NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais
PLANS 2020 fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

25.03.2019.

Aicinam novada iedzivotajus uz
bezmaksas lekcijam

2019.gada 4.aprili plkst. 18.00 Grundzales kultiras nama zale , Tilta iela 5,
tikS§anas ar uztura specialisti Daci Meiju.

Lekcijas mérkis ir veidot izpratni par uztura funkcijam, norisém gremosanas sistéma
un to izmainam dzives laika. Izpratne par veseligu uzturu var bit laba motivacija
izmainit €Sanas un uztura paradumus veselibas saglabasanai. Lekcija tiks pastastits, kas
ir partikas produktu uzturvielu vértiba, olbaltumvielas, tauki, oglhidrati, vitamini,
mineralvielas, kada ir to nozime cilvéka organisma veselibai, ka sabalansé&ti un veseligi
veidot ikdienas maltiti. Lekcija tiks gatavots vitaminu kokteilis, lai paraditu, ka
dazadot savu uzturu un izmantot to, ka ir pienacis pavasaris. Uztura specialiste pastasts,
ka izaudzét zalumus uz palodzes, ka izmantot pirmos digstus, plavu augu, saknu,
pumpuru, mizu un citus dabas produktus sava uztura.

2019.gada 25.aprilt plkst. 17.30 Smiltenes kultiiras centra mazaja zale, Gaujas
iela 1, Smiltené, viesosies pasniedzéja, konsultante, sertificéta @gimenes
psihoterapeite ar vairak ka 20 gadu pieredzi gimenes un grupu terapija Aina
Poisa.

Lekcijas meérkis ir veidot izpratni, ka veiksmigak pielagoties socialajam,
emocionalajam un veselibas stavokla izmainam un ka spét saglabat labu passajiitu un
dzives kvalitati. Psihoterapeite pastastis par pozitiva un negativa stresa ietekmi, par
ieks€jo resursu banku, par to, ka riipes par savu veselibu un kermeni var bt “ierocis”
pret stresu.

Pasakumi tiek organizeti Eiropas Sociala fonda finanséta projekta “Pasakumi vietgjas
sabiedribas veselibas veicinasanai Smiltenes novada” ietvaros.



