Monostori Maria

pedagdgus, lelki-gondozd

Husz éve foglalkozom az egészséges életmdddal. Megjelent egy
reform szakdcskonyvem és egy ifjusagi regényem. Tiz éve tartok
kényvbemutatdkat és ismeretterjeszté el6adasokat a megye
kényvtaraiban. Az életmdd el6addsokra rendszeresen viszek
ételkéstoldkat is. Sok telepiilésre tobbszor visszahivnak. Az életmdd
el6adasok minden korosztaly szamara érdekesek, legyenek azok

gyermekek vagy akar nyugdijasok.

Eletmdd elGaddasok

Egészségiink titkai:

1.

Mit tehetek az egészségemért? Az életmdd nyolc alapelve — Nyolc ingyenes
lehet6ség arra, hogy megérizziik vagy helyreallitsuk egészségiinket

Miért fontos reggelizni? — A reggelizésnek vannak elényei? Mit tartalmazzon az
egészséges reggeli.

Edesitsiink okosan! - A cukor és csokoladé ellentmondasai. Hogyan édesithetjik meg
ételeinket, hogy az ne artson?

Kenyérsiités otthon? - Lehet otthon finom kenyeret késziteni? Miért olcsdbb és
egészségesebb, amit mi készitiink?

Egészséges ételtarsitasok — Mit mivel fogyasszunk egyiitt, hogy az emésztésiink
kénnyebb legyen?

Hogyan erdsithetjiik az immunrendszeriinket? — Hogyan miikodik az

immunrendszerink, mit tehetlink, hogy és mit ne tegyiink, hogy a lehet legjobb
egészségiink legyen.

Lelki témak:

1. Hogyan befolyasoljak az érzelmeink a dontéseinket? — Ertelem vagy

érzelem? Hogyan hozhatunk j6 dontéseket?

2. Hogyan banjunk az 6ntorvényii gyerekekkel és felnottekkel? — Hogyan

viselkednek az ontorvényli emberek, és miért? hogyan banhatunk vellk, hogy elkeriiljik a
konfliktusokat?

Kdnyvismertetd: - iré — olvasd talalkozé
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