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ELIKADURA
OSASUNGARRIAREN
ESKOLAK

Osasunaren sustapena indartzeko asmoz, xede hauek ditu eskola honek:
* Nutrizioaren alderdi teorikoetan TREBATZEA.
e Elikadura osasungarriagoa izateko pixkana-pixkana ohiturak aldatzea IRADOKITZEA.

* Eskola bakoitzak dirauen bitartean, zalantza guztiei erantzungo dieten espezialistek
LAGUNTZEA.

ESKOLAREN EDUKIA:

Helduaroko nutrizioari buruzko saio
teorikoa.
Adinaren aurkako zaintza. . .
Gaixotasun kardiobaskularren kasuan,

Etapa honetarako berariazko produktuak. alilkadiral

Elikadura, digestio-aldaketak jasaten
badira. Kortisol, eragina gure gorputzean.

Masterclass teorikoa. Aldaketa inflamatorioak arintzeko
Solasaldia MINDFULEATINGean elikagaiak.
espezialista batekin.
Saio praktikoa.
Janari orekatuak planifikatzea.
Hidratazioa udan.
Tupper perfektua. Oporretan ohitura osasungarriak
Menuen planifikatzailea. mantentzeko estrategiak.

“Batchcooking” saioa.

Nola eraiki janariarekin harreman
Nutrizioa kirolean. osasuntsu eta orekatua.
Kirolerako elikadura-osagarriak. Gose motak.

Menuen planifikatzailea. Gose emozionala eta mokoteo
inkontzientea kudeatzeko estrategiak.

Eskola bakoitzak 6 ordu irauten du. 3 saio ditu, bakoitza 2 ordukoa.
Talde txikiei zuzentzen zaizkie, eta praktikoak eta partaidetza bidezkoak dir
Doakoak dira Mutualiarekin elkartutako enpresetako langileentzat.

Eskolaren hurrengo edizioak, gure webgunean.
Edo galdetu prebentzioa@mutualia.eus helbidean.

Mutualiaren Prebentzio Aholkularitza




ESCUELAS DE
ALIMENTACION
SALUDABLE

Con el objeto de impulsar la promocién de la salud, estas escuelas tienen como objetivos:
* FORMAR en aspectos tedricos de la nutricién.
* INSPIRAR un cambio de hébitos progresivo hacia una alimentacion mas saludable.

* ACOMPANAR durante la duracion de cada escuela con especialistas que responderan a
todas las dudas.

CONTENIDO DE LA ESCUELA:

Sesion tedrica de nutricion en la edad
adulta.
Cuidados anti edad. Alimentacién en caso de enfermedades

o cardiovasculares.
Productos especificos para esta etapa.

Alimentacion si se sufren alteraciones
digestivas.

o Cortisol, efectos en nuestro cuerpo.
Masterclass tedrica.

Nutrientes para mitigar alteraciones

Dialogo con una especialista en Al E T B,

MINDFULEATING.
Sesion practica.

Planificacion de comidas equilibradas.

Hidratacion en el verano.
Tupper perfecto. . "
Estrategias para mantener habitos

Planificador de menUs. saludables en vacaciones.

Sesién “Batchcooking”.

Cdémo construir una relacion sana y
Nutricién en el deporte. equilibrada con la comida.
Suplementacién deportiva. Tipos de hambre.

Planificador de menus. Estrategias para gestionar el hambre
emocional y el picoteo incosciente.

Cada escuela tiene una duracion de 6 horas. Consta de 3 sesiones de 2 horas cada una.
Dirigidas a grupos reducidos, con un caracter practico y participativo.
Gratuitas para personas trabajadoras de empresas asociadas a Mutualia.

Proximas ediciones de la escuela en nuestra web.
0 pregunta en prevencion@mutualia.eus.
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