DEKALOG NATURALNEGO ODZYWIANIA PO ZDROWIE nia Z KUCHNI

1. ZAWSZE ZJADAJ SNIADANIE

najlepiej ciepte, oparte na petnowartosciowych weglowodanach w postaci wszelkich zbéz Cyk| spotkah dobrostanowych dotyczacych

z dodatkiem owocow czy warzyw (dostosowanych do pér roku i indywidualnych potrzeb). PROF”_AKTYKl WSPO]’_CZESNYCH ZAG ROZEN DLA ZDROW'A
2. PIJ GLOWNIE CIEPLE NAPOJE,

nie naduzywaj nadmiernie stodzonych sokéw, zimnej wody oraz czarnej herbaty i kawy. 3 modu]y:

3. CODZIENNIE ZJEDZ ZUPE

o sktadzie dostosowanym do indywidualnych potrzeb i pér roku, opartym na $wiezych .

warzywach, roslinach straczkowych i (czasem) dobrym miesie. CHOROBY UKLADU KRAZEN'A
4. UZYWAJ BIALEK ROSLINNYCH

3-5 razy w tygodniu w niewielkich ilosciach, to ,zdrowsze” biatko, uwazaj na przetworzone CHOROBY PRZEWODU POKARMOWEGO

produkty sojowe.

5. MIESO (zawsze dobrej jakosci) TRAKTUJ JAK LEKARSTWO,
czyli jedz wtedy, kiedy naprawde jest potrzebne (szczegdlnie w chtodnych porach roku).

6. UNIKAJ PRODUKTOW ZAWIERAJACYCH CUKIER | SYROP GLUKOZOWO-FRUKTOZOWY
oraz stodyczy produkowanych z ich udziatem i stodkosci z rafinowanych zbéz.

7. NIE SPOZYWAJ MLEKA KROWIEGO (PRZEMYSLOWEGO: homogenizowanego i UHT)
oraz jego przemystowych przetwordw.

8. OMIJAJ Z DALEKA
s6l rafinowana, mrozonki, konserwy, wysokoprzetworzone produkty, rafinowane zboza
i ryz, tropikalne owoce, produkty wilgotne, przechowywane w folii i z nawet najmniejszymi
oznakami plesni.

9. NIE JEDZ
positkdbw przygotowywanych w kuchence mikrofalowej.

10. POSILKI PRZYRZADZAJ W DOMU,
dtugo zuj pokarmy dla lepszego trawienia, jedz w spokoju, z rado$cia i wdziecznoscia.

rod

KONIECZNOSC WCZESNIEJSZEJ REZERWACJI NA WYBRANY MODUL
ZE WZGLEDU NA OGRANICZONA LICZBE MIEJSC

Martyna Dopierata — specjalista ds. edukaciji
mail: warsztaty@orkiszowepola.pl (w tresci: imie i nazwisko, wybrany modut), tel. 693 313 124
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CELE PROJEKTU

& wzrost zainteresowania Poznaniakéw aktywnym wptywem na zdrowie
swoje i swojej rodziny,

& wzrost Swiadomosci i wiedzy zywieniowej wptywajacej na jakos¢ zycia

i dlugowiecznosé,

@ nabycie umiejetnosci przygotowywania prozdrowotnych potraw

w obrebie wybranych chordb cywilizacyjnych,

% zmiana nawykéw zywieniowych uczestnikdw w kierunku stosowania
diety zbilansowanej pod wzgledem zawartosci energii i sktadnikdw

odzywczych.

25.09 godz. 17:00
Jak by¢ odzywionym
na diecie niskokalorycznej?

2.10 godz. 17:00

Biatka w diecie cztowieka
— jak jada¢ dobre mieso,
a jak przyrzadzac biatka
roslinne?

9.10 godz. 17:00

Dobre trawienie jako
podstawa zachowania
prawidtowej wagi

i przemiany materii.

16.10 godz. 17:00

Jak zy¢ zdrowo i stodko

bez cukru, czyli unikanie
wysokokalorycznych potraw.

CHOROBY
UKELADU KRAZENIA

23.10 godz. 17:00

Zadbaj o codzienne
odzywianie, proste, smaczne
i tatwo przyrzadzane.

30.10 godz. 17:00
Najwieksze bfedy zywieniowe
wplywajace na pogarszanie
sie stanu ukfadu krazenia.

6.11 godz. 17:00

Rola nienasyconych kwasow
tluszczowych w utrzymaniu
zdrowego ukfadu krazenia.

13.11 godz. 17:00

Dobre zboza i jako$¢ btonnika
oraz wazne substancje
odzywcze dla zdrowia serca

i uktadu krazenia.

CHOROBY
UKLADU POKARMOWEGO

20.11 godz. 17:00

Zasady prawidtowego stylu
zycia z uwzglednieniem
naturalnego odzywiania,
dobrego snu i wysitku
fizycznego.

27.11 godz. 17:00
Skfadniki zywnosci najsilniej
wplywajace na ostabienie
przewodu pokarmowego.

4.12 godz. 17:00
Oczyszczanie, odkwaszanie
i odcigzanie przewodu
pokarmowego.

11.12 godz. 17:00
Dieta eliminacyjna i rotacyjna
—jak zy¢ bez mleka i glutenu?

PROJEKT REALIZOWAC BEDA SWIETNE SPECJALISTKI DS. ZYWIENIA
: Martyna Dopierata, Magdalena Lubiewska,
Dorota kapa, Dominika Nitschke-Michalak.

Z CENTRUM orkiszowe

INTEGRALNE PODEJSCIE
DO ZDROWIA
| PREWENCJI CHOROB

¥ zdrowie to petfen
DOBROSTAN FIZYCZNY, PSYCHICZNY i SPOLECZNY
(a nie wyfacznie brak choroby czy niepetnosprawnosci)

¥ zalezy w ogromnej mierze od nas samych i od przestrzegania
pewnych dobrych nawykdéw, zasad, norm i wartosci

DOBROSTAN SPOLECZNY

Tiuszczd Y

- zdrowe
relacje spoteczne

- poczucie, ze jest
sie kochanym i szanowanym

dany (40%) -

rni,stq‘ zboza
) - wypetnianie rél

zyciowych

\
Akbwn‘oéé fizyczna
gularna, dobrdna do wieku i mozliwosci

Sciwa regeneracja

)
Rozwinieta Swiadomo$¢ ~samorealizacja,
samogakceptacia, podejmoyanie’ wyZ\an, wiedza, intuicja,
otﬂy(/artos’é ha zmiany osobisty, r6zwoj/poczucie zadowolenia

poczucie tozsamoscly ‘Cel w.2yciu, diehowosé

FUNDACJA DOBROSTAN pragnie pomagac¢ ludziom w zachowaniu zdrowia
i zyciowej harmonii. Pojmujac cztowieka catosciowo — jako jednie ciata, umystu,
ducha i emocji — stawia na profilaktyke zdrowotng i zwracanie baczniejszej
uwagi na styl zycia poprzez odpowiednig diete, wtasciwg regeneracje, sposdb
myslenia, budowanie relacji, niwelowanie napie¢ fizycznych i emocjonalnych
oraz rozwoéj duchowy.



