»,Dzien z ksiazka; Ksiazka, ktéra warto przeczytac¢”.

Gminna Biblioteka Publiczna w Tarnowie Opolskim

21.03.2023 r. — ,,Dzien z ksiazka; Ksiazka, ktora warto przeczytac”.

Temat spotkania: ,,Z wiosng w duecie czyli jak jes¢ by w pelni cieszy¢ sie zyciem”.

Moderator spotkania: mgr Sylwia Ladra-Matysik

Na zaproszenie dyrektor Gminnej Biblioteki Publicznej w Tarnowie Opolskim Moniki Silarskiej
biblioteke odwiedzita mgr Sylwia Ladra-Matysik - znakomita psychodietetyk, ktéra opowiedziata
uczestnikom spotkania o zdrowych i dobrych nawykach zywieniowych oraz o zbilansowane;j i
smacznej diecie, szczegdlnie w okresie wiosennym.




»Dzien z ksiazka; Ksiazka, ktora warto przeczytac”.

Pani Sylwia od lat zajmuje sie zagadnieniem, jak szeroko pojeta dieta wptywa na zdrowie i
samopoczucie cztowieka, natomiast stres, pospiech, praca, samotnos¢, presja otoczenia,
presja, ktérg sami sobie narzucamy, to aspekty codziennosci, ktére nie pomagajg w utrzymaniu
witalnoci.

Spozywanie nieodpowiedniego jedzenia, w nieodpowiednich ilodciach, o nieodpowiednich
porach na dtuzszg mete prowadzi nas ku chorobom cywilizacyjnym. Kiepska dieta i zte nawyki
odbijg sie nie tylko na naszym organizmie, ale na samej jako$ci zycia, poniewaz staba kondycja
i zte samopoczucie bedg dawac o sobie znac¢ na kazdym kroku.
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»,Dzien z ksigzka; Ksiazka, ktdra warto przeczytac”.

Podczas spotkania dowiedzieli§my sie m.in.

- znaczenie gtodu

- fatszywy gtdd

- jak jes¢, by poczué sie lepiej

- jak oswoic€ stres i nauczy¢ sie go wykorzystywac
- bezglutenowa moda

- jedzenie na myslenie

- emocjonalny stosunek do jedzenia

- mikrobiom a mozg

Zmiana zawsze jest procesem, ale przede wszystkim kazda nawet najwieksza zmiana, zaczyna
sie od pierwszego, matego kroku.

Polecamy ksigzki, ktére warto na przeczyta¢ na w/w temat:

, Emocje na talerzu” Elzbiety Lange

,Podano do stotu” Tim Spector

Jelita wiedzg lepiej” Michael Mosley
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