Program akce

Vegetarianské vareni v teorii i praxi

Patek

Cas Téma, ¢innost Lektor, literatura
17:30 Vecereldlfa zasad pro vyZivu podporujici zdravi + prezentace, individuslng
19:00 | ubytovani
19:00 | Vzajemné predstaveni Ucastnikl Kurzu a lektord spole¢né
20:00 Rendez vous: Jak to je
u Skvafild
Teorie | 1. Stra\{ovénl' dle d(?nnl'chv? rocnich rytm&i, .aneb jak vlyuvil't . Jaroslav Skvafil
pravidelnou nabidku pfirody k prevenci i ozdraveni téla i .
20:00 ducha. Postni obdobi v Ceském
21:30 | 2. Ranni péce o télo, ktera zpomali starnuti a umozni plny vykon | fozhlase
jiz v rannich hodindach. Denni a ro¢ni rytmus
3. Jednoducha dechova cviceni, diky kterym budeme mit plny ve stravovéni (rozhlas)
vykon po cely den a vecer nebudeme unaveni.

Sobhota

Cas Téma, ¢innost Lektor, literatura
06:30 Cviceni jogy pod vedenim zkuseného cvicitele a rehabilitac¢niho Fyzioterapeut Bc.Milan
07:30 pracovnika Sudicky
07:30 Prochazka nadhernym zameckym parkem e x
individualné
08:30
: nidané dle za ro vyziv rujici zdravi [ [ .
08:00 Snidané dle zasad pro vyzivu podporujici zdra zamecké kuchyné
09:00
Teorie Predsta.velnl hIa\{nlch projekta C?VV csw.cz/proiekty
1. Kvalitni strava jako cesta ke zdravi
09:00 2. Vyziva podporujici zdravi
11:00 3. Projekt "Semafor kvality stravovani"
v < P >
Proc nam Fhutna flezldra,ve: . . Prezentace
1. VyiZivova doporuceni v ddvné minulosti a dnes
2. Vysledky soucasnych vyzivovych doporuceni
3. Stupné stravovaci Urovné a vyZivové sméry
4. Skladba jidel v rliznych zpUsobech stravovani
5. Hlavni zakonitosti Stupn stravovaci Urovné
6. Priciny - pro¢ ndm chutna nezdravé
7. Jak se naucit chtit to, co je zdravé
Kvalita potraw}n a.h!esllskq pro jEleh vybér csw.cz/kvalitapotravin
1. Faktory, které ovliviuji kvalitu potravin
2. Kde ajak si vybrat kvalitni potraviny Farmarské trhy v CR
Jak se naucit vnimat kvalitu potravin Bedynkovy prodej
Jak zkvalitnit str:avu v d?macno?tl |lj|fleln:e a PrlFomo csvv.cz/semafor
zachovat spokojenost viech stravnikd s riznymi zpisoby kvality stravovéni
stravovani
1. Zasady pro "Semafor kvality stravovani"
2. Dvé cesty, jak zavést Semafor stravovani
Dgchove cwcc_enl - o o Spolegng
Vintervalu 20 minut kratké dechové cviceni v délce dvé minuty.
Vareni | Zasady pro Upravy ovoce Elitka Skvarilova
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http://prehravac.rozhlas.cz/audio/596549
http://prehravac.rozhlas.cz/audio/596549
http://csvv.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=840:postrni-obdobi-v-eskem-rozhlase&catid=122:aktuality&Itemid=100037
http://csvv.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=840:postrni-obdobi-v-eskem-rozhlase&catid=122:aktuality&Itemid=100037
http://prehravac.rozhlas.cz/audio/2321412
http://prehravac.rozhlas.cz/audio/2321412
http://www.maitrea.cz/milan-sudicky
http://www.maitrea.cz/milan-sudicky
http://csvv.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=794&Itemid=1
http://www.csvv.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=852:proc-nezdrave&catid=83&Itemid=400172
http://www.csvv.cz/index.php?option=com_content&view=section&layout=blog&id=29&Itemid=400193
http://www.nalok.cz/
http://www.bedynky.cz/
http://www.csvv.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=808&Itemid=400337
http://www.csvv.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=808&Itemid=400337

1. T okrml z ovoce a spravné postu ro jejich pfipravu
yeyp o p . P PY ProJejich prip Zasady - Ovoce
11:00 2. Jak ovoce ochutit a jak jej podavat
13:00 3. S<¢imje a s ¢im neni ovoce vhodné kombinovat
4. Ochutnavka predstavenych pokrm( z ovoce
5. Zasady upravy ovoce pro kojeneckou a détskou vyZivu
Zasady pro praci s celozrnnou moukou , , 74sadv - CM
1. Prace s celozrnnou moukou, jeji zavedeni do pokrm( £asady - LY
2. Pecenis celozrnnou moukou, zasady pro zdravéjsi pe€eni (pouZivani | Zasady kase
sladidel, zpUsoby kypfeni)
23 ro priprav lych obilovin . .
asady pro p ro)a u,ceyc.ol'a o ' o 74sady — celé
1. Typy pokrmu z celych obilovin, spravné postupy pro jejich pfipravu bilovi
2. Chuceni pokrm z celych obilovin oorloviny
3. Vhodné a nevhodné kombinace pokrm( z celych obilovin s
ostatnimi pokrmy a pozZivatinami
4. Ochutnévka predstavenych pokrm z celych obilovin
5. Zasady upravy pokrmu pro kojeneckou a détskou vyZivu
Dgchove cwcgm o o o Spolegnd
Vintervalu 20 minut kratké dechové cvic¢eni v délce dvé minuty.
13:00 O!oed dIeIzasald pro szwu podporujici zdravi, prochazka zamecka kuchyng
14:00 nadhernym zameckym parkem.
Sobota odpoledne
Cas Téma, ¢innost Lektor, literatura
Teorie Zdrawva nen?oc ' Jaroslav Ekvafil
1. Dvé mediciny, dva pohledy na zdravi a nemoc
. 2. St é i
14:00 Upn? nemo,c' Prezentace
16:00 3. Stupné zdravi —_—
4. ZpUsoby lécby
Kvalitni strava jako cesta ke zdravi Prezentace
1. Kvalita Zivota z pohledu vyZivy (zdravi, vykon, vliv na pfirodu a
vztahy) .
2. Vyzivova doporuceni CSVV a jejich aplikace do praxe Projekt csvv.cz/cesta
3. Bilkoviny ANO, ale jen plnohodnotné
4. Tuky jako jed nebo jako Iék?
5. Vlaknina, antioxidanty a dalSi ochranné latky
6. Novy pohled na potrebu vapniku a pficiny osteopordzy, pticiny
vapnikového paradoxu
7. Problematika Zeleza: rizika z nadbytku, pficiny nedostatku
8. Problematika horciku, vitaminu D, vitaminu B12, homocysteinu
9. Rozdélani pozivatin dle jejich kvality (obsahu a pomér( Zivin)
10. Rozdéleni pridatnych latek dle jejich vlivu na zdravi
Dgchove cwcgnl - S o Spoleiné
Vintervalu 20 minut kratké dechové cviceni v délce dvé minuty.
Vareni | Zasady prcl>( spara\lmvovu 'prlpr:fwu’ lusténin _— Ing. Elika Skvafilova
1. Typy po, rmu z oustervnrj, spravne postupy pro jejich pfipravu Sestavovani jidelnickd
16:00 2. Chuceni pokrm z lusténin
18:00 3. Vhodné a nevhodné kombinace pokrmd z lusténin Zasady - lusténiny
4. Ochutnavka predstavenych pokrmu z lusténin
Zasady pro spravnou pfipravu zeleniny Zasady tepelné
1. Typy pokrm( ze zeleniny, spravné postupy pro jejich pfipravu upravena
2. Chuceni pokrm( ze zeleniny 74sad ,
) . . . . y sy
3. Vhodné a nevhodné kombinace pokrm ze zeleniny dsa - 2yrova
4. Ochutnavka predstavenych pokrm( ze zeleniny zelenina
Dechové cviceni - - o Spole&né
Vintervalu 20 minut kratké dechové cvic¢eni v délce dvé minuty.
18: cef z3 yZi jici z i . . .
1;388 Vecefe dle zasad pro vyzivu podporujici zdravi zamecks kuchyné
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http://www.csvv.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=298
http://www.csvv.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=293
http://www.csvv.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=294
http://www.csvv.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=292
http://www.csvv.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=292
https://docs.google.com/present/view?skipauth=true&id=dhpfskw2_344tgrwv
http://www.csvv.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=853:proc-nezdrave&catid=83&Itemid=400172
http://csvv.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=801&Itemid=400192
http://wellness.csvv.cz/podpora-wellness-stravovani/sestavovani-jidelnick
http://www.csvv.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=295
http://www.csvv.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=297
http://www.csvv.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=297
http://www.csvv.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=296
http://www.csvv.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=296

19:00 Prochazka nddhernym zdmeckym parkem . ,
zamecky park

20:00

20:00 Beseda na témata zvolené ucastniky. <y

21:30 Jaroslav Skvafil

Nedéle

Cas Téma, ¢innost Lektor, literatura
06:30 | Cviceni jogy pod vedenim zkuSeného cvicitele a rehabilitacniho Fyzioterapeut Bc.Milan
07:30 | pracovnika Sudicky
07:30 Prochazka nadhernym zameckym parkem individusing
08:30
08:00 Snidané dle zasad pro vyZivu podporujici zdravi zémecké kuchyné
09:00
Teorie AktIVnnI z’lvotosplzava , ) , Prezentace
1. RUzné definice Zivotniho stylu a Zivotospravy
. 2. Oblasti Zivotospravy (télesnd, dusevni, duchovni) a potreby pfijmu a v ;
03:00 S P! ,Y( o ) potreby Pl Cesky rozhlas: O
11:00 vydeje v jednotlivych oblastech. Zakonitosti, dle kterych se N "
uspokojovani potreb Fidi. kvalité Zivota s JS
3. P¥iklady Zivotosprévy dle jednotlivych oblasti
4. Zplsoby aktivace, zvySovani pocitu vitality v jednotlivych oblastech
Dgchove cwcgm . S o Spoleind
Vintervalu 20 minut kratké dechové cviceni v délce dvé minuty.
Vafeni | Zasady pro pfipravu bilkovinnych koncentratu rostlinného Ing. Eliska Skvafilova
puvodu (Tofu, tempeh, Cerie, Klaso, Robi) — "texturatd" Texturaty |
11:00 | 1. Typy pokrm0 z texturatd, spravné postupy pro jejich pfipravu Texturaty Il
12:30 2. Chuceni pokrm( z texturat( Texturaty Il
3. Vhodné a nevhodné kombinace pokrm z texturat( Texturaty IV
4. Ochutnavka predstavenych pokrm( z texturatd Wellness jidlo
Dechové cviceni
Vintervalu 20 minut kratké dechové cviceni v délce dvé minuty. Spole¢né
12:30 | Vyhodnoceni akce
13:00
13:00 O!:)ed dlelzasa’d pro szwu pOdeI’U‘jICI zdravi, prochdzka zamecks kuchynd
14:00 | nadhernym zameckym parkem, odjezd.
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http://www.maitrea.cz/milan-sudicky
http://www.maitrea.cz/milan-sudicky
https://docs.google.com/present/view?skipauth=true&id=dhpfskw2_397fdxgfd
http://prehravac.rozhlas.cz/audio/612918
http://prehravac.rozhlas.cz/audio/612918
http://www.vegetarian.cz/potraviny/nakup/rtextur.html
http://www.vegetarian.cz/potraviny/nakup/texturat2.html
http://www.vegetarian.cz/potraviny/nakup/texturat3.html
http://www.vegetarian.cz/potraviny/nakup/texturat4.html
http://wellness.csvv.cz/

