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Skorzystaj z zebranej wiedzy, dotgcz do spotecznosci
Sztuki Odzywiania na Facebooku, nawiaz wspétprace,
zostan partnerem lub wolontariuszem projektu.
Zapraszamy do kontaktu

Kup teraz! Aki‘UOangCi Szuh:sz-’ g ‘
porady? i l

Warsztaty dla rodzicow w Olsztynie

- Serdecznie zapraszamy na otwarty warsztat o

tematyce: Zywnoéé Wysokoprzetworzona - czy

wiemy co to jest?, ktéry odbedzie sie 6 listopada o Warsztaty?
godz. 15.30 do 17.00 w Przedszkolu Szesnastka im. ,{?

Ireny Kwintowej w Olsztynie ul. Zamenhofa 20. .‘

Warsztaty poprowadzi Katarzyna Podbielska.

Tematyka warsztatu:

co to sg produkty wysokoprzetworzone
warto$¢ odzywcza produktéw przetworzonych

substancje dodatkowe, czy potrzebne ? Szkofa
poréwnanie produktéw naturalnych i przetworzonych e m
F" >

Nowe artykuty

Dieta oczyszczajaca proste powigzania w swojej kuchni odZywiania?

kasza jaglang Osoby chetne na warsztat prosimy o zgtoszenie do Pani

Buraki oczyszczaja dyrektor Jolanty Jastrzebskiej, mail: jolajas@op.pl lub - , g
watrobe tel. 895260070, 895269576. -
Koto ratunkowe z Koszt uczestnictwa - 15 zt

sybkimi przepisami, .kimi rze) i’?n."i Organizator: Przedszkole Szesnastka im. Ireny Kwintowej w Olsztynie przy
czyli zapowiedzieli nam . 3
wspoipracy z projektem Zdrowy Przedszkolak.org {

sie goscie

Dieta podczas karmienia K Lubie to! | 0
piersia

ABC niejadka. Czesc Il

ABC niejadka. Czesc | . " . N P o
Diota dla 05h 2 weokim Relacja z debaty "Zdrowe odzywianie - czy jest

poziomem cholesterolu mozliwe?"

Zdrowsza siostra biatej | Wspieramy

maki =& kampanie

Wplyw $niadania na 26 wrzesnia w Warszawie

zdrowie odbyfa sie debata z cyklu

5 Rozmowy o odpowiedzialnym - ZDROWY
biznesie pt. "Zdrowe Przedszkolak.org
odzywianie- czy jest

mozliwe?". Jednym z

panelistow byta Marta

Skrzydiowska z  Sztuki Newsletter
Odzywiania. W debacie
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BAKLAZAN
BROKUL
BRUKSELKA
BURAKI
CEBULA
CYKORIA
CZARNA RZEPA

.SztukaOdzywiania.pl

KALAFIOR
KAPUSTA

KOPER WLOSKI
MARCHEW
PAPRYKA
PASTERNAK
PATISON
PIETRUSZKA
POMIDORY
POR
ROSZPONKA
RUKOLA
SELER
SLIWKI
ZIEMNIAKI
ZURAWINA

JESIEN

JEDZ SEZONOWO
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Porady zywieniowe
B s

Zapraszamy w kazdy czwartek!

Porady zywieniowe za free!

Kiedy? Kazdy czwartek,
w godz. 13.00 - 14.00
Zaplsy? Info@sztukaodzywiania.pl
Jak? skype: sztukaodzywiania

Rozwiej swoje watpliwoéei! Dowiedz sie czegos
nowego. Skorzystaj - dlaczego nie?

Sztuka
Odiywiania

ELbieto! < 9

Koto ratunkowe na poczatku przeziebienia

&
— Jak reagowa¢, gdy kto$ z rodziny zmarzh,
“trzesie go”, ma “szkliste oczy”, czyli co
1 % robi¢, gdy zauwazamy poczatki infekcji u
- ,;/ siebie lub czionka rodziny? Jak wzmocni¢
“é organizm, by pobudzi¢ go do samoleczenia
& ! oraz jak nie dopusci¢ do rozwoju infekcji?
- ’% 1 Jak wyleczy¢ sie naturalnie, bez $rodkow
farmaceutycznych?
‘/ .. Pamigtaj, najwazniejsza jest szybka reakcja
A - gdy tylko zauwazysz pierwsze objawy
przezigbienia.
ElLubie to! 34
Wigcej...

Ciecierzyca - zamiennik miesa
s

Ciecierzyca jest jedna z roslin straczkowych. Jest
uprawiana i spozywana na calym $wiecie, zwlaszcza
w krajach, afro-azjatyckich. W Polsce najlepiej znana
jest w diecie g ianskiej, ze ledu na bogaty
skltad aminokwasowy jest Swietnym zamiennikiem
miesa.

Jest dobrym zrédiem biatka i weglowodanéw. Z tego
wzgledu naukowcy z Harvard School of Public Health
potwierdzaja korzystny wplyw ciecierzycy na
plodnosé. Ciecierzyca ma znaczne ilosci wszystkich
niezbednych aminokwaséw zawierajacych siarke.
 Zawiera ilosci il ta frakcji
nierozpuszczonych, ktéore zmniejszaja  ryzyko
zachorowania naraka jelita grubego. Wspomaga
trawienie oraz obniza poziom glukozy we krwi,
przydatne w leczeniu cukrzycy. Zawarte w niej nienasycone kwasy
tluszczowe, takie jak kwas linolowy i kwas oleinowy poprawiaja gospodarke

C stanu emociji

€ finanséw

€ suplementow diety
Glosuj Wyniki
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lipidowa, korzystnie wpltywaja na $ledzione, trzustke i zotadek.
i Lubie to! 51

Wiecej...

Debata "Zdrowe odzywianie - czy jest mozliwe?"
&

Czy mozliwe jest, aby masowe zywienie bylo
zdrowe? Dlaczego 2zywno$¢ ekologiczna jest
drozsza od ,zwyklej”? Jak wybierane jest
jedzenie przez restauratoréw i stotowki
| szkolne? O tych i innych zagadnieniach beda
dyskutowaé uczestnicy debaty ,Zdrowe
{ odzywianie - czy jest mozliwe?”
organizowanej przez Forum Odpowiedzialnego
Biznesu 26 wrzesnia w Warszawie.

sie kacje i rozp yna nowy rok
" szkolny - to dobra okazja, aby zastanowic sie
nad tym, jakiej jakosci bylo jedzenie, ktére
oferowano nam podczas urlopu w
restaurac_]ach | harach atakze czy zywnos$é
ser w tach jest zdrowa.
Konsumencichcacy zdrowo sie odzywiac
' zmuszeni sq do bardzo doktadnego czytania

etykiet i poruszania sie w gaszczu sprzecznych
ze soba informacji natemat jedzenia, a

wybierajac zywnos$¢ ekologiczna - do placenia

wysokich cen.
Ebieto! < 9
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Ebook - Smak zdrowia o poranku
&

Powitaj nowy dzien ze ,.Smakiem
zdrowia o poranku”

Chcesz pozytywnie i zdrowo
rozpocza¢ nowy dzien? Masz juz dosé
nudnych kanapek lub musli na mleku?
Mamy dla Ciebie pewna propozycje.

Sztuka Odzywiania zaprasza do

K ilektury g
onego zdrowym $
- ,.Smak zdrowia o poranku”
autorstwa Katarzyny Rudnickiej,
Marioli Natanek oraz Marty Krawczyk
- autorki bloga Czym chata bogata.

Znajdziecie w nim fachowe porady

specjalistow zdrowego odzywiania
. oraz propozycje 29 smacznych i
zdrowych $niadan - na ciepto i zimno,
na stodko i stono. Pyszne kasze,
safatki i przepis na kawe bez
wyrzutnw sumienia - to tylko

ktore z naszych pomy

Dodatkowo kazdy z przepiséw zawiera symbole, okreslajace, wplyw danej
potrawy na nasze zdrowie oraz komentarz dietetyka

EH Lubie to! 71

Wiecej...

e

Iwieksz swojg pamiec i nie tylko, jedzqgc
rozmaryn
Autor: Marta Skrzydiowska | % | =

Rozmaryn, przez aromatyczny zapach oraz

symboliczne znaczenie jakie zdobyt na
' przestrzeni wiekéw, ma zaszczytny status
wspaniatego ziota wsréd wielu kultur na catym
$wiecie. Posiada wilasciwosci kojace, odzywcze,
lecznicze, w tym zdolno$¢ do poprawy pamieci i
ochrony organizmu przed rakiem, a to tylko
niektore z jego korzysci.

od dawna byl docemany Jako symbnl przyjazni,

ip i. Stosowany
byt do Oagodzema, a nawet wyleczenia
przewleklych choréb, takich jak dna moczanowa

lub artretyzm reumatyczny.

Stare cywilizacje uzywaly go jako s$rodka
antyseptycznego do zabicia szkodllwych bakterll,
do poprawy przeplywu krwi do o co to przy K

pamieci. W czasach biblijnych byt uzywany Jako érodek do oczyszczania

organizmu.
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Wiecej...

$Swiadomie decyduje - wywiad z Urszulg
Mijakoskqg
&

1. Co skionito Pania do napisania
ksiazki o diet coachingu?

Urszula Mijakoska: Po skonczeniu
kilku kurséw coachingowych, sama

™
y

na sobue doswiadczytam, jak
lym narzedzi jany i
j ]est hi Gdy k

pracowac jako biznes coach
potwierdzit sie fakt, ze coaching jest
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E}' - bardzo skuteczna metoda zmiany dla
: moich klientéow. Druga moja pasja
jest zdrowe odzywianie i zdrowy styl Zzycia. Pojawila sie mysl, jak
przenie$¢ metode coachingu do dietetyki, jak sprawi¢ by osoby ktére chca
schudnaé¢ mogly tego dokonaé¢ bez efektu jo-jo itp. Praca nad realizacja
tego zamierzenia przyniosta wlasnie diet coaching. Ta innowacyjna
toda na polskim rynku lazta juz wielu praktykéw. Jest 15 diet
coachéw, ktérzy ukonczyli prowadzony przeze mnie kurs diet coachingu.
Natomiast sam pomyst napisania ksigzki pojawit sie¢ wraz z telefonem Pani
Renaty Kickiej z wydawnictwa Edgard - Samo sedno. Byt nastepstwem
moich dziatan i ych z rozp hnieni idei diet coachingu.

EiLubieto! | 6

Wiecej...

Plagiatom méwimy NIE!
&

W polowie czerwca w

Magdalena Makarowska ksiegarniach  pojawita
sie ksiazka Magdaleny

Makarowskiej "Jedz

Pysznie ... razem z

dzieckiem. Czyli

czyli kochanie kochanie przez
praez gotawanie gotowanie". Ksiazka ta

w znaczacym stopniu
narusza nasze prawa
autorskie. Nigdy nie
wyrazily§my zgody na
uzycie w tej publikacji
przepisow oraz tekstow
pochodzacych z
naszych blogéw, stron oraz tych udostepnionych na rzecz kampanii
pot j Zdrowy Przedszkolak. org.

Katarzyna - Sztuka Odzywiania
oraz

Maria - Antoshkowe Smaczki
Marta - In Harmony with Nature
Marta - Czym Chata Bogata
Magda - Zielenina

Justyna - Pani Jekyll i Panna Hyde

Dominika - Tao Zdrowia

Emilia - organizator k iii spot j Zdrowy Pr

lak.org

zdjecie okladki pochodzi z:http://wydawnictwofeeria.pl/pl/ksiazkal/jedz-pysznie-
razem-z-dzieckiem
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Wiecej artykutéw...
Recenzja ksigzki Urszuli Mijakoskiej
Zasada 80/20

Przez zotadek do serca, czyli efektowne potrawy w kwadrans - darmowy ebook
Dzien Wegetarian - pobierz ebooka
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