CENTRUM ROZWOIU
PERSONALNEGO
WE WROCLAWIU

DIETA W PROFILAKTYCE | LECZENIU DEPRES]JI

Plan szkolenia

Dieta w profilaktyce i leczeniu depres;ji

Depresja to choroba, ktéra rozpoznawana jest prawidtowo tylko w przypadku 30-50% oséb, ktére zgtaszajg sie do lekarza
pierwszego kontaktu. Zdarza sie, ze jej pierwsze objawy sg lekcewazone i mylone z przygnebieniem. Leczenie depresji obejmuje
zarowno metody farmakologiczne, psychoterapie jak i metody o charakterze wspomagajacym, m.in. muzykoterapie, techniki
relaksacyjne czy ziotolecznictwo. Coraz wiecej danych wskazuje na to, ze istotng role w profilaktyce i leczeniu depresji moze
odgrywac rowniez dieta. Zawarte w niej skfadniki, takie jak m.in. wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3, tryptofan,
wybrane witaminy i sktadniki mineralne poprzez wptyw na osrodkowy uktad nerwowy moga zmniejszac ryzyko rozwoju objawow i
wspomagac leczenie depres;ji.



- Czym jest depresja? - dietetykom,

- Jakie sktadniki pokarmowe maja szczegdlne znaczenie w - psychoterapeutom,

profilaktyce i leczeniu depresji?
- psychiatrom,

- Czy preparaty roslinne moga pomoc w zapobieganiu i

leczeniu depres;ji? - osobom zajmujacym sie planowaniem zywienia

zbiorowego,
- ) jaki sposéb utozy¢ jadtospis dla osoby chorujacej na
depresje? - osobom zainteresowanym tematyka zdrowego

odzywiania.

CELE SZKOLENIA SPOSOBY REALIZAC)I CELOW

samoksztatcenie platforma
Moodle,

materiaty szkoleniowe (pdf),

- wiedza na temat depres;ji

pytania kontrolne po kazdym

- wiedza na temat preparatéw roslinnych i sktadnikéw zywnosci o szczegélnym znaczeniu dul
module,

w profilaktyce i leczeniu depres;ji

- umiejetnos¢ samodzielnego zbilansowania positkéw dla osoby chorujacej na depresje testy sprawdzajace (online)




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Wiedza

W1 - Zdobycie podstawowych informacji na temat depresji - jej obrazu klinicznego oraz rodzajéw,

danych epidemiologicznych, przyczyn, diagnostyki i metod leczenia

W2 - Wiedza dotyczaca sktadnikéw zywnosci o szczegélnym znaczeniu w profilaktyce i leczeniu depresji

W3 - Wiedza na temat najpopularniejszych preparatéw roslinnych stosowanych w profilaktyce

i leczeniu depresji oraz ich interakcji z lekami

W4 - Wiedza dotyczaca podstawowych zatozen oraz mozliwosci wykorzystania diety srodziemnomorskiej

w profilaktyce i leczeniu depresji

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Umiejetnosci

Ul - Umiejetnosc¢ przedstawienia podstawowych informacji na temat depresji - jej obrazu klinicznego oraz
rodzajow,

danych epidemiologicznych, przyczyn, diagnostyki i metod leczenia

U2 - Umiejetnos¢ przedstawienia informacji na temat ziét stosowanych w profilaktyce i leczeniu depresji

oraz znajomos¢ ryzyka zwiazanego z mozliwoscia ich interakcji z lekami

U3 - Umiejetnos¢ samodzielnego zbilansowania positkéw dla osoby chorujacej na depresje, biorac pod uwage
sktadniki zywnosci

odgrywajace szczegolna role w jej leczeniu

U4 - Umiejetnosc przygotowania zalecen zywieniowych dla osoby z depresja w oparciu o gtéwne zatozenia diety

srodziemnomorskiej Um




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Kompetencje spoteczne
K1 - Che¢ pogtebiania wiedzy, sSwiadomosc¢ znaczenia diety w profilaktyce i leczeniu depresji

K2 - Potrzeba bycia na biezaco z wynikami badan naukowych dotyczacymi depresji oraz zastosowania diety

w jej profilaktyce i leczeniu

WYMAGANIA WSTEPNE DLA UCZESTNIKOW INWESTUJAC W SZKOLENIE
OTRZYMASZ

dostep do platformy
Wiedza: Brak . - .
szkoleniowej (indywidualne

konto),

Umiejetnosci: Ze wzgledu na specyfike organizacji zaje¢, ktére przybieraja forme e-
learningu, wymagana jest podstawowa znajomos¢ obstugi komputera i przegladarek  RUEU AT B R L EVTEL U1
internetowych. o ukonczeniu kursu,

mozliwos¢ znizki na kolejne

szkolenia.

O AUTORZE

mgr Paulina Goérska - dietetyk kliniczny. Tytut magistra dietetyki uzyskata na Uniwersytecie Medycznym im. Karola
Marcinkowskiego w Poznaniu, gdzie obecnie realizuje réwniez prace doktorska. Od 5 lat prowadzi wtasng poradnie dietetycznag
specjalizujgca sie przede wszystkim w dietoterapii insulinoopornosci, PCOS, choroby Hashimoto, endometriozy, zywieniowym

wspieraniu ptodnosci oraz zywieniu kobiet w cigzy.



Szczegotowy plan szkolenia

Modut 1 Depresja - podstawowe informacje

1. Obraz kliniczny oraz rodzaje depresji 2. Dane epidemiologiczne
3. Przyczyny 4. Diagnostyka 5. Metody leczenia

Modut 2 Sktadniki zywnosci o szczegélnym znaczeniu w profilaktyce i leczeniu depresji

1. Witaminy z grupy B 2. Sktadniki mineralne
3. Wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 4. Tryptofan

Modut 3 Preparaty roslinne

1. Najpopularniejsze preparaty roslinne stosowane w profilaktyce i leczeniu depresji
2. Interakcje miedzy preparatami roslinnymi a lekami

Modut 4 Dieta srédziemnomorska w profilaktyce i leczeniu depresji

1. Gtéwne zatozenia diety 2. Zastosowanie w profilaktyce i leczeniu depres;ji
3. Przepisy na dania zgodne z zasadami diety $rédziemnomorskiej

Modut 5 Opracowanie jadtospisu dla osoby chorej na depresje - praktyczne wskazoéwki

1. Jadtospis dla osoby chorujacej na depresje - na co nalezy zwréci¢ najwiekszg uwage?
2. Przyktadowe przepisy

Czas trwania kursu: 30 godzin (Podana liczba godzin to szacunkowy czas potrzebny na catoSciowe opanowanie materiatu,
udzielenie odpowiedzi na pomocnicze pytania kontrolne oraz bezbtedne rozwigzanie testéw sprawdzajacych).

Aby zakupi¢ kurs zapraszamy na strone www.crp.wroclaw.pl


https://crp.wroclaw.pl/

