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Stowarzyszenie PORANEK uruchomito szésta edycje kampanii “Miesiac Dobrego Zywienia”, ktérej
celem jest promocja Swiadomego podejscia do odzywiania oraz ksztaltowanie zdrowych nawykow
zywieniowych. W ramach tegorocznych dziatan udostepniony bedzie bogaty zestaw materiatow
edukacyjnych dostgpnych online: od artykutéw 1 filméw, po bezptatne webinary.

Stowarzyszenie PORANEK to organizacja, ktorej Misj¢ stanowi zarowno swiadczenie pomocy
zywnosciowej najubozszym, jak i edukacja spotecznosci w zakresie zdrowego odzywiania oraz
Swiadomego gospodarowania zasobami 1 zrOwnowazonego stylu zycia. Dostgp do sprawdzonej wiedzy
oraz umiejetnos¢ racjonalnego wyboru produktow spozywczych moga mieé realny wptyw na poprawe
codziennego funkcjonowania kazdego z nas.

Obchodzony 8 listopada Europejski Dzien Zdrowego Jedzenia 1 Gotowania to idealna okazja, by
przypomnieé, jak ogromny wptyw na nasze zdrowie maja codzienne wybory zywieniowe. Ideg tego dnia
jest réwniez zwrocenie uwagi na konsekwencje nieprawidlowej diety — takie jak nadwaga, cukrzyca czy
choroby serca.

Od 13 pazdziernika do 13 listopada 2025 r. na stronie internetowej www.poranek.pl oraz w mediach
spotecznosciowych Stowarzyszenia PORANEK pojawiac si¢ beda wartosciowe tresci poswigcone
zdrowemu odzywianiu.

W ramach kampanii przygotowano artykuly opracowane we wspolpracy z socjolozka i coachem Natalig
Tatarczuch oraz dziennikarka i1 redaktor naczelna portalu Biokurier.pl, autorka wielu artykutéw o
tematyce medycznej 1 prozdrowotnej, Agnieszka Gotowka:

e ,,0d stresu do zdrowia: jak radzi¢ sobie z kompulsywnym jedzeniem” — o emocjach, ktore steruja
naszym apetytem.

o Jak przesta¢ walczyC z jedzeniem — podejscie psychologiczne do odchudzania i akceptacji
siebie” — o budowaniu zdrowej relacji z jedzeniem 1 samym soba.

e ,Czy gtdd jest w glowie? O psychologii apetytu 1 sygnalow z ciata” — jak odczytywac potrzeby
organizmu 1 odréznia¢ gtéd od zachcianek.

e Jedzenie we wspodlnocie — psychologia positkow rodzinnych 1 ich wptyw na dobrostan” —
dlaczego wspdlne jedzenie to co$ wigcej niz tylko positek.

e ,Dlaczego wybieramy fast food w stresie — psychologiczne putapki szybkich kalorii” — o
mechanizmach, ktére pchaja nas w strong niezdrowych przekasek.

e ,Podziel si¢, zamiast wyrzucac. Jak lokalne grupy ratuja zywnos¢?” — o inicjatywach, ktore
zapobiegaja marnotrastwu jedzenia.

e ,.Dobre zywienie na kazda kieszen. Jak gotowac zdrowo i tanio?” — praktyczne wskazowki na
zdrowa kuchni¢ bez nadwyrezania budzetu.

¢ _.Blonnik pokarmowy. Dlaczego jest tak wazny dla zdrowia?” — o kluczowym sktadniku diety
wspierajacym trawienie 1 odpornosc.

Dodatkowo dietetyczka kliniczna Magdalena Witkowska przygotowata dwa nagrania edukacyjne, ktore
udostepnione beda na kanale YouTube:

e “Talerz zdrowego zywienia w praktyce” — proste zasady komponowania codziennych positkow.
e “Indeks 1 tadunek glikemiczny” — czym sa oraz jak zarzadzac energia 1 sytoscig w diecie.
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Bezptatne spotkania online poprowadzi Natalia Tatarczuch — socjolozka 1 coach z wieloletnim
doswiadczeniem. To Swietna okazja, by zdoby¢ praktyczne narzgdzia do zmiany swoich nawykow:

e “Od mysli do nawyku: psychologiczne techniki wspierania zdrowego odzywiania” — jak wspiera¢
zdrowie odpowiednim jedzeniem na poziomie psychologicznym.

e ,Jak odrozni¢ gidd fizyczny od gtodu emocjonalnego” — nauczymy si¢ rozroznia¢ te dwa stany.

¢ . Emocjonalne DNA jedzenia — odkryj swoje wzorce i1 przekonania”.

Dziatania w ramach “Miesigca Dobrego Zywienia” to co§ wigcej niz teoria — to konkretne wskazowki,
ktére mozna zastosowa¢ w swoim zyciu juz dzis. Eksperckie tresci pomoga zrozumie¢, jak sposob

odzywiania si¢ wptywa na organizm, nasze zdrowie, emocje i jakos¢ zycia.

Wigcej informacji na stronie internetowej www.poranek.pl oraz na Facebooku 1 YouTube, gdzie beda
regularnie publikowane artykuty, filmiki 1 webinary:

https://www.youtube.com/@ StowarzyszeniePoranek

https://www .facebook.com/StowarzyszeniePoranek

Kampania edukacyjna to wyjatkowa okazja do tego, by zadbac o swoje zdrowie w prosty 1 praktyczny
spos6b. Miesiac Dobrego Zywienia 2025 to idealny moment, by zacza¢ wprowadzaé pozytywne zmiany
do swojego zycia — Swiadomie, krok po kroku.
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