N7 SENAR

Educacao a Distancia

Nutricao e Bem-estar no Meio Rural

CONTEUDO DO CURSO

O curso esta organizado da seguinte forma:

Etapa 1 - Introducdao a nutricao saudavel

» Nutricdo e sua importancia para a saude

» Macronutrientes e micronutrientes essenciais

» Hidratacdo adequada

» Necessidades nutricionais para trabalhadores rurais

Etapa 2 - Promocao da atividade fisica

» Beneficios da atividade fisica

» Integrando atividades fisicas ao trabalho rural
» Exercicios de alongamento e relaxamento

Etapa 3 - Saude mental e bem-estar

» Reconhecendo sinais de estresse e fadiga no trabalho rural
» Diferenca entre tristeza e sinais de depressao

» Importancia do equilibrio entre trabalho e vida pessoal



