Modul I: 22 de gener i 5 de marg 2010

L’Alimentaci6 és una necessitat vital i quotidiana que es pot
convertir en una eina eficag pel creixement personal. Son les

teves decisions i no I'atzar el que et determina el desti.
Jean Nidetch



HORARI: de 18 a 21h.

Introduccié al’alimentacié holistica

- Que és?

- L’alimentaci6 actual.

- Definicio de conceptes: dieta, alimentacio, etc.
- Tipus d’'alimentaci6 i dietes.

- Els contaminants, els transgénics, els aditius.
- L’agricultura ecoldgica.

- Graus de transformacié d’'alguns aliments.

- Primeres pautes.

Latransicio cap a una alimentacio natural

- Aliments de transicio.

- Quanicom fer el canvi.

- Causes i consequencies del canvi.

- Aliments saludables i aliments a evitar.

Els principis immediats

- Les necessitats del nostre cos.

- Els aliments rics en hidrats de carboni. La fibra.
- Els aliments rics en proteines

- Els aliments rics en greixos

- Els a.g. Essencials. Les calories.

- Les vitamines. La vitamina By, i el ferro.

- Els minerals i l'aigua.

L’equilibri alimentari

- La proporci6 d’energia vital.
- Com elaborar menus equilibrats.
- Com organitzar-nos a la cuina per estalviar temps.

El concepte de I'alimentacié

INSCRIPCIONS:

. QRO

- Concepte d'energia vital.

- Definicié de contractiu i expansiu.

- Elfeng-shui a la cuina. La polaritat.
- Lessolanacies..La sal i I'oli.
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