1. Warsztaty podstawy dietetyki:

Podczas spotkan poruszymy najwazniejsze zagadnienia zwigzane z dietg oraz stylem zycia.
Rozprawimy sie z powszechnymi mitami dietetycznymi, nauczysz sie rozréznia¢ dobre i zte
weglowodany, poznasz znaczenie btonnika, indeksu i tadunku glikemicznego.

Nauczysz sie, jak obliczy¢ swoje zapotrzebowanie kaloryczne oraz jak dostosowac ilos¢ biatka,
ttuszczow i weglowodandw do stylu zycia, wieku i stanu zdrowia. Porozmmawiamy o roli witamin i
sktadnikéw mineralnych.

Dowiesz sig, jak planowa¢ zdrowe i przemyslane zakupy, jak przygotowywacé positki, ktére beda
nie tylko odzywcze, ale i smaczne. Przedstawie praktyczne przepisy i pomysty na codzienne
dania, a takze nauczysz sie budowac trwate nawyki zywieniowe.

Warsztaty dedykowane sg tym, ktdrzy chca zadbac o zdrowie metaboliczne, zapobiec chorobom
przewlektym i lepiej zrozumieg, jak poprzez odzywianie wspiera¢ swoj organizm.

To propozycja takze dla oséb zmagajacych sie ze stanem przedcukrzycowym,
insulinoopornoscig i cukrzyca typu 2.

2. Warsztaty zdrowe jelita:

Podczas warsztatéw dowiesz sig, jak stan jelit wptywa na odpornos¢, trawienie, poziom energii i
nastréj. Nauczysz sie, co szkodzi mikrobiocie jelitowej, a co jga wzmacnia — zaréwno w diecie, jak
i w stylu zycia. Porozmawiamy o btonniku, fermentowanych produktach, nawodnieniu i
aktywnosci fizycznej. Skupimy sie takze na tym, jak wspiera¢ jelita w problemach, takich jak
zaparcia, biegunki, wzdecia czy choroby zapalne jelit (IBD). Oméwimy bezpieczne strategie
dietetyczne przy wrazliwym uktadzie pokarmowym. Bedg tez przyktadowe jadtospisy, przepisy i
praktyczne wskazowki.



