Podrobnosti — rezervace:

1. Na kurz je nutno se prihlasit elektronickou formou na http:/Avwwijidelny.cz

2. Prihlasky prijimame do naplnént kapacity salu, nejpozdéji viak 10 dni pred datern kondni kurzu.
{max. 70 Ucastrikd)

3. Vstupné ¢ini:
- v hotovosti 700- K¢
- prevodem na Ucet 600-Ke
Platbu musime evidovat na nasem ui¢tu nejpozdéiji 10 dnt pred kondnim kurzu. Predpis pro
platbu ziskate po wyplnent prihlasky. Venujte, prosim, vypinéni prihlasky mimoradnou pozomost,
na jejim zaklade vam bude vystaven dariovy doklad o platbé, ktery obdrzite u prezence.
Oznameni o platbé prineste s sebou. Prosime o doplnéni jména ucastnika” do platebniho
prikazu (kolonka informace pro prijemce).

4. Prihlasku lze zrusit pouze pisemné na e-mail: info@jidelny.cz. V pripadé, kdy ucastnik oznami
SvojL neucast az den pred kurzem nebo ji vibec neoznami, se ucastnicky poplatek nevracl.
Na kurz mizete vyslat osobu, ktera vas zastoupt

5. Phipadne zmeény programu budou uverejnény na portalu Jidelny.cz.
6. \/ piipade dotazu volejte na 377 457 329 od 08:00 do 11:30 hod.

Kde a kdy se s nami muzete setkat:

04. 05. 2010 Pardubice ABC Klub, Stolbova 2665

05. 05. 2010 Hradec Kralové Kulturni stredisko Médium, Jana Masaryka 605
06. 05. 2010 Jihlava DKO, Tolstého 2

07.05. 2010 Ceskeé Budéjovice Hotel Gomel, Prazska 14

10.05. 2010 Ostrava Kultumi zarizent, Dr. Martinka 1439/4
11.05.2010  Olomouc U-Klub, Smeralova 12

12.05.2010  Zlin SZdS, Prituky 372

13.05.2010 Bmo Evropska skola, Cejkovicka 10

24.05.2010 Praha Hotel Michael, Pod Lysinami 474/1, Praha 4
25. 05. 2010 Liberec Dum kultury, Soukenne nam. 613

26.05. 2010 Usti nad Labem Dum techniky, Veleslavinova 14
02.06.2010  Karlovy Vary ZS a ZUS, Smeralova 336/15

03.06.2010  Plzen SPS dopravni, Karlovarska 99
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Kurzy, fazeny do lreditniho systému Ceské asociace sester
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CASIKKI773/2010,

(lUrz je urcen pro vSeobecneé sestry, asistenty ochrany vefejného zdravi,
hutricni terapeuty, zdravotné socialni pracovniky, vedouci pracovniky stra-
Vevacich provozi, kucharky a kuchare.
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08:30 — 09:00 Prezence

09:00 — 09:15  Zahajeni kurzu

09:15 - 09:30 Informaéneé propagadni vystoupeni
09:30 — 10:30  Myty a pravdy o vyzivé kardiaka
10:30 — 10:45 Informacéneé propagacni vystoupeni
10:45 — 11:45  VAapnik — nezbytny prvek pro Zivot
11:45 - 12:15  Prestavka

12:15 - 13:15  Potraviny slouzi harmonii téla a duse
13:15 -13:25  Prestavka

13:20 — 14:20  Vyziva a pohyb — neoddélitelné strany jedné mince
14:20 — 14:40  Diskuze
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Zveme Vas na odborny semina¥ zaméreny na stravovani. Cekaji Vas prednasky na
téma vyZiva v nemoci, vyziva pro zdravi, vyziva a cvic¢eni pro télo a mysl. Vérime,
Ze vyuzijete prilezitost dozvédét se néco nového, ziskat inspirativni a praktickeé tipy
pro dalsi profesni i osobni Zivot. V neposledni radé Vas potési 4 kredity za ucast na
seminari.

MYTY.A PRAVDY: © VYZIVE: KARDIAKA

Lidskému srdci je opravnene prisuzovana Uloha motoru, bez kterého neni Zivot
mozny. Zasobuje viechny organy krvi, kterou je do nich prenasen kyslik, potiebné
Ziviny 1 energie, a vyplavuje toxicke latky, kterée jatra a ledviny zpracuji k vylucovani.
Uprava zivotniho stylu pii onemocnéni srdce a cév pati k velkym zbranim a méla by
byt nedilnou soucasti lécby i prevence. Farmakologickou lécbu vzdy urci lékat, ale o
zivotnim stylu si rozhoduje kazdy €lovek sam a muze lé€bu bud pozitivné ovlivnit,
nebo naopak negovat jeji uc¢inky. Jakym smeérem se dat, ukaze tato prednaska.
Prednasejict:

MVDr. Marcela Mathesova, odborny pracovnik v ochrané verejného zdravi

VABRNIK = NEZBYTNY PRVEK PRO ZIVOT:

Vapnik je mineralni latka, ktera ma v lidském téle nezastupitelné funkce. Vétsina
vapniku v téle se nachazi v kostech, zubech a nervech. Je obsazen v krvi, svalech
a mezibunécné tekutiné, je nezbytny pro svalovou kontrakci, spravnou ¢innost
krevnich bunék a predavani signalu mezi nervovymi bunkami. Nedostatek vapniku
zpusobuje znameé tidnuti kosti - osteopordzu. Toto onemocnéni se vyskytuje
u kazdé étvrté Zeny po prechodu a ve véku nad 75 let ma nékteré z priznaku osteo-
pordzy az 50 % zen, ale se snizovanim pohybovych aktivit a nevhodnym stra-
vovanim se zvysuje vyskyt tohoto onemocnéni i u muzu. Prednaska vas seznami
s nejdulezitéjsimi vlivy na metabolismus vapniku (stravovani, pohybova aktivita, hor-
mondlni vliivy apod) a nabidne kli¢ k prevenci a podpore lééby onemocnéni
z nedostatku tohoto dulezitého mineralu.

Prednasejict:

MVDr. Marcela Mathesova, odbomy pracovnik v ochrané verejného zdravi

POTRAVINY SLOUZI PRO HARMONII TELA A DUSE

Kdo dnes nezaziva nadmémou zZivotni zatéz, kterou fada lidi proziva jako stres? Jidlo
se muze stat zpusobem zkratkovitého, nevhodného zvladani psychicky narocnych
situaci, a tehdy se stava spiSe ,ndhradnim reSenim’, berlickou, podobné jako to umi
alkohol a jind navykova chovani. Pritom lidské télo potrebuje pro spravny prubéh
télesnych a dusevnich funkci spiSe vyvazeny prisun potravin. Mozek jako sidlo
center inteligence, emoci, tvorivosti, rovnovahy, nepotrebuje nadmeéme zasobovani
zivinami, spise stravu zameérenou na zdrave cévy, nervove bunky, vodu a energil. Pak
uz st poradyi, jak ,trojnozku’, na které stoji nase byti ,jidlo- vztahy- prostredi’, pretvort
ve zdrave telo a radost, ktera zkvalitriuje a prodluzuje zivot.

Prednasejict:

Dana Serbouskova, odborny pracovnik v ochrané verejneho zdravi

VYZIVA A POHYB, - NEODDELITELNE STRANY JEDNE MINCE

wt

Zdravé jsme se najedli, a co s tim dal? Aktivni lidé, jak telesne, tak dusevné, daleko
lépe zvladaji dopady soucasneho zivota. Ukazeme si, jak je mozné hravé a bez
velkého usill rozhybat svaly i psychiku. Mame k tomu dnes neprebermou zasobu
netradi¢nich zpusobu, které je dobré si pripomenout, naucit se je pouzivat. Snadno
jde spojit télesné a dusevni procesy, zadna zazitkova technika neni narocna na
velkou fyzickou silu ¢i rozsah pohybu, takze ani seniofri ¢i lehce zdravotné postizeni
se jich nemusti bat.

Prednasejict:

Dana Serbouskova, odborny pracovnik v ochrané verejného zdravi



