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Centrum Integracji Społecznej 
Forum Kobiet Aktywnych, 30 listopada 2010r.

„Zdrowie na talerzu i w filiżance”

Program spotkania
	10:00-10:10
	Otwarcie Forum.

	10:00-10:15

	Projekt „Moda na pracę” jako odpowiedź na potrzeby nieaktywnych zawodowo kobiet - Monika Świerczek , kierownik projektu „Moda na pracę”

	WYKŁAD

-PRELEGENTKA

	Agnieszka Biernat terapeuta - dietetyk, właścicielka Gabinetu Dietoterapii, prowadzi działalność wykładową i publicystyczną z zakresu zasad zdrowego odżywiania, autorka książki "Zdrowiej jesz - zdrowiejesz. 700 przepisów kuchni wegańskiej".

	CZĘŚĆ I

10:15-11:05
	ABC zdrowego odżywiania:
· prawidłowa dieta a nasz jadłospis, zasady biorytmologii w żywieniu, ilość i jakość płynów a zdrowie, prawidłowe łączenie białka i węglowodanów, równowaga kwasowo-zasadowa a jadłospis.

	11:05-11:25
	Przerwa kawowa.

	CZĘŚĆ II
11:25-12:25
	Wpływ odżywiania na zdrowie, urodę i psychikę:
· zajadanie stresów a zdrowie, szkodliwe działanie słodyczy, fast foodów i używek, pokarmy i płyny o działaniu relaksującym.
Różnice w jadłospisie kobiet i mężczyzn:
· białko, węglowodany, tłuszcze, witaminy i minerały a płeć; fitohormony przyjaciółmi kobiet, probiotyki a naturalna flora bakteryjna jelit.

	12:25-12:55
	Przerwa cateringowa.

	CZĘŚĆ III
12:55-13:45
	Właściwa dieta i styl życia drogą wewnętrznej harmonii:
· śniadanie-właściwy start, lunch w pracy i jego alternatywy, zdrowe przekąski-dodatkowa energia w ciągu dnia, lekkostrawna kolacja-regeneracja sił i zdrowy sen.


	13:45-14:10
	Czas na pytania i dyskusję. Zakończenie


Zapisy- Marta Lebiecka tel.(71) 782 35 19, marta.lebiecka@cis.wroclaw.pl                                                                                             
Biuro Projektu „Moda na pracę, www.mnp.cis.wroclaw.pl
Forum odbędzie się dnia 30 listopada 2010 r. w sali konferencyjnej Centrum Integracji Społecznej,

przy ul. Strzegomskiej 49 we Wrocławiu

udział bezpłatny, ilość miejsc ograniczona-decyduje kolejność zgłoszeń
PAGE  
Projekt współfinansowany ze środków Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Społecznego.
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