TRASESA

Q-safety

Nutricao

(Presencial, Online ou Hibrido)

Curso de introducdo a nutricao basica,
com foco em habitos alimentares saudaveis
e sustentaveis para melhorar a saude e energia.

OBJETIVOS

- Compreender os principios da nutricdo

- Melhorar habitos alimentares

- Aumentar niveis de energia e vitalidade

- Prevenir doencas relacionadas com alimentagao
- Criar uma relacao mais saudavel com a comida

Publico-Alvo

- Publico geral, profissionais e familias.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

- Macronutrientes e micronutrientes
- Leitura de rotulos alimentares

- Alimentac¢do equilibrada

- Hidratacdo e mitos alimentares

- Planeamento de refeicdes

Duracao

- Adaptavel. A duracao do curso é
ajustada conforme os objetivos,
tamanho do grupo e necessidades
especificas da empresa




