Konspekt warsztatow

Warsztaty z cztowiekiem:

ZDROWIE




Dieta dla mozgu @

i,‘ Zawiera bor, ktory poprawia koncentracje i pamiec.
Dostarcza tez antyoksydantow chronigcych komaorki
przed starzeniem.

\’ Sg bogatym zrodtem
antyoksydantéw wspierajgcych prace
uktadu nerwowego.

’ ~ Zawiera witamine B6 i pomaga w produkgji
serotoniny, nazywanej hormonem szczescia.

Stanowi Swietne paliwo dla mozgu. Wspomaga
produkcje serotoniny oraz wyzwala endorfiny,

ktére poprawiajg nastroj.

@ zawiera witaminy z grupy B chronigce komorki

nerwowe. Jest peten probiotykow, ktore dbajg o

W jelita (zdrowe jelita bezposSrednio przektadajg
‘ sie na lepszg prace mozgu)

Ksztattem przypominajg mdzg i sg bogate w
zdrowe kwasy ttuszczowe omega-3. Chronig
komorki nerwowe przed starzeniem oraz
poprawiajg pamiec i koncentracje.




Dieta dla mozgu @

To bogate zrédto choliny, ktora wspiera zdolnosc
uczenia sie i koncentracje. Zawiera tez witamine B6,
ktora chroni komérki i pomaga w produkgji
serotoniny.

podobnie jak kurczak zawiera choline (zwang dawniej
witaming B4), ktora jest niezbedna do budowy
komérek nerwowych.

idealne, dtugofalowe paliwo dla mozgu, ktére
stopniowo uwalnia energie. Zawiera witaminy z
grupy B oraz btonnik, ktory oczyszcza jelita i
wspiera oS jelitowo-mozgowa.

ﬁ Kluczowy sktadnik niezbedny do pracy mézgu.
Transportuje substancje odzywcze i warunkuje
dziatanie neuroprzekaznikow (bez wody
komorki nerwowe nie mogg sie ze sobg
komunikowad).

Skutki odwodnienia moézgu
e Kurczenie sie tkanki mdzgowej - przy braku
wody komérki moézgowe kurczg sie, co

e
wywotuje bol gtowy. Mozg musi wtedy
— pracowac znacznie ciezej, aby wykonac
nawet proste zadania.
SN . Mgta mobzgowa - pojawiajg sie
natychmiastowe problemy z pamiecia

krotkotrwatg, skupieniem uwagi oraz
logicznym mysleniem.



Dieta dla serca i naczyn krwionosnych

YT

Stanowi zrodto potasu, ktory reguluje rytm serca, a
zawarte w niej flawonoidy poprawiajg elastycznosc
Zyt.

\I obniza poziom ztego cholesterolu i zawiera
kwercetyne, ktdra wzmacnia naczynia krwionosne.

zawiera potas, ktory reguluje rytm serca, oraz
antyoksydanty dziatajgce ochronnie na
komorki.

zawarte w kakao flawonoidy poprawiajg
elastycznosc i wytrzymatosc zyt, a magnez
zwieksza site mieSniowg serca.

("J zawiera potas, ktory reguluje rytm serca i cisnienie
krwi. Obecne w nim dobre bakterie obnizajg poziom
W ztego cholesterolu, ktory powoduje zapychanie zyt.

Zawiera rowniez biatko, ktore jest dobre dla miesni,
a serce tez jest naszym miesniem.

Zawierajg potas i magnez, ktore regulujg rytm
serca i cisSnienie tetnicze, a takze zdrowe
ttuszcze obnizajgce poziom ztego cholesterolu.




Dieta dla serca i naczyn krwionosnych

zawiera zelazo i kwas foliowy, ktére wspomagaja

produkcje czerwonych krwinek, oraz witamine C,
ktoéra uszczelnia naczynia krwionosne.

Zawiera kwasy omega-3, ktdre chronig tetnice, oraz
lecytyne zapobiegajgcg odktadaniu sie ztego
cholesterolu.

zawierajg antocyjany poprawiajgce
elastycznos¢ naczyn krwionosnych, a takze
obnizajg poziom ztego cholesterolu i ciSnienie
Krwi.

reguluje gestos¢ krwi i stabilizuje cisnienie
tetnicze, co zapobiega niewydolnosci serca, dba
0 elastycznos¢ naczyn krwionosnych oraz
transportuje sktadniki odzywcze bezposrednio
do komorek.



Dieta dla zotgdka i jelit

zawiera pektyny, ktére tworzg zel ochraniajgcy
jelita, btonnik dziatajgcy jak miotetka oraz
prebiotyki, ktore pomagajg w rozwoju dobrych
bakterii w jelitach.

Zawiera pektyny, ktore tworzg zel ochraniajgcy
jelita, btonnik dziatajgcy jak miotetka oraz
prebiotyki, ktore pomagajg w rozwoju dobrych
bakterii w jelitach.

zawiera btonnik, ktéry dziata jak miotetka w
jelitach.

ich ziarenka dziatajg w brzuchu jak
miniszczoteczki i usuwajg zalegajgcy pokarm.

Zawiera probiotyki, czyli dobre bakterie, ktore
sprawiajg, ze jelita lepiej pracujg i sprawnie;
wchtaniajg sktadniki odzywcze z jedzenia. Ponadto
zapobiegajg one namnazaniu sie ztych bakterii oraz
regulujg wyproznienia.

Zawierajg btonnik oraz prebiotyki
wspomagajgce powstawanie dobrych bakterii.



Dieta dla zotgdka i jelit

zawiera duzo btonnika, ktéry dziata jak miotetka i
oczyszcza nasze jelita z zalegajgcych resztek.

Zawierajg pektyny, ktore dziatajg jak zel chronigcy

” jelita, a w formie suszonej pomagaja przy
biegunkach.

Dzieki swojej konsystencji jest tagodny dla
» brzucha i lekkostrawny, co pomaga przy bélach
brzucha. Wspiera rowniez rozwoj dobrych
bakterii.

zawiera btonnik, a w wersji kiszonej dostarcza
probiotykéw (dobrych bakterii).
@ zawiera btonnik, ktéry dziata jak miotetka w jelitach.

Zwtaszcza ten dtugodojrzewajgcy, zawiera duzo
probiotykdw, czyli dobrych bakterii dla jelit.

-«

()
zmiekcza pokarm, utatwia wchtanianie witamin i
zapobiega zaparciom.

[11]



Dieta dla nerek i pecherza

\’ Majg silne dziatanie przeciwzapalne i zawierajg
cytryniany, ktére pomagajg zapobiegac odktadaniu
sie kamieni nerkowych. Majg lekkie dziatanie
moczopedne.

sg bogate w przeciwutleniacze, ktore chronig tkanke
nerkowg przed uszkodzeniami. Zawierajg tez
zwigzki ( wit C) uniemozliwiajgce bakteriom
przyleganie do Scian pecherza, co bezposrednio
zapobiega nawrotom infekcji drog moczowych.

Sktada sie gtdwnie z wody i ma silne dziatanie

Q moczopedne, co utatwia wyptukiwanie produktow

przemiany materii, oczyszcza uktad moczowy oraz

skutecznie zapobiega powstawaniu kamieni
nerkowych.

o Zawiera bardzo duzo witaminy C, ktéra hamuje
g rozwoj bakterii.
dostarczajg mndstwa antyoksydantow
(antocyjandw), ktére chronig komorki nerek przed
uszkodzeniami i stanami zapalnymi. Ponadto
zawierajg duzo witaminy C wspierajgcej odpornosc
=)
zmiekcza pokarm, utatwia wchtanianie witamin i

drég moczowych.
zapobiega zaparciom.

[11]



Dieta dla mocnych kosci

Jest doskonatym zrodtem wapnia, ktory stanowi
gtéwny budulec kosci i odpowiada za ich twardosc.
Zawiera rowniez biatko budujgce silng strukture
kostng oraz fosfor, ktéry z wapniem pomaga
budowac kosci.

Ddostarcza bardzo duzych iloSci wapnia, ktory
buduje kosci i zapobiega osteoporozie. Jest takze
bogaty w biatko niezbedne do tworzenia tkanki
kostnej oraz fosfor, ktéry wspiera prawidtowg
twardosc¢ kosci i wzmacnia caty szkielet.

Zawiera witamine K, ktéra odgrywa kluczowg role w
procesie budowania kosci. Dostarcza réwniez
wapnia, ktéry buduje mocny kosciec.

Jest wyjagtkowo bogata w witamine C, ktora jest
niezbedna do produkcji kolagenu tworzgcego
elastyczng siatke i strukture kosci. Zawiera takze
witamine K, ktéra dziata jak magnes na wapn i
wytapuje go z organizmu do budowania kosci.

zawiera potas, ktory zapobiega nadmiernemu
ubytkowi wapnia z organizmu wraz z moczem, co
chroni gestosc kosci. Jest rowniez zrodtem witaminy
K, ktéra dziata jak magnes na wapn i wytapuje go z
organizmu do budowania kosci, oraz witaminy C
niezbednej do produkcji kolagenu.



Dieta dla mocnych kosci

Dostarcza petnowartosciowego biatka, ktore jest
kluczowym sktadnikiem budulcowym kosci i tworzy
dla nich rusztowanie. Zawiera takze fosfor, ktory
dziata z wapniem i wspiera prawidtowg budowe
kosci.

Zawierajg witamine D, ktora jest niezbedna,
poniewaz zwieksza wchtanianie wapnia z uktadu
pokarmowego do kosci. Sg tez bogate w
petnowartosciowe biatko tworzgce strukture kostng
oraz fosfor, ktory odpowiada za wytrzymatos¢
naszych kosci.



o

Zawiera bardzo duzo petnowartosciowego biatka,

ktére jest gtbwnym budulcem miesni i pomaga w
ich naprawie. Dostarcza tez wapnia niezbednego do

prawidtowego skurczu i pracy kazdego miesnia.

Dieta dla zdrowych miesni

Dostarcza petnowartosciowego biatka, ktore buduje
miesnie i regeneruje je po wysitku. Jest rowniez
bogaty w wapn, ktory odpowiada za prawidtowe

viye
—-—
m skurcze miesni, oraz potas, ktory dba o ich

sprawnosc.

Jest Swietnym zrodtem tatwo przyswajalnej energii,
~ ktora daje site do pracy miesni. Zawiera duzo
potasu, ktory zapobiega bolesnym skurczom miesni
i dba o ich prawidtowe dziatanie.

Sktada sie gtdwnie z wody, dzieki czemu dba o
nawodnienie komorek miesniowych. Zawiera tez
mineraty, ktére pomagajg utrzymad rownowage w

organizmie i zapobiegajg ostabieniu miesni.

Jest niezbedna do prawidtowej pracy miesni,
poniewaz transportuje do nich sktadniki odzywcze i
tlen. Zapobiega odwodnieniu, ktore powoduje
bolesne skurcze, zmeczenie oraz spadek sity
miesniowe,;.

1]



Dieta dla zdrowych miesni

‘o

jest doskonatym zrodtem chudego i
petnowartosciowego biatka, ktore skutecznie
buduje mase miesniowg. Pomaga w szybkie;

naprawie i regeneracji miesni po kazdym wysitku.

Zawiera doskonatej jakosci petnowartosciowe
biatko, ktore buduje miesSnie i przyspiesza ich
regeneracje. Dostarcza rowniez cennych witamin z
grupy B, ktore wspomagajg wzrost i site tkanki
miesniowe;.

Dostarcza weglowodanodw ztozonych, ktére dajg
miesniom dtugotrwatg energie do pracy. Zawiera tez
magnez, ktory wspiera site miesSniowg i zapobiega
bolesnym skurczom.

Zawiera magnez, ktéry poprawia site miesniowg,
Zmniejsza zmeczenie i pomaga miesniom
prawidtowo sie rozluzniac. Daje takze szybki
zastrzyk energii potrzebnej do wysitku.




Dieta dla zdrowych ptuc £ b

sg petne naturalnych substancji ochronnych oraz
witaminy C, ktore skutecznie zwalczajg stany
zapalne w drogach oddechowych i pomagaja
ptucom lepiej sie regenerowac.

Wspomagajg prawidtowg prace ptuc i utatwiajg
swobodne oddychanie. Zawierajg cenne zwigzki
ochronne, ktore dbajg o czystos¢ drog
oddechowych i zmniejszajg ryzyko probleméw z

ptucami.

Dostarczajg zdrowych ttuszczow oraz magnezu,
ktére pomagajg rozluzni¢ miesnie wokét drég
oddechowych. Dzieki temu utatwiajg gtebokie

oddychanie i tagodzg podraznienia ptuc.

Jest zrodtem silnego sktadnika ochronnego
(likopenu), ktéry zmniejsza stany zapalne w uktadzie
oddechowym, poprawia wydolnos$¢ ptuc i utatwia

przeptyw powietrza.

Rozrzedza $luz zalegajgcy w drogach oddechowych,
CO utatwia jego usuwanie. Pomaga utrzymac

()
odpowiednie nawilzenie ptuc, dzieki czemu moga
one sprawniej oczyszczac sie z pytdw i bakterii.



Dieta dla zdrowych ptuc £ b

Zawiera bardzo duzo witaminy C, ktéra oczyszcza
ptuca ze szkodliwych zanieczyszczen z powietrza,
wzmacnia odpornos¢ drég oddechowych i chroni je
przed infekcjami.
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