napisz do mnie - wspolnie ustalimy szczegoly.

Koszt udziatu w warsztatach wynosi

od 25,00 do 35,00 z1 za osobe, w zaleznoSci
od tematyki i formy zajec.

@ 530-626-368

@ kontakt@jowitakurylik.pl

www.jowitakurylik.pl

Jowita Kurylik -Dietetyk

Lapraszam do kontaktu
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