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Uktadanie planow zywieniowych. Jak samodzielnie przygotowac
petnowartosciowy plan zywieniowy? - bezptatne webinarium

2025-05-27

Wszystkie osoby pragnace zadbac o zdrowie: swoje i swoich najblizszych, zapraszamy do udziatu w
wydarzeniu online pn. "Uktadanie planéw zywieniowych. Jak samodzielnie przygotowa¢ petnowartosciowy
plan zywieniowy?". Spotkanie poprowadzi dr Karol Augustowski - wyktadowca uniwersytecki, prowadzacy od
wielu lat poradnie dietetyczna, realizujacy warsztaty i szkolenia na terenie catej Polski.

> Termin: 9 czerwca 2025 roku (poniedziatek) w godzinach 16 - 20.
> Gdzie: online.

Aby wzig¢ udziat wystarczy wypetnic¢ krétki formularz dostepny w linku ponizej:
https://forms.office.com/e/hY8jvrEvxa

Na podany w formularzu adres e-mail przestane zostang wszystkie informacje potrzebne do wziecia
udziatu w wydarzeniu.

Dziatalnos¢ spoteczna to ogromne zaangazowanie, energia i praca na rzecz innych - ale by méc
skutecznie pomagad, trzeba tez zadbad o siebie. Spotecznicy, liderzy lokalnych inicjatyw i osoby
aktywne obywatelsko czesto stawiajg potrzeby innych na pierwszym miejscu, zapominajac, ze ich
wtasne zdrowie i dobre samopoczucie sg réwnie wazne.

Po szkoleniu uczestnicy i uczestniczki bedg posiadac wiedze z zakresu:

e wyliczania podstawowej przemiany materii i catkowitej przemiany materii - wielkosci
kalorycznych niezbednych w diecie,

wyliczania zapotrzebowania na sktadniki odzywcze - biatka, ttuszcze i weglowodany,
wyliczania naleznej masy ciata,

wyliczania zapotrzebowania na energie w réznych porach dnia / na rézne positki,
okreslania / préb przygotowania wstepnych planéw zywieniowych.

Na zyczenie, dla chetnych, przygotowane bedg imienne certyfikaty uczestnictwa w szkoleniu i
przestane drogg mailowg w formacie pdf.

Udziat w szkoleniu jest nieodptatny.

Szkolenie jest przeznaczone dla mieszkanek i mieszkahcéw Krakowa, a takze przedstawicielek i
przedstawicieli organizacji pozarzagdowych oraz grup nieformalnych dziatajgcych lub planujgcych
dziatania na rzecz krakowian.

Serdecznie zapraszamy.
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