STRAVOVANIE V SULADE S ROCNYMI OBDOBIAMI

5 LEKCII V TRVANI caa 2hod. 15 min. v ase od 10,00 hod

Myslienkou tohto kurzu je naucit’ sa vyuzivat’ v stravovani energiu rocného obdobia, ktoré prave
pretrvava.

Nasi predkovia sa riadili tymito principmi a tak si neustale udrziavali svoju silu a zdravie. My sme
na tieto principy zabudli a vytvorili sme si v stravovani chaos. Nase travenie nefunguje spravne a
my stracame energiu a dostavame sa do réznych zdravotnych t'azkosti.

Zdravo sa stravovat’ znamena, vyuzivat' vSetko, ¢o nam priroda ponuka a tiez vyuzivat' vSetky
druhy potravin, ale v spravnom case.

V kurze si prejdeme vSetkymi rocnymi obdobiami a Studenti budi moct’ vyuzivat' principy, o
ktorych sa naucia vo vSetkych nadchadzajlcich obdobiach. V stravovani ale aj lieCeni samého
seba.

Osnova a napln jednotlivych lekcii:
1.10.2025
e Zakladna tedria fungovania rocnych obdobi (5 elementov)
e Téma - LETO
» Prepojenie rocného obdobia s nasimi 2 vnatornymi organmi — ich harmonické fungovanie
« Dal3ie systémy tela, ktoré spadaju pod vnitorné organy tohto obdobia

e Ako vyzeraju zdravotné problémy vnutornych organov v tomto obdobi — ich neharmonické
fungovanie

e Potraviny vhodné na konzumaciu v obdobi leta

« Skodlivina vytvarajuca sa v nasom tele, ak nespravne fungujl organy leta
 Byliny harmonizujlce ochorenia organov leta

o Celkové zhrnutie témy

» Jedlo uvarené v sulade s obdobim leta a jeho ochutnavka

29.10.2025
« Téma - NESKORE LETO
« Prepojenie ro¢ného obdobia s nasimi 2 vndtornymi organmi — ich harmonické fungovanie
« DalSie systémy tela, ktoré spadaju pod vnitorné organy tohto obdobia

e Ako vyzeraju zdravotné problémy vnitornych organov v tomto obdobi — ich neharmonické
fungovanie

e Potraviny vhodné na konzumaciu v obdobi neskorého leta

« Skodlivina vytvérajlca sa v nasom tele, ak nespravne fungujli organy neskorého leta



Byliny harmonizujlce ochorenia organov neskorého leta
Celkové zhrnutie témy

Jedlo uvarené v sulade s obdobim Neskorého leta a jeho ochutnavka

12.11.2025 STREDA

Téma — JESEN
Prepojenie rocného obdobia s nasimi 2 vnitornymi organmi — ich harmonické fungovanie
Dalie systémy tela, ktoré spadajui pod vnutorné organy tohto obdobia

Ako vyzeraju zdravotné problémy vndtornych organov v tomto obdobi — ich neharmonické
fungovanie

Potraviny vhodné na konzumaciu v obdobi jesene

Skodlivina vytvarajlica sa v nasom tele, ak nespravne fungujt organy jesene
Byliny harmonizujlce ochorenia organov jesene

Celkové zhrnutie témy

Jedlo uvarené v sulade s obdobim Jesene a jeho ochutnavka

3.12.2025 STREDA

Téma — ZIMA
Prepojenie rocného obdobia s nasimi 2 vnutornymi organmi — ich harmonické fungovanie
Dalie systémy tela, ktoré spadajti pod vnutorné organy tohto obdobia

Ako vyzeraju zdravotné problémy vnutornych organov v tomto obdobi — ich neharmonické
fungovanie

Potraviny vhodné na konzumaciu v obdobi zimy

Skodlivina vytvarajlca sa v nasom tele, ak nespravne funguju organy zimy
Byliny harmonizujlce ochorenia organov zimy

Celkové zhrnutie témy

Jedlo uvarené v sulade s obdobim Zimy a jeho ochutnavka

14.1.2026 STREDA

Téma — JAR
Prepojenie rocného obdobia s nasimi 2 vnitornymi organmi — ich harmonické fungovanie
Dalsie systémy tela, ktoré spadaju pod vnltorné organy tohto obdobia

Detoxikacia tela na jar — preco detox a aké su sposoby detoxu



e Ako vyzeraju zdravotné problémy vnutornych organov v tomto obdobi — ich neharmonické
fungovanie

» Potraviny vhodné na konzumaciu v obdobi jari

 NakliCovanie

e Vyuzitie mlieCnych vyrobkov

« Skodlivina vytvarajlica sa v nasom tele, ak nespravne fungujli organy jari
 Byliny harmonizujuce ochorenia organov jari

e Spravna priprava strukovin

o Celkové zhrnutie témy

» Jedlo uvarené v sulade s obdobim Jari a jeho ochutnavka

Vsetky prednasky dostani studenti mailom a tiez recept uvareného jedla spolu s
d'alSimi receptami na jedla z daného rocného obdobia.

Max. kapacita 15 Studentov



