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»Jedz aby zy¢, a nie zyj aby je$¢” tym mottem rozpoczeto sie seminarium pt.: , Jedz zdrowo i nie tyj”, ktére
odbyto sie w sali sesyjnej Starostwa Powiatowego w Cieszynie. Uczestniczylo w nim 60 oséb. Zajecia
wyktadowe poprowadzita mgr Izabela Lewosinska, ktora jest promotorka zdrowia, psychopedagogiem
oraz nauczycielem akademickim w WSTH w Podkowie Lesnej.

|zabela Lewosifiska w ciekawy i przystepny sposéb przekazata wiele waznych i potrzebnych informacji na temat
zdrowego zywienia. W swoim wykfadzie zaznaczyta, ze skuteczne odchudzanie polega nie tylko na wyborze
odpowiedniej diety, ale tez na konsekwentnym jej przestrzeganiu. Podkreslita wage i istote ksztattowania i
wdrazania nawykdw zywieniowych, najlepiej juz od najmtodszych lat zycia dziecka. Poruszyta tez temat mitéw i
przesadow dotyczgce odchudzania, gdyz ksigzki o tym temacie zajmujg czotowe miejsca na listach bestselleréw i
nie zawsze informacje w nich zawarte sg zgodne z aktualng wiedza.

Integralng czescig spotkania byty warsztaty zdrowego gotowania
pt.: ,Smaki Zdrowia”, ktére prowadzita Iwona Deperas - promotorka zdrowia i inicjatorka spotkan Klubu Zdrowia w
Cieszynie i regionie.

W menu zaproponowata ciekawe i smaczne potrawy: jajecznice z tofu z kietbasg z pszenicy, paste migdatowg z
chlebem razowym, paste z marchwi z majonezem sojowym, kotleciki z ptatkéw owsianych ze stonecznikiem oraz na
deser lody z mrozonych truskawek podane w wafelkach, zas do picia przyrzadzita napdj z pietruszki, lubczyku,
cytryny i miodu. Potrawy przyrzgdzone byly z sktadnikéw wegetarianskich.

Po przyrzadzaniu potrawy byly od razu degustowane przez wszystkich uczestnikdéw warsztatow, w tym nauczycieli
i ucznidw, ktorzy wyrazali duze zadowolenie mozliwosci udziatu w programie. Wszyscy otrzymali materiaty
edukacyjne, takze z przepisami kulinarnymi serwowanych potraw.

Organizatorem catosci spotkania bytfa Barbara Ktosowska Gtéwny Specjalista ds. Promocji Zdrowia w Starostwie
Powiatowym, ktéra zadbata nie tylko o program i materiaty edukacyjne profilaktyczne, takze o sympatyczny klimat
z muzycznym wstepem iwiosennymi dekoracjami, oraz niespodzianki rozlosowane na zakoriczenie forum, ktére
ufundowata firma Avon Cosmetics. W pracach organizacyjno-obstugowych pomagaty studentki Uniwersytetu
Slagskiego w Cieszynie.
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