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Otevrené workshopy jaro
2017
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Akademie zdravého Zivotniho stylu Iniciativy Vim co jim a piju i letos porada
sérii otevienych workshopl. Oblibend témata: Jak si poskladat zdravy
jidelniCek, Déti a vyziva a Myty o vyzive (a redukcnich dietéch) jsou pro Vas
pfipravena toto jaro v krasnych prostorach v centru Prahy. Na prijemné setkani
s Vami se tési lektorka Karolina Hlavata a tym Vim, co jim a piju.
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Zdroj: Sestaveni zdravého jidelnicku ze Shutterstock

Jak si poskladat zdravy jidelnicek 10.4.

Sestavit si vyvazeny jidelnicek neni nic slozitého, ale je potreba mit
urcitou jistotu v zakladnich pojmech.


https://www.shutterstock.com/cs/download/confirm/260024654?size=medium_jpg

V ramci workshopu probereme:

« hlavni ziviny a jejich vyznam ve vyzivé

 vypocet energetické potreby

« zastoupeni hlavnich zivin v dennim jidelnicku

- jak nenasilné omezit sul, cukr a celkové ozdravit jidelni¢ek

Pozornost bude vénovana i skladbé snidani, svacin, obédu a veéefri,
odnesete si i konkrétni recepty.

Vzhledem k tomu, ze spravny jidelnicek zacCina nakupem, je soucasti
workshopu i tematika Cteni informaci na obalech potravin a mozné nastrahy.

Misto konéni: CSOB Inspirace,Jungmannovo namésti 767, Praha 1
Cas: 17 -20,00 hod

Cena 550,- - vstupenky k zakoupeni ZDE

Lektorka: PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.

Myty ve vyzive 15.5.
Na prvni pohled se zda, Ze problematika vyzZivy je jasna a nemuze nas

nic zaskocit. Opak je vSak pravdou - setkdvame se s celou radou
protichudnych informaci, polopravd a mytu. V nékterych pfipadech to


https://www.ticketon.cz/4436-jak-si-poskladat-zdravy-jidelnicek-phdr-karolina-hlavata-ph-d

muze byt znaéné nebezpeéné, prikladem je dodrzovani hladovky pfFi
nadorovém onemocnéni nebo vyfazeni velkého mnozstvi druhu
potravin pfi dodrzovani pfisnych redukénich rezimu.

V ramci workshopu udeme prochazet jednotlivé skupiny potravin a
vyvratime myty s nimi spojené:

- prikladem je vztah mléka a jeho vlivu na zdravi
« myty kolem tuku, cukri a dalsich zivin
« vétsi pozornost bude zamérena i na myty kolem redukcnich diet.

Misto konéni: CSOB Inspirace,Jungmannovo ndmésti 767, Praha 1
Cas: 17 -20,00 hod

Cena 550,- vstupenky k zakoupeni ZDE

Lektorka: PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.

Déti a vyziva 6.6.

Vyvazena strava v détstvi predstavuje zakladni pilif zdravi v
dospélosti.

Na workshopu vénovaném détskému stravovani se dozvite:


https://www.ticketon.cz/4438-myty-ve-vyzive-phdr-karolina-hlavata-phd/34268

- jak sestavit détsky jidelnicek,

- jaka jsou specifika jednotlivych vékovych skupin

« ¢eho se vyvarovat

« jak udélat détsky jidelnicek atraktivni a jednoduchy na pripravu?
- to vSe se dozvite na workshopu vénovaném détskému stravovani

Soucasti workshopu jsou i praktické ukazky jednoduchych pokrm{ pro déti a
soubor receptl pro celou rodinu. Pracovat budeme s vyzivovou pyramidou pro
déti, kterd jednoduchym zplsobem ukazuje, jak ma vypadat denni skladba
stravy ditka.

Misto konéni: CSOB Inspirace,Jungmannovo namésti 767, Praha 1
Cas: 17 -20,00 hod

Cena 550,- vstupenky k zakoupeni ZDE

Lektorka: PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.

Jak si poskladat zdravy jidelnicek 20.6.

Sestavit si vyvazeny jidelnicek neni nic slozitého, ale je potfeba mit
urcitou jistotu v zakladnich pojmech.

V ramci workshopu probereme:


https://www.ticketon.cz/4437-deti-a-vyziva-phdr-karolina-hlavata-ph-d/34267

* hlavni ziviny a jejich vyznam ve vyziveé

 vypocet energetické potreby

- zastoupeni hlavnich zivin v dennim jidelnic¢ku

- jak nenasilné omezit sil, cukr a celkové ozdravit jidelni¢ek

Pozornost bude vénovana i skladbé snidani, svaé¢in, obédu a veéefri,
odnesete si i konkrétni recepty.

Vzhledem k tomu, Ze spravny jidelnicek zacina nakupem, je soucasti
workshopu i tematika Cteni informaci na obalech potravin a mozné nastrahy.

Misto konéni: CSOB Inspirace,Jungmannovo ndmésti 767, Praha 1
Cas: 17 -20,00 hod

Cena 550,- - vstupenky k zakoupeni ZDE

Lektorka: PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.
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