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Zdravé stravovanie v sulade s rocnymi
obdobiami a sebou samym

1. ro¢nik

Lektorka

Miroslava Palackova

Miesto vyucby
ANAHATA, P.0O.Hviezdoslava 26, Zvolen

Sylaby prednasok
Obsah - 1.Blok

Zakladna tedria fungovania rocnych obdobi (5 elementov)

Prepojenie rocného obdobia s nasimi 2 vnitornymi organmi - ich harmonické fungovanie
Dalsie systémy tela, ktoré spadaji pod vnitorné organy tohto obdobia

Co je to konstitucia, ¢o ndm hovori

Skodliviny, ktoré ovplyviiuji nase fungovanie, vytvarané nasimi vnGtornymi orgadnmi

Sylaby prednasok
Obsah - 2.Blok

Vyznam zeleniny pre nase zdravie.

Druhy zeleniny a ich spravne mnozstvo v nasom jedalnom listku
Huby a riasy a ich vyuzitie v nasom jedle

Uvarime a ochutname zeleninové jedlo

Sylaby prednasok
Obsah - 3.Blok

Obilniny

Ako harmonizujl nase traviace organy a ako dokazu zharmonizovat' nase zdravie
Obilniny a ich vyZivova hodnota a tepelna Uprava

Uvarime a ochutname obilninové jedlo
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Sylaby prednasok
Obsah - 4.Blok

Strukoviny

Ako nahradzaju zivocisne bielkoviny

Druhy strukovin a ich vyzivova hodnota

Ako spravne uvarit’ strukovinu tak, aby nenafukovala
Uvarime a ochutname strukovinové jedlo

Sylaby prednasok
Obsah - 5.Blok

Bezlepkové varenie a pecenie

ako je mozné odlahcit’ nase jedlo od klasickej maky
Uvedieme si obilniny a maky, ktoré s bezlepkové
Uvarime a ochutname bezlepkové jedlo

Obsah:

Myslienkou tohto kurzu je naudit sa zdravo stravovat a spoznat samého seba cez svoju
konstituciu. Nasledne ndm k tomu pomd&zu principy stravovania podla ro¢nych obdobi.
Zdravo sa stravovat znamen3, vyuzivat vietko, ¢o nam priroda ponuka a tiez vyuzivat vsetky
druhy potravin, ale v sprdvnom ¢ase.

V tomto kurze sa Studenti dozvedia, s akou konstituciou sa narodili — aké energie dostali do
vienka a ako su konkrétne u nich rozloZzené jednotlivé elementy. Tiez si povieme o Skodlivinach,
ktoré ndm robia problémy po cely nds Zivot. Tieto skodliviny vytvaraju organy, predstavujuce
elementy v nasom tele vtedy, ked' nie st v harmonii.

Pri spoznani svojich slabych a silnych casti tela si dokdZzeme lepSie porozumiet, lepsie
rozumieme svojim problémom a vieme posilfiovat tie organy, ktoré to potrebuju. Takto sa
dokadZzeme harmonizovat a vytvarat si v sebe zdravé prostredie.

Dalej budeme spoznavat rozne druhy potravin, budeme si o nich rozpravat do hibky a uvarime
si recepty, v ktorych budu dané potraviny zastlipené.



