VITE S KYM...
VIiTE PROC...

Akademie nevsedniho vzdélavani, s. r. o., ve spolupraci
s akreditovanou vzdélavaci instituci Ing. Radim Martynek zve

o -, v . - . )
VSECHNY, KTERI SE CHTEJI VZDELAVAT A BAVIT, -.'5
NA SVIZNY INTERAKTIVNI ODBORNY SEMINAR

MOZEK V KONDICI & MENTALNIi VYDRZ
ANEB NUTRICNI PROMISKUITA V PRAXI,

ktery se uskutecni v zasedaci mistnosti Vasi organizace (nebo v kiné/divadle)
v terminu dle dohody.

Kazdy den po hlavé néco chceme — soustfedéni, vykon, rychlé reakce i odolnost vici unavé. Cho-
vame se k ni ale Casto tak, jako by fungovala bez Udrzby. Seminar se vénuje tomu, jak spolu souvisi
jidlo, denni rezim a mentdlni vydrz v bézném pracovnim Zivoté. Nabizi srozumitelny pohled na vy-
Zivu bez extrémd, slozitych pravidel a zazracnych slibd. Pomaha zorientovat se v kazdodennich
volbach, pochopit, pro¢ energie béhem dne kolisd, a najit udrzitelny zplsob, jak o mentdlni kondici
pecovat tak, aby hlava vydrzela pracovat nejen do obéda, ale pfedevsim dlouhodobé. Seminar je
urcen vSem, ktefi pracuji hlavou, a chtéji, aby jim dobte slouzila dnes i za par let.

Osnova a €asovy rozvrh:
07:47-07:59 Prichod a prezence ucastnik

07:59-11:33 Prvni vyucovaci blok
1. Proc hlava potirebuje vic nez kavu
e Noc jako servisni pauza pro mozek
o Nejcastéjsi vyZivové zkratky a slepé ulicky
e KdyZ se hlava unavi dfiv nez pracovni doba
2. Nutricni gramotnost aneb orientace v jidle bez bloudéni
e Pro¢ mozek potiebuje vic nez dobré umysly
e Nutri¢ni promiskuita: kdyz se na talifi potkava vSechno
e Hlad, chut, zvyky a rozum: kdo ma na talifi hlavni slovo
e Jak se rozhodovat bez tabulek a vycitek
3. Kvalita potravin a informaci
e (Ne)zaZivna Cetba etiket
e KdyZ obal mluvi hlasitéji nez obsah
e Prakticky pohled na ndkup potravin
4. Pilulky pro chytrou hlavu?
e Nejcastéjsi ocekavani a omyly spojené s ,vyZivou pro mozek”
e Kdy mohou doplriky davat smysl a kdy jsou zbytecné
e Jak se orientovat v nabidce
11:33-12:03 Coffee&Haribo-break (prestavka)

12:03-13:57 Druhy vyucéovaci blok
5. Jak si poskladat pracovni den, aby hlava vydrzela
e RozloZeni energie v priibéhu dne
e Snidané, obéd, svaciny —jejich role pro soustfedéni a stabilni vykon
e Cosivzit do préace a jak resit stravovani mimo domov
e Sladké chuté, unava po obédg, ,,odpoledni krize” — pro€ vznikaji a co s nimi
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e Praktické priklady béznych situaci
6. Jak na zmény, které vydrzi déle nez tyden
e Procvlle neni fesSeni
e Jak zavadét zmény bez stresu a prehnanych ocekavani
e Co mad smysl fesit hned a co Ize nechat na pozdéji
e Mozek jako investice, ne spotiebni zbozi

13:57-14:30 Moizinost individudlnich konzultaci s lektorem
Cena:

v’ 77.777 K¢ za celodenni seminaF realizovany u Vdas pro neomezeny pocet tUcastnik( (259 K&
= primérna cena, naplnite-li svdj kinosal/divadlo 300 ucastniky)
v cena uvedena véetné 0% DPH

Akreditace:

v' Seminéf je realizovén akreditovanou vzdélavaci instituci a je proto zapocitatelny do pri-
bézného vzdélavani (1 den). Nadto Vam poskytneme dobrovolny akreditovany
e-learningovy test s moznosti ziskat dalsi 2 akreditované dny do PV.

Lektor: Mgr. Martin Jelinek se zaméruje na srozumitelné a prakticky vyuzitelné vzdélavani v oblasti
vyZivy, zdravi a Zivotniho stylu. Je autorem nutri¢ni aplikace ZOF, diky niz se studenti i zajemci o
zdravé stravovani uci pracovat s jidelnicky tak, aby odpovidaly individualnim potfebam a byly pou-
Yitelné v béZném Zivoté. Od roku 2010 spolupracoval s Ceskou televizi na poradu Pod pokli¢kou. Je
autorem péti knih o vyZivé a zdravi a plsobi jako nutri¢ni garant prvni organizované modré zény
dlouhovékosti v Ceské republice.
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