1. Czy wiesz, co jesz? – zakupy z dietetykiem.  

Bogaty asortyment produktów spożywczych powoduje, że robiąc zakupy, łatwo jest się zgubić w gąszczu sklepowych półek. Wybierając się na zakupy z dietetykiem dowiesz się więcej o produktach, które, na co dzień kupujesz, jaki mają skład, jakość 
i pochodzenie. Poznasz ich rzeczywiste walory! W trakcie warsztatów dowiesz się jak: planować zakupy, czytać etykiety, unikać pułapek marketingowych, a także, które produkty powinny być stałym asortymentem w Twojej kuchni, a których unikać. Wspólnie omówimy: jak wybierać prawdziwy chleb na zakwasie, co oznacza wysoka wydajność przy produkcji wędlin, czy produkt light jest zawsze dobrym rozwiązaniem, a jogurt owocowy faktycznie zawiera owoce, czy produkt droższy opatrzony znakiem „eko” zawsze oznacza wyższą wartość i jakość? Zakupy z dietetykiem pozwolą Ci stać się świadomym konsumentem. 
Prowadzący: mgr Monika Gackowska, dietetyk kliniczny i sportowy, dietocoach, diagnosta laboratoryjny
Liczba godzin: 30
2. Projektowanie diet leczniczych, wspólne gotowanie.   

Warsztat stanowi połączenie wiedzy teoretycznej z praktycznymi umiejętnościami. 
Omówimy podstawowe zalecenia żywieniowe przy dietoterapii: niedokrwistości z niedoboru żelaza, hipercholesterolemii, cukrzycy typu II oraz nadciśnienia tętniczego, a zdobytą widzę przeniesiemy do kuchni, na nasze talerze. 
Dowiesz się, dlaczego warto spożywać 4-5 posiłków w ciągu dnia, skąd czerpać aminokwasy potrzebne do syntezy białka, czym się różnią tłuszcze nasycone od wielonienasyconych i jakie są optymalne do obróbki termicznej. Ponadto nauczymy się wybierać i gotować zdrowe węglowodany złożone: kaszę gryczaną, jaglaną, komosę ryżową, amarantus, makaron gryczany oraz ryżowy. Przygotujemy sycące, bogate w antyoksydanty soki oraz smoothie, zdrowe przekąski pozbawione cukru czy syropu glukozowo-fruktozowego oraz domowy fast food (pizza z batatów oraz na kalafiorowym spodzie). Nauczymy się jak przygotowywać posiłki zdrowo (w oparciu o najnowsze doniesienia dt zasad racjonalnego odżywiania się), smacznie, kreatywnie (kanapka nie kończy się wyłącznie na żółtym serze i wędlinie) i szybko!
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diefetyk kiiniczny e diagnosta loboratoryiny




