Warsztaty dietetyczne

Po co, jak i co jes¢ dowiedzieliSmy sie 16 pazdziernika, kiedy
to w ramach projektu MOVING2HEALTH sfinansowanego przez
program erasmus+ zorganizowany zostat wyktad na temat dietetyki.
Gdzie wiec jest granica dobrego smaku w jedzeniu? Kiedy skonczyc,
a kiedy zacza¢? Spoteczenstwo otoczone propaganda, bo wihasciwie
tak juz mozna nazwac osaczajace nas reklamy, nie widzi zta w paczce
czipsOw, kolejnej paczce czipsOw 1 jeszcze nastepnej paczce CzipsOw.
Tak naprawde - najlepiej nie zjes¢ nawet tej pierwszej. Ale zdrowe
jedzenie nie tylko na niejedzeniu czipsow polega, bo czgsto nawet
jezeli wydaje nam sig, ze zjedliSmy to i to, i ze jest zdrowo, bo jednym
z tych byta salatka fit z sataty lodowej 1 ogdrka, to nagle okazuje sig,
ze brakuje nam 10 r6znych witamin, zelaza, magnezu i biatka. Wtedy
mowimy, ze to za trudne, ze si¢ poddajemy.

Nic takiego mysle¢ nie powinniSmy. Sztuki zdrowego jedzenia
nauczyliSmy si¢ na warsztatach. Mimo ze nazwalem to sztuka, to
zadnego talentu mie¢ nie trzeba - wystarczy zmobilizowac si¢ na tyle,
by wdrazy¢ do swojego zycia kilka zasad. Zupekie
nieskomplikowanych. W dobie internetu mamy dostep do wielu
niesamowitych, magicznych wrecz przepiséw, ktore strasznie brzmia,
ale straszne w zupetnosci nie s3. Sg wtasnie zdrowe 1 dostarczg ci tych
10 witamin, Zelaza, magnezu, biatka, a przy okazji sprawig wielka
rados¢. Jedynym problemem - jedynym faktycznym - moze by¢
systematycznos¢, o ktorej wspominata ekspertka podczas zajec.
Jednak jak cztowiek chce, to moze - nie oszukujmy si¢. A stawka jest
duza - dobre samopoczucie, lepszy humor, lepsze zdrowie.

Jest to sztuka, jest to filozofia, ale dla kazdego. Bo kazdy moze, nie
ma ze nie. Nawet dla kazdego jest to wskazane. Dlatego problem ze
zdrowym jedzeniem jest taki, jak ze wszystkim. Trudno jest zaczac.
Potem - trudno bedzie tylko skonczyc.
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