


Bases duna alimentacié saludable i sostenible
| 24 febrer | 19:00 a 20:30

Casa de Cultura (Primera planta o Sala Navarro)

Se coneixeran les caracteristiques de lalimentacié saludable i els seus
beneficis per a la salut. Saber menjar de manera saludable ens ajudara
a previndre laparicié de malalties en un futur.

Alimentacié en la infancia
31 de marg | 19:00 a 20:30

Casa de Cultura (Primera planta o Sala Navarro)

€n esta sessid es pretén orientar pares, educadors i familiars sobre els
coneixements dieteétics per a la promocié duna alimentacié saludable.

Rlimentacié i menopausia
| 28 de Abril 2017 | 19:00 o 20:30

Casa de Cultura (Primera planta o Sala Navarro)

€n esta etapa apareixen certs simptomes i factors de risc que es pot con-
trolar y/o reduir gracies a una alimentacié saludable. Prendre consciencia
sobre habits alimentaris i activitat fisica pot contribuir a reduir el risc.

Mites i errors de lalimentacio
| 26 de Maig | 19:00 a 20:30

Centre Cultural Altea la Vella

Respecte als mites alimentaris, hi ha moltes llegendes sobre certs
aliments sense cap fonament cientific. Com a consequeéncia eixos mites
formen part de la nostra vida i influixen en la nostra salut.

Nutricié en les malalties més prevalents I
diabetis, colesterol

[ 30 de juny | 19:00 a 20:30

Centre Cultural Altea la Vella

lalimentacié pot ajudar a previndre y/o millorar levolucié cliniques
destes malalties. €s donaran a conéixer els principals aliments impli-
cats en la millora destes malalties, aixi com estratégies per a cuinar
de manera sana i abellidor.

Nutricié en la malalties més prevalents |I:
hipertensié arterial, cancer, etc.
| 28 de juliol | 19:00 a 20:30

Centre Cultural Altea la Vella

€s donaran a conéixer els principals aliments implicats en la millora destes
malalties, aixi com estratégies per a cuinar de manera sana i abellidor.

Sabem el que estem menjant?
| 29 de Setembre | 19:00 a 20:30

Casa de Cultura (Primera planta o Sala Navarro)

Tlot aliment processat requerix una manipulacié prévia, on se li poden
afeqir o eliminar components, per aixod és important conéixer que ingre-
dients els component i com pot afectar la nostra salut.

Alimentacié i felicitat
| 27 de octubre | 19:00 a 20:30

Centre Cultural Altea la Vella

€ls aliments que inferim cada dia poden arribar a modular les nostres
circuits cerebrals, millorant aixi la nostra salut cerebral. €n esta sessié
coneixerem la cuina de la felicitat.

Dieta mediterrania i cultura gatronomica
| 24 de novembre | 19:00 a 20:30

Casa de Cultura (Primera planta o Sala Navarro)

Su importancia per a la salut radica a ser una dieta baixa en
greixos saturades, rica en greix monoinsaturadas, fibra i hidrats de
carboni complexos, a la qual cosa se li afigen els beneficis de les
substdncies antioxidants.

Planifica el teu meny saludable
| 15 desembre | 19:00 a 20:30

Casa de Cultura (Primera planta o Sala Navarro)

€s planificaran mends variats, equilibrats complets i originals per donar a
congixer que lalimentacié sana també pot ser molt atractiva i apetitosa.



