,,» Ruch i zdrowe odzywianie moze zastgpi¢ prawie kazde lekarstwo,
ale zadne lekarstwo nie zastgpi ruchu i zdrowego odzywiania ,,
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,,Cate zycie jest szkoty,, Jan Amos — Komeriski
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Warsztaty Zdrowia
ZYWIENIE W ZDROWIU | CHOROBIE

w gérach; Zakopane - Muszyna Zdréj
nad morzem; Wyspa Uznam - éwinoujécie

Program pobytu z edukacjg zdrowotng,
kuracja zywieniem, aktywnos¢ ruchowa z orientacjq przestrzenng,
relacje spofeczne - spoteczny system immunologiczny



Czy mozliwe jest biologiczne odmtodzenie organizmu ?

,,Odmtadzanie jest procesem dtugotrwatym, wymagajgcym cierpliwosci i
wytrwatosci. Z dnia na dzien mozna sie zestarzec, ale nie odmiodzi¢. Nie
odmiodniejesz, dopdki nie naprawisz szkod, ktore tak dtugo sobie wyrzgdzates,
trzymajgc sie ztych nawykoéw zaréwno zywieniowych, jak i myslowych oraz
prowadzgc taki, a nie inny tryb zycia ...,,

tak pisat wiele lat temu dr Norman Walker.

W wedréwce po zdrowie dobrze jest mie¢ dobrych nauczycieli. Jednym z takich
nauczycieli na pewno jest lekarz, dr Norman Walker, ktéry sam swoim
przyktadem dozywajgc w zdrowiu do 116 lat dat swiatu przyktad, ze o zdrowie
nalezy aktywnie dbac¢ przez cate swoje zycie. ,,

Od czego rozpoczgc¢ ?

Mysle jednak, ze od motywacji, ktéora powinna by¢ na tyle mocna aby
podtrzymywata nas kazdego dnia w wedrowce do petni zdrowia. Wiemy nie od
dzis, ze najwiekszg motywacjg w zyciu jest byC potrzebnym drugiemu
cztowiekowi. ,, Nigdy nie chorowa¢ — pisze dr Jackson — to nie znaczy zy¢
wiecznie, lecz to znaczy zawsze czuc¢ sie dobrze, dopoki sie zyje, to znaczy
rowniez, ze zyje sie przez wiele lat bez duchowych i cielesnych dolegliwosci, az
do najpdzniejszego wieku zebrang madroscig i zdobytym doswiadczeniem
stuzy sie ludzkosci, jest sie natchnieniem dla mtodych, a dla rodziny, przyjaciot
i bliznich, nie ciezarem lecz btogostawienstwem...,,.

Zatem poszukajmy mocnej motywacji , kazdy z nas szuka jej w sobie, jezeli juz
jest, to zasade wiedza — zrozumienie — dziatanie wspodlnie wprowadzamy w
zycie. Mozg zbiorowy funkcjonuje duzo lepiej i daje szybsze rezultaty.
Pamietajmy przy tym, ze kiedy méwimy, powtarzamy to co wiemy, a kiedy
czytamy i stuchamy, mozemy sie czegos nauczyc.

Zatem otworzmy nasze serca i rozum na nowe doswiadczenia, postuchajmy
innych co chcg nam powiedzie¢, a nade wszystko wstuchajmy sie we wiasny
organizm. Na poprzednich warsztatach zdrowia, wprowadzalisSmy nawyki
zdrowego stylu zycia, ktadac nacisk na zdrowe, petnowartosciowe zywienie,
wiasciwe tgczenie pokarmow tak by nie powodowato nietoleranciji pokarmowej
oraz na aktywnos¢ ruchowg. Te dwa elementy tj. wtasciwe odzywianie i ruch
pozostajg caty czas aktualne, sg po prostu wpisane w naszg ludzkg nature.

A co nowego ? Przeciez nauka odkrywa ciggle przed cztowiekiem nieznane nam
dotgd zakamarki. Tym razem chciatbym aby na warsztatach zdrowia przyblizy¢
znaczenie zaangazowania spotecznego na rzecz drugiego cztowieka w relaciji
do wtasnego zdrowia. Pomogg nam w tym znani lekarze, autorzy ksigzek m.in.
Dean Ornish — kardiochirurg, ktory jako pierwszy lekarz na swiecie udowodnit w
sposob naukowy cofanie sie miazdzycy zmieniajgc u swoich pacjentdw nawyki
zywieniowe i zachecit do wprowadzenia zdrowego stylu zycia.

W swojej ksigzce ,, MitoS¢ i przetrwanie,, pisze o jeszcze innych czynniku
majgcym bardzo wazny wptyw na zdrowie cztowieka, a mianowicie o biologii
altruizmu.



Drugim lekarzem, autorem ksigzek z zakresu neurobiologii bedzie David Amen,
ktory pisze;

,» ... MOzg potrzebuje tlenu, aby wytwarzac¢ energie; bez niego elektrownie
neuronow zwane mitochondriami nie wyprodukujg dostatecznie duzo energii,
zeby utrzymac€ mozg przy zyciu. Poniewaz krew dostarcza do mozgu glukoze i
tlen, nie moze by¢ zadnych przeszkdd w jej doptywie, jesli mézg ma pozostac
zdrowy ... Najlepsze Zrodfo stymulacii mozgu to cwiczenia fizyczne, cwiczenia
umysfowe, cwiczenie orientacji przestrzennej oraz wiezi spoteczne..

Do wymienionych autorow dodajmy jeszcze polskie lekarki,

prof. Kinge Wisniewskg-Roszkowska, ktéra wiele lat wczesniej odkryta prawdy,
zawarte m.in. w ksigzce; ,, Medycyna w walce ze starosciqg ,,. oraz

dr Ewe Dagbrowskg, ktdéra swoje doswiadczenia przywracania zdrowia
pacjentom opisata w ksigzce ,, Ciato i ducha ratowa¢ zywieniem ,,.

A teraz z Poradnika Matgorzaty — dla kazdej Gospodyni ....

,, Bez poznania fizjologii trawienia, ktora moim zadniem powinna byc¢ obowigzkowym
podrecznikiem kazdego kucharza ale i kazdej Gospodyni... niewiele zrobimy.
Prekursorem w badaniach nad fizjologig trawienia byt na przetomie XIX i XX
wieku Pawtow, ktory otrzymat za to nagrode Nobla. To tak na marginesie historii ale
waznej. Dzisiaj wiemy znacznie wiecej I stad powiedzenie;

,,.Jestes tym co jesz ,, nabiera sensu
Jedzenie nie taczacych sie ze sobg produktow rownowazne jest z przyjmowaniem
trucizny... pisze G.P. Matachow.
Osobiscie doswiadczytam ponoszenia konsekwencji z niewiedzy a dopiero wykonanie
testu na nietolerancje pokarmowag zmienito moje myslenie. Jednak wtasciwy dobor
pokarmow czy po prostu zdrowe faczenie wymaga wiecej wysitku, ktory naprawde
,,opfaca sie,,. ,,
W swojej praktyce kucharskiej zachecam aby edukacje podawac w fomie gotowej do
konsumpdji... to dziafa.
Przez Zofgdek do serca ale po drodze do umystu.
Dobra wiadomoscia jest ta, Zze mozemy pozwolic¢ sobie na mate ucztowanie pod
warunkiem, Ze nadrobimy to aktywnoscig fizyczng, po prostu spalimy je. Przypomne,
iZ w przypadku nadmiaru biatka takiej moZliwosci nie ma......

Zamiescitam celowo dwa rysunki aby bardziej obrazowo pokazac brak aktywnosci
fizycznej a na drugim wrecz sportowa aktywnosc. W zaleznoscdi jak planujemy dzien,
tydzieri powinnismy dostowac sie do ilosci spoZywanych weglowodanow,....,,

Warsztaty Zdrowia 2027



Muszyna Zdréj 21004)
02.09. - 12.09.2027 10.10. -20.10.2027

Zakopane (2100zt)

01.03.-11.03.2027
15.09 - 25.09.2027 26.09. - 06.10.2027

nad morzem  Wyspa Uznam

Swinou jscie (2100 zh)
01.05.-11.05.2027 12.05.-22.05.2027
23.05.-02.06.2027 03.06. - 13.06.2027

14.06. - 21.06.2027 (1550 zt)

Prowadzenie;

Matgorzata Radwan — zywienie / pokarm dla ciata /

Certyfikat Collegium Medicum Uniwersytet Jagiellonski w Krakowie;
., Zasady zywienia w cukrzycy, otytosci i innych chorobach metabolicznych ,,
DietaPro komputerowy program zywieniowy — licencja 1571E/05 UJ Krakow

Zbigniew Kusnierz — wyktady i wedrowki gorskie

podyplomowe studia o kierunku, Geriatria i opieka dlugoterminowa,
Zywienie w zdrowiu i chorobie oraz Psychogeriatria z neuropsychologig
Medyczne Centrum Ksztatcenia Podyplomowego Uniwersytet Jagiellonski

Liczy sie kazdy dzien a czas to... mitoS¢

Zapraszamy !

W cenie; zakwaterowanie, wyzywienie; sniadanie, obiad, kolacja...

prowiant w przypadku catodziennych wycieczek
oraz prowadzenie warsztatow zdrowia
Uwaga! *cena moze ulec zmianie o wskaznik inflacji !

* wptacona zaliczki moze by¢ wykorzystana w innym terminie !

zbigniew.kusnierz@onet.eu tel.607870790, 695147879 www.warsztatyzdrowia.pl
KONTO; 63 1240 5149 1111 0010 9894 9866 Matgorzata Radwan

~Bewegung und gesunde Erndhrung kénnen fast jedes Medikament ersetzen,
aber kein Medikament kann Bewegung und gesunde Erndhrung ersetzen."




WISSEN > VERSTANDNIS > HANDELN
»,Das ganze Leben ist eine Schule™ Jan Amos-Comenius

2027

Gesundheitsworkshops
ERNAHRUNG IN GESUNDHEIT UND KRANKHEIT

o4
09/

In den Bergen: Zakopane — Muszyna Zdrdj

Am Meer: Insel Uznam — Swinoujscie

Residenzprogramm mit Gesundheitsbildung
Ernahrungstherapie, Bewegung mit raumlicher Orientierung, soziale
Beziehungen — das soziale Immunsystem
Ist biologische Verjungung moglich?

,verjungung ist ein langfristiger Prozess, der Geduld und Ausdauer erfordert.
Man kann Uber Nacht altern, aber nicht verjingen. Verjungung ist erst moglich,
wenn man den Schaden repariert hat, den man sich Uber so lange Zeit durch
ungesunde Ess- und Denkgewohnheiten und einen bestimmten Lebensstil



zugefugt hat ...“ Das schrieb Dr. Norman Walker vor vielen Jahren. Auf dem
Weg zu Gesundheit ist es gut, gute Lehrer zu haben. Einer dieser Lehrer ist
zweifellos Dr. Norman Walker, der mit seinem gesunden Leben bis zum Alter
von 116 Jahren der Welt gezeigt hat, dass Gesundheit ein Leben lang aktiv
gepflegt werden sollte.

Wo fangt man an ?

Ich glaube jedoch, es beginnt mit Motivation, die stark genug sein sollte, uns
jeden Tag auf dem Weg zu voller Gesundheit zu tragen. Wir wissen seit
Langem, dass die groRte Motivation im Leben darin besteht, anderen nitzlich
zu sein. ,Nie krank zu sein®, schreibt Dr. Jackson, ,bedeutet nicht, ewig zu
leben, sondern sich sein Leben lang wohlzuflhlen. Es bedeutet auch, viele
Jahre ohne seelische oder korperliche Beschwerden zu leben, der Menschheit
mit der gesammelten Weisheit und Erfahrung bis ins hohe Alter zu dienen und
eine Inspiration fur die Jugend sowie fur Familie, Freunde und Nachbarn zu
sein — keine Last, sondern ein Segen.” Lasst uns also nach starker Motivation
suchen. Jeder von uns sucht sie in sich selbst. Wenn wir sie finden, setzen wir
gemeinsam das Prinzip von Wissen, Verstandnis und Handeln um.
Gemeinsam arbeiten wir so viel effektiver und erzielen schnellere Ergebnisse.
Denken wir daran: Wenn wir sprechen, wiederholen wir, was wir wissen, und
wenn wir lesen und zuhdren, kénnen wir etwas lernen. Offnen wir also unsere
Herzen und unseren Verstand fur neue Erfahrungen, horen wir anderen zu
und vor allem héren wir auf unseren Koérper. In friheren
Gesundheitsworkshops haben wir gesunde Lebensgewohnheiten vorgestellt
und dabei die Bedeutung einer gesunden, ausgewogenen Ernahrung, der
richtigen Lebensmittelkombinationen zur Vermeidung von
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten und korperlicher Aktivitat hervorgehoben.
Diese beiden Elemente — gesunde Ernahrung und Bewegung — bleiben
relevant; sie sind einfach Teil unserer menschlichen Natur. Und was ist daran
neu? Schliellich enthillt die Wissenschaft standig neue, bisher unbekannte
Zusammenhange. Dieses Mal moéchte ich die Gesundheitsworkshops nutzen,
um die Bedeutung des sozialen Austauschs mit anderen fur die eigene
Gesundheit hervorzuheben. Renommierte Arzte und Buchautoren werden uns
dabei unterstitzen, darunter Dean Ornish, ein Herzchirurg, der als erster Arzt
weltweit wissenschaftlich nachweisen konnte, dass sich Arteriosklerose
umkehren lasst, indem er die Ernahrung seiner Patienten umstellte und sie zu
einem gesunden Lebensstil ermutigte.

In seinem Buch ,Liebe und Uberleben“ beschreibt er einen weiteren Faktor mit
entscheidendem Einfluss auf die menschliche Gesundheit: die Biologie des
Altruismus. Der zweite Arzt und Autor von Buchern zur Neurobiologie ist David
Amen, der schreibt: ,...Das Gehirn bendétigt Sauerstoff zur Energiegewinnung;
ohne ihn kdnnen die neuronalen Kraftwerke, die Mitochondrien, nicht
genugend Energie produzieren, um das Gehirn am Leben zu erhalten. Da das
Blut das Gehirn mit Glukose und Sauerstoff versorgt, darf die Versorgung nicht



beeintrachtigt sein, damit das Gehirn gesund bleibt... Die besten Quellen fur
Gehirnstimulation sind korperliche Bewegung, geistige Ubungen, raumliches
Orientierungstraining und soziale Kontakte.” Diesen Autoren seien auch die
polnischen Arztinnen Professorin Kinga Wisniewska-Roszkowska hinzugefiigt,
die bereits vor vielen Jahren die Erkenntnisse in ihrem Buch ,Medizin im
Kampf gegen das Altern“ entdeckte, sowie Dr. Ewa Dgbrowska, die ihre
Erfahrungen mit der Wiederherstellung der Gesundheit ihrer Patienten in
ihrem Buch ,Korper und Geist durch Ernahrung retten beschreibt.

Und nun aus Matgorzatas Ratgeber — fur jede Hausfrau...

,Ohne die Physiologie der Verdauung zu verstehen, die meiner Meinung nach
fur jeden Koch und jede Hausfrau Pflichtlektlre sein sollte... werden wir nicht
viel erreichen.” Ein Pionier der Verdauungsforschung um die
Jahrhundertwende war Pawlow, der daflir den Nobelpreis erhielt. Dies ist eine
Randnotiz der Geschichte, aber eine wichtige. Heute wissen wir viel mehr, und
so bekommt das Sprichwort ,Du bist, was du isst” plétzlich Sinn.
,2Jnvertragliche Lebensmittel zu essen ist, als wirde man Gift trinken...",
schreibt G. P. Matachow. Ich habe die Folgen von Unwissenheit selbst
erfahren, und erst ein Nahrungsmittelunvertraglichkeitstest hat meine
Denkweise verandert. Die richtigen Lebensmittel auszuwahlen oder sie
einfach gesund zu kombinieren, erfordert jedoch mehr Aufwand, der sich aber
wirklich lohnt. In meiner Kochpraxis setze ich auf Wissensvermittlung in Form
von fertig zubereiteten Gerichten... und es funktioniert. Liebe geht durch den
Magen, aber auch der Weg zum Verstand fuhrt durch den Magen. Die gute
Nachricht: Wir durfen uns ab und zu etwas gonnen, solange wir das durch
korperliche Aktivitat ausgleichen und so das uberschussige Fett verbrennen.
Wohlgemerkt: Bei einem Proteinuberschuss ist das nicht moglich.
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Ich habe bewusst zwei Zeichnungen eingeflgt, um den Mangel an kdrperlicher
Aktivitat deutlicher zu veranschaulichen, wahrend die zweite Zeichnung
tatsachliche sportliche Betatigung zeigt. Je nachdem, wie wir unseren Tag und
unsere Woche planen, sollten wir unsere Kohlenhydratzufuhr entsprechend
anpassen.

Gesundheitsworkshops 2027

Muszyna Zdroj (2.100 PLN)



02.09. - 12.09.2027 10.10. —20.10 2027

Zakopane (2.100 PLN)
01.03. - 11.03.2027
15.09. — 25.09.2027 26.09. — 06.10.2027

Insel Usedom am Meer Swinemunde (2.100 PLN)
05.05. - 15.05.2027 17.05. — 27.05 2027
29.05. — 08.06.2027 10.06. — 20.06. 2027

Leiter:

Matgorzata Radwan — Erndhrung / Nahrung fiir den Korper Zertifikat der
Medizinischen Fakultat der Jagiellonen-Universitat Krakau; ,Grundlagen der
Erndhrung bei Diabetes, Adipositas und anderen Stoffwechselerkrankungen™
Computergestitztes Erndhrungsprogramm DietaPro — Lizenz 1571E/05, Jagiellonen-
Universitat Krakau

Zbigniew Kusnierz — Vortrage und Bergwanderungen Postgraduiertenstudium in
Geriatrie und Langzeitpflege, Erndhrung in Gesundheit und Krankheit sowie
Psychogeriatrie mit Neuropsychologie Medizinisches Zentrum fiir
Postgraduiertenausbildung, Jagiellonen-Universitat

Jeder Tag zdhlt, und Zeit ist ... Liebe

Wir laden Sie herzlich ein!

Inklusive:

Unterkunft, Verpflegung (Frihstick, Mittag- und Abendessen) Géste fiir
Ganztagesausfilige und Durchfihrung von Gesundheitsworkshops

Hinweis: *Preisénderungen aufgrund von Inflation vorbehalten! *Die geleistete
Anzahlung kann zu einem spdéteren Zeitpunkt verwendet werden!

zbigniew.kusnierz@onet.eu tel. 607870790, 695147879 www.warsztatyzdrowia.pl
KONTO: 63 1240 5149 1111 0010 9894 9866 Matgorzata Radwan



