DOBAK ZITA

dietetikus

AZ ELET iZEI 50 FELETT

HOGYAN EGYUNK, HOGY EGESZSEGESEK MARADJUNK?

Az ,Elet izei 50 felett” eléadas arra hivja fel a figyelmet, hogyan valtozik a
tapanyagszikséglet az életkor el6rehaladtaval, és milyen szerepe van az étrendnek az
egészségmegdbrzésben. Bemutatdsra keril a DASH-diéta, amely a vérnyomas
csokkentésében hatékony, a mediterrdn étrend, amely a sziv- és érrendszer
védelmében bizonyitott, valamint a ketté 6tvozetébdl kialakitott MIND-étrend, amely
elsésorban az agymiikddés és a kognitiv egészség tamogatasat célozza meg. Az
eléadas gyakorlati példakkal segiti a hallgatékat abban, hogyan épitheték be ezek az
elvek a mindennapokba.



