W 90 dni do EKO - zyj zdrowiej
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W ciagu 90 dni prostymi sposobami mozna poprawi¢ swoje zdrowie i samopoczucie — przekonuja
organizatorzy programu ,,W 90 dni do EKO”. Od dzis przez trzy miesiace, kazdy kto ma dostgp do
internetu, bedzie mogt skorzystaé ze wskazdwek dotyczacych zdrowego odzywiania i stylu zycia.
Bezptatnych porad udzielaja m.in. dietetycy i psychologowie.

Jak podkreslajg inicjatorzy akcji, 90 dni moze wystarczy¢, aby dokonac¢ realnych zmian w organizmie.

— Nasz krwiobieg posiada okoto 4,5 litra krwi, w tym przede wszystkim krwinki czerwone, ktore
dostarczajq pokarmu dla organizmu. Zyjq one ok. 120 dni, ale juz po 90 dniach nastepuje proces
przechodzenia starych krwinek w nowe. Jezeli zmienimy styl odZywiania, to mamy gwarancje, zZe po tych
trzech miesiqcach bedq to nowe krwinki dostarczajqce poZywienia. W zwiqzku 7 tym nasz organizm
zostanie oczyszczony, wzmocniony i bedziemy mieli znacznie lepsze samopoczucie — przekonuje Stawomir
Chton, prezes Organic Farma Zdrowia, firmy, ktora jest koordynatorem programu.

,»W 90 dni do EKO” to 90-dniowy diet coaching, ktéry pomaga w rozwijaniu Swiadomosci i umiejgtnosci
dotyczacych zdrowego stylu zycia, a zwlaszcza sposobu odzywiania.

— Zeby zy¢ lepiej i zdrowo, trzeba zaczac od tego, co i jak spozywamy. Nie sztuka jest przejechaé 100 km
rowerem, przebiec maraton, a nastepnie Zjes¢ siedem ttustych kotletow z kapustq i zasmazkq, i probowaé
sobie to jakos rownowazyc¢ — zaznacza Stawomir Chton. — Zdrowy styl zycia nalezy zaczqc¢ od zdrowego
Zywienia.

Program ma wigc promowac zdrowy styl zycia poprzez zdrowe odzywanie. Jego merytoryczny plan
opracowali dietetycy 1 psychologowie. Aby wzia¢ udzial w akcji nalezy si¢ zarejestrowac przez internet
na stronie www.90dnidoeko.pl. Uczestnicy beda otrzymywac codzienne proste zadania i wskazowki,
ktore pozwolg im ,,metodq matych krokéw" przestawic si¢ na ekologiczny styl zycia.

— Chcemy pokazadé, jak prostymi metodami mozna to osiqgnqc, poniewaz wiele osob uwaza, Ze jest to
jakas specjalna dieta, wymagajqca niesamowitych wyrzeczen, postanowieni. Nieprawda. Trzeba zrobic¢
jedno postanowienie, ze chcemy zy¢ zdrowiej, chcemy sie odZywac zdrowiej — mowi Agencji
Informacyjnej Newseria Stawomir Chiori. — Dzigki temu poprawimy zdrowie, podniesiemy standard
zycia, odmlodzimy organizm i zwigkszymy sprawnos¢ fizyczng 1 psychiczna.

Prezes firmy wierzy, ze rozpoczynajaca si¢ dzisiaj akcja uda si¢ przekonac jak najwigksza liczbg oséb do
przejscia na zdrowy tryb zycia.

W organizacj¢ programu zaangazowaty si¢ badaczki — prof. Ewa Rembiatkowska, dr Aneta Zalgcka, dr
Renata Kazimierczak z Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW w Warszawie,
poparto go tez wiele Srodowisk, w tym: Slow Food Youth Warszawa, Stowarzyszenie Polska Akademia
Smaku, Pracownia Zréwnowazonego Rozwoju 1 Ekologiczny.Torun.pl, Fundacja Wiemy Co Jemy oraz
Matopolskie Stowarzyszenie Rolnikow Ekologicznych ,,Natura™.
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