Centrum Zdrowia

Dyniowa Zagroda

Harmonogram 12 Wykladéow (1 x w miesigcu)

Termin wyktadu — zostanie podany na stronie internetowej z wyprzedzeniem 1

miesigca

OGOLNE WSKAZOWKI DLA ZDROWEGO ODZYWIANIA
E jak ksztaltowac swoja odpowiedzialnosé za zdrowie swoje 1 swojej rodziny
jak wzmacniaé nasz system trawienny,
pozywienie dostosowane do por roku,
jak odroézni¢ zachcianke od prawdziwej potrzeby organizmu,

zywnos$c¢ ekologiczna , a zywnos$¢ przetworzona,

praktyczne wskazowki przydatne przy ukladaniu dziennego jadlospisu

KLASYFIKACJA PRODUKTOW SPOZYWCZYCH - JAKA PRAKTYCZNA
WIEDZE MOZEMY Z TEGO POZYSKAC I JAKI WPLYW MA ONA NA
NASZE ZDROWIE

E zachodnie 1 wschodnie podejscie do klasyfikacji produktow spozywczych,

B natura produktoéw spozywczych,

E metody obrobki produktow i ich wplyw na nasze zdrowie,

E jak dostosowa¢ nasza wewnetrzng nature do natury produktow

spozywczych 1 metod ich obrobki,

B wykorzystanie wiedzy o naturze produktéw w praktyce,

PIEC SMAKOW; KWASNY, GORZKI, SLODKI, OSTRY, SLONY
E ich wplyw na poszczegdlne narzady naszego ciala,
E ich kierunek dzialania,
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praktyczne wykorzystanie powyzsze] znajomosci dzialania smakow

[profilaktyce zdrowotnej np. przy przeziebieniu, otylosci, cukrzycy ,

menopauzie, alergii i innych choréb

ODZYWIANIE MATKI I MALEGO DZIECKA

dolegliwos$ci okresu ciazy 1 sposoby radzenia sobie z nimi,
odzywianie matki po porodzie 1 w okresie karmienia,
sposoby odzywiania dzieci od poczecia do 2 roku zycia,

postepowanie w przypadku kolek 1 alergii- przyczyny ich wystepowania

ODZYWIANIE DZIECI PRZEDSZKOLNYCH I WCZESNOSZKOLNYCH

E jakie pokarmy buduja zdrowie naszych dzieci, czyli kréotka opowie$é o

naturze produktow,

E nasze podejscie do alergii pokarmowych u dzieci; je$é¢ czy unikac?,

E jak odzywiac dzieci, aby byly zdrowe 1 szczesliwe,

E jakiego smaku dziecko potrzebuje najbardziej do swojego wzrastania

E praktyczne porady jak komponowaé atrakcyjne 1 zdrowe positki dla

naszych dzieci.

WSPOLCZESNE POGLADY DIETETYCZNE Z PERSPEKTYWY MISJI
CENTRUM ZDROWIA DYNIOWA ZAGRODA - ZREZYGNUJ Z DIETY
PRZEJDZ NA ODZYWIANIE

dieta $rodziemnomorska,
dieta wegetarianska,

dieta glikemiczna,

dieta ttuszczowa, biatkowa,
dieta wg grupy krwi,

dieta kwasowo-zasadowa,

dieta diamondow
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WSCHODNIE 1 ZACHODNIE PODEJSCIE DO ZDROWIA, CZYLI
OPOWIESC O KOCHANYM ZDROWIU, O KTORYM NIKT SIE NIE
DOWIE ILE KOSZTUJE, AZ SIE ZEPSUJE

co to jest zdrowie,

czynniki wplywajace na stan zdrowia,

jak zestarzeé sie w zdrowiu,

czy istniejg produkty zdrowe dla wszystkich,

czy suplementacja jest zdrowa,

prawda 1 mity na temat zdrowego odzywiania

JEDZ ZGODNIE Z PORAMI ROKU: WIOSNA, LATO, BABIE LATO,
JESIEN, ZIMA
E jakie metody gotowania i jakie produkty wybieraé¢ w poszczegdlnych porach
roku,
E gotowanie wg Pieciu przemian,

E krotki pokaz sposobu gotowania wg Pieciu Przemian,

ZDROWE PODEJSCIE DO OCZYSZCZANIA ORGANIZMU
E sposoby oczyszczania organizmu,
E najlepszy czas na oczyszczanie organizmu, czyli czy nasz organizm
zadowolony jest z zabiegéw , ktore mu fundujemy Srodku zimy?
E jak bezpiecznie przeprowadzi¢ we wlasnym zakresie oczyszczanie w domu,

E praktyczne porady

ODPORNOSC ORGANIZMU I SPOSOBY JEJ BUDOWANIA
B co to jest odpornosé ijak ja ksztattowac,
E etapy naruszenia odpornosci,

E zalecenia w celu utrzymania odpornosci,
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E praktyczne porady: jak uchronié¢ sie przed infekcja 1 przeziebieniem oraz

naturalne sposoby powrotu do zdrowia

CHOROBY CYWILIZACYJNE- OTYLOSC W UJECIU TMC
E rodzaje otylosci,
E objawy,
E zasady leczenia,
E zalecenia dietetyczne,
E metody gotowania
Praca z otyloscig wiaze sie z odzywianiem, a nie glodowaniem. Zrezygnuj z diety -

przejdz na odzywianie 1 poczuj sie dobrze w swoim ciele.

CHOROBY CYWILIZACYJNE- CUKRZYCA I 1 II STOPNIA W UJECIU
TMC
Etypy cukrzycy, symptomy choroby i1 atlas zachowan,
Ejaki ,wewnetrzny klimat” reprezentuje cukrzyca typu I, a jaki typu II ,
Edobor odpowiednich produktéow i1 sposobéw ich obrobki w przypadku obu
typow cukrzycy,
Ejak ustrzec sie powiklan, ktére niesie za soba cukrzyca,

Ejak slodzié , aby nie zaszkodzié.

W zalaczeniu materiat reklamowy i zdjecia CENTRUM ZDROWIA DYNIOWA
ZAGRODA.

Z wyrazami szacunku

Mirostawa Tetzlaff
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