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ASTRO SALUS EDUCATION LTD

PLAN OGOLNY KURSU

1. Rzut oka na sktadniki odzywcze

2. Kalorie i energia

3. Wprowadzanie zdrowego odzywiania w zycie
4. Napoje

5. Zdrowie i jedzenie

6. Etykiety na zywnosci — jak je interpretowac?
7. Cwiczenia fizyczne

PLAN SZCZEGOLOWY KURSU
RZUT OKA NA SKEADNIKI ODZYWCZE

KALORIE I ENERGIA

Pod koniec tej lekcji bedziesz umial:

- Okreslic relacje pomiedzy jedzeniem, kaloria, a energia,

- Dopasowac przecietne dzienne zapotrzebowanie na kalorie dla kobiet i mezczyzn,
- Wyliczy¢ liczbe kalorii w gramie thuszczu, biatek, weglowodandw i alkoholu,

- Zidentyfikowac relacje pomiedzy spozyciem kalorii, ich spalaniem a przybieraniem
na wadze.


http://www.astrosalus.pl/kursy-online

WPROWADZENIE DO ZDROWEGO ODZYWIANIA

W tej czesci lekcyjnej przyjrzymy sie codziennemu pozywieniu i pokazemy, jak
0siggnac cele zwigzane ze zbilansowang diete.

Pod koniec tej jednostki bedziesz w stanie:

» Wybra¢ odpowiednie jedzenie, aby zachowac¢ zdrowie

* Wybrac¢ owocow i warzyw w celu spetnienia kampanii 5 dziennie rzadu

» Dopasowac roznego rodzaju jedzenie do ich kategorii Zywnosci

» Wyprobowac rozne sposoby spozywania zywnosci

* Przygotowac prosty positek.

NAPOJE

Ta jednostka traktuje o napojach, w tym takze o gazowanych, kofeinowych i
alkoholowych.

Pod koniec tej jednostki bedziesz umiec:

Okresli¢ rekomendowang ilos¢ wody, ktora nalezy pi¢ kazdego

dnia,

Zidentyfikowac problemy zwigzane z napojami stodzonymi w
diecie,

Wymieni¢ niektore problemy, ktorych przyczyna jest naduzywanie
alkoholu.
ZDROWIE I JEDZENIE

Ta jednostka obejmuje tematy zwigzane z wptywem sposobu odzywiania sie na
zdrowie. Pod jej koniec bedziesz w stanie:

Zidentyfikowa¢ pewne problemy zdrowotne powigzane z
okreslonym sposobem odzywiania sie (np. dieta wysokottuszczowa). Dowiesz sie tez,
jak im zapobiegaC,

Ustali¢ réznice pomiedzy cukrzyca typu 11i 2.

Wyjasni¢ réznice pomiedzy anoreksjq (jadtowstretem), a bulimia.



JAK ROZUMIEC ETYKIETY NA ZYWNOSCI

Celem tej jednostki jest pomoc w zrozumieniu informacji, ktére sq zawarte na
etykietach znajdujacych sie na produktach spozywczych.

Do konca tej jednostki bedziesz w stanie:

Wymieni¢ gtdwne sekcje na etykietach zywnosci i rozumiec, jakie
jest ich znaczenie,

Zastosowac zasady “najlepiej uzyc¢ do” czy “najlepiej zuzy¢ przed”,

Okreslic¢ artykuly spozywcze, ktore sq dla ciebie wlasciwe z
odzywczego punktu widzenia,

Poréwnac podobne artykuty pod wzgledem odzywczym,

Zidentyfikowac klasyfikacje artykutow spozywczych ze wzgledu na
zawarty w nich poziom thuszczu, soli i cukru,

Wyjasni¢ problemy powigzane z dodatkami i konserwantami.

DLACZEGO WARTO WYKONYWAC CWICZENIA FIZYCZNE

Ta lekcja pomoze zrozumiec ci, jak zrownowazona dieta I aktywnosc¢ fizyczna
pomoze ci zachowac zdrowie.

Do konca tej jednostki bedziesz potrafit:

Wyjasni¢ korzysci zdrowotne ptynace z ¢wiczen fizycznych,

Wdrozy¢ proste czynnosci, ktére pomoga ci stopniowo rozbudowac swoj plan
¢wiczen,

Zidentyfikowac niektére z gtdwnych sposobow treningowych na osiggniecie

okreslonych celow treningowych oraz zaplanowac ¢wiczenia dla siebie,

Okres$li¢ pewne problemy zwigzane z brakiem lub niedoborem aktywnosci fizycznej.

MATERIALY DODATKOWE



O PLATFORMIE EDUKACYJNEJ ASTRO SALUS I NAUCE NANIEJ

Platforma edukacyjna firmy Astro Salus Education Ltd stworzona przez Marte
Pyrchata-Zarzycka jest intuicyjna w obstudze — wyglada, jak zwykla strona
internetowa, a aktywnosci kursow, jak linki. Wchodzi sie w nie poprzez ich
klikniecie.

Platforma znajduje sie pod adresem www.astrosalus.pl/kursy-online

Sprawdz, jakie kursy sie na niej znajduja. Jest ich wiele i ich liczba stale rosnie! Na
pewno znajdziesz co$ dla siebie.

Kursy sq w roznych opcjach cenowych. Stac i Ciebie!

Sa tu tez kursy darmowe. Aby z nich skorzystac, zarejestruj sie na platformie i
poczekaj na potwierdzenie rejestracji. Potem mozesz sie juz logowac i korzystac z
kursow.

Instrukcja rejestracji jest na stronie platformy.

JAK WYGLADAJA KURSY ONLINE NA PLATFORMIE EDUKACYJNEJ
W kursach Astro Salus znajdziesz aktywnosci takie, jak:

- aktywnosci obowigzkowe:

e lekcje,
e zadania,
* Quizy,

e gry sprawdzajgce wiedze,

- aktywnosci dodatkowe — jeszcze bardziej poszerzajace wiedze:
* stowniki,

* blogi,

 pliki pdf,

* prezentacje,

* ciekawe linki,

 filmiki,

» glosowania

* iinne aktywnosci.
Dzieki temu nauka jest jeszcze ciekawsza i pelniejsza.
Zapraszamy.

Marta Pyrchata-Zarzycka
Astro Salus Education Ltd
Naturalnie do zdrowia, mgdrze do rozwoju

kursy(@astrosalus.pl
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STRONY INTERNETOWE

www.astrosalus.pl

www.astrosalus.com
http://kosmetyka-fitness.pl

www.magia-zycia.com.pl

www.sukces-biznes.pl

www.edukacja-domowa.pl

BLOGI

http://astrosalus.pl/medycyna-naturalna/

http://astrosalus.pl/reiki/
http://kosmetyka-fitness.pl/ona/

http://magia-zycia.com.pl/duchowosc/

http://sukces-biznes.pl/sukces/
www.edukacja-domowa.pl/rozwoj-dzieci



http://www.edukacja-domowa.pl/rozwoj-dzieci
http://www.edukacja-domowa.pl/
http://sukces-biznes.pl/sukces/
http://www.astrosalus.pl/
http://magia-zycia.com.pl/duchowosc/
http://www.astrosalus.pl/
http://kosmetyka-fitness.pl/ona/
http://kosmetyka-fitness.pl/
http://astrosalus.pl/reiki/
http://www.astrosalus.com/
http://astrosalus.pl/medycyna-naturalna/
http://www.astrosalus.pl/

