ZDRAVY START DO ZIVOTA

Jak spravna vyziva ovliviiuje zdravi ditéte od prvnich dni.

Nenechte si ujit sérii ON-LINE edukaci s Alenou Boukalovou, kde se dozvite krok
za krokem o tom, co dité skute¢né potrebuje.

PREKONCEPCE A VYZIVA V TEHOTENSTVI

0 4 03 Spravna vyziva pred pocetim a béhem téhotenstvi hraje zasadni roli ve zdravi maminky a
° ® miminka. Jaké potraviny by v jidelnicku nemély chybét, a jaké je naopak vhodné omezit ¢i
uplné vyradit? A opravdu maminka musi “jist za dva”"? | to si na edukaci povime.

VYZIVA V OBDOBI KOJENI

25 03 Edukace zamérena na vyzivu v obdobi kojeni se vénuje zasadam vyvazené stravy ma-
° ®  minky, dostate€nému pfijmu energie i tekutin. Povime si praktickeé tipy, jak si zajistit
dostatek Zivin i béhem narocné péce o miminko.

VYZIVA DETi DO 1 ROKU
-I 5 o 4 Od kojeni pres prvni Izicky az k vyvazenému jidelnicku. Jak postupovat v zavadéni
L] L]

pfikrmU a co je to imunologické okno? | to bude predmétem edukace o vyzivé détido 1
roku.

VYZIVA BATOLAT A PREDSKOLNICH DETI
| I Pa ci M ed 20 05 Praktické rady pro stravovani déti 1-3 roky az po predskolaky. Probereme pravidelny jidelni

rezim, vhodné potraviny, postupné samostatné stravovani, prevenci nedostatku zivin a

s ndmi spravnou cestou podporu zdravych stravovacich ndvykd, které dité provazi do skolniho véku.
www.pacimed.cz
. VYZIVA SKOLNICH DETi A TEENAGERU
o B 0 Ehrlnge r 2 4 06 To, co rodice trpélivé ve stravovani budovali, ted'mozna prestava fungovat. Déti se osamo-
I|||| I lh o ° ® statnujiivjidle. Jaké jsou energetické a nutri¢ni potreby déti Skolniho véku a teenagerd?
nge €1m A ¢emu vénovat v jejich jidelnicku zvlastni pozornost?

Ing. Alena Boukalova

Absolventka bakalafského programu Nutriéni terapie na 1. Iékarské
fakulté Univerzity Karlovy, aktudlné studentka navazujiciho magister-
ského programu VyzZiva dospélych a déti. Ve své praxi spolupracuje
se Skolkami, kde vénuje pozornost skolnimu stravovani a mimo jiné
vytvari hravé edukacni programy a workshopy pro déti zamérené na
budovani zdravych stravovacich navykl a respektujici pristup k jidlu.
Pracuje také s klienty v rdémci individualnich nutri¢nich konzultaci. Vol-
ny ¢as travi predevsim se svymi dvéma malymi syny a vytvari edukacni
obsah zabavnou formou na instagramové strance _nutriba_.
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