ngres |3
bioexpo | ©

Warszawa, 10 pazdziernika 2019 r.

Eksperci i influencerzy o trendach zywieniowych na Kongresie BIOEXPO 2019

W trakcie trzydniowego Kongresu BIOEXPO, ktdry odbedzie w Ptak Warsaw
Expo w dniach 11-13 pazdziernika, prelegenci podejmag temat zdrowia, a w
szczegblnosci tego, jak to co jemy wptywa na stan naszych organizméw. Czy
witarianizm to tylko chwilowa moda? Czy dieta oparta na ekologicznych
owocach i warzywach moze wptywa¢ na naszg psychike? Spojrzymy na
odzywianie pod innym katem, sprébujemy znalez¢ ztoty srodek i przekonac sie
gdzie lezy prawda. Panel: W zdrowym ciele, zdrowy duch odbedzie sie 13
pazdziernika, poczatek o godz. 12.00.

Pierwszg prelekcje: By¢ eko — moda, konieczno$¢ czy obowigzek? poprowadzi Katarzyna
Bosacka. Autorka popularnych programow o zdrowym i Swiadomym odzywianiu postara sie
odpowiedzieé na pytania: dlaczego warto juz dzi$ postawic¢ na ekologiczne produkty oraz jak
produkcja zywnosci eko wptywa na naszg planete. Finalistka MasterChef’a — Kinga Paruzel
opowie: gdzie kupuje ekologiczne produkty, na co zwraca szczegdlng uwage, jak nasze
codzienne decyzje wptywajg na srodowisko. Agnieszka Pocztarska — wydawca edukacyjnych
serwisow internetowych: Czytamy etykiety i Ulica ekologiczna — wyjasni, jak witasciwie czytac
etykiety, by wybiera¢ najzdrowsze i najbardziej wartoéciowe produkty. Dominika Srednicka-
Tober — adiunkt w Zaktadzie Zywnosci Ekologicznej na Wydziale Nauk o Zywieniu Cztowieka i
Konsumpcji SGGW w Warszawie, przedstawi temat zywnosci ekologicznej, opowie o systemie
produkcji i jakosci oraz jakie wymogi musi spetni¢ produkt eko, by trafi¢ na nasze stoty. Czy
zywnosc eko moze wptywaé na nasze zdrowie? Podczas wystgpienia przedstawi wyniki badan
dotyczace jakosci zywnosci ekologicznej.

Zdrowe odzywianie mimo przepracowania — to jest mozliwe!

JesteSmy coraz bardziej zapracowani i to nasza gtéwna wymowka, przez ktdorg wybieramy
jedzenie w fast food’ach i gotowg, zmodyfikowang zywnosc. Jak jesé lepiej, gdy ciggle brakuje
na to czasu? Jak zdrowo karmi¢ naszych najblizszych, mimo nieustannego pedu? Monika
Kurdej — autorka bloga www.zasmakujwzyciu.pl pokaze, ze mimo braku czasu mozemy
przygotowywaé w domu positki, ktére sg nie tylko smaczne, ale i zdrowe. Anna Wojno z
BlOgardena opowie, jak robi¢ swiadome zakupy i nie ulega¢ czarowi pieknych opakowan. A
takze - czym charakteryzujg sie najbardziej popularne diety? Czy bio znaczy to samo co eko?
Czy eko jest tozsame ze zdrowym?
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Ekologiczne rolnictwo jako filozofia zycia

O swojej drodze do stworzenia jednego z najbardziej znanych w Polsce ekologicznych
gospodarstw opowie zatozyciel Farmy Swietokrzyskiej — tukasz Gebka. Jak filozofia zycia
tukasza wptyneta na sukces Farmy Swietokrzyskiej? Co byto pierwsze: weganizm czy ekologia?
Rytm dnia, pory roku i sposdb na spedzanie wolnego czasu, wszystko to wptywa na jego
podejscie do ekologii, a co za tym idzie produkcji i przetwarzania zywnosci, ktdre stosuje w
swoim gospodarstwie. tukasz podzieli sie swojg pasjg i mitoscig do zycia w duchu — eko. Moze
jego pasja do ekologii udzieli sie uczestnikom panelu?

Niestandardowe spojrzenie na odzywianie

Trojka blogeréw: Mariusz Budrowski, Pepsi Eliot i Mateusz Ztobinski opowiedzg o swoim
spojrzeniu na odzywianie. Mariusz Budrowski — witarianista, autor: Odmtadzanie na surowo,
przedstawi argumenty wspierajgce teorie, ze odpowiednia dieta potrafi leczyé i dzieki niej
mozna odzyskaé¢ dobre samopoczucie. W czasie dyskusji poruszy kwestie, czy rzeczywiscie
dieta wykluczajgca spozywanie pokarmoéw poddanych obrébce termicznej moze okazac sie
,dietg cud”? Czy jestesmy w stanie przedtuzyé swoje zycie dzieki wykluczeniu niektérych
produktéw? Jak wykluczy¢ chemie z organizmu? Katarzyna Lewko, szerzej znana jako Pepsi
Eliot, blogerka oraz autorka ksigzek poradnikowych, przedstawi swoje metody na walke z
chronicznym zmeczeniem — rowniez poprzez diete. Czy da sie wyleczyé choroby cywilizacyjne
dzieki odpowiednio dopasowanej diecie? Wspdtautor Salaterki, popularnego bloga o zdrowym
odzywianiu — Mateusz Ztobifski opowie o tym, jak obliczana jest gesto$¢ sktadnikow
odzywczych. Czy to mozliwe, ze warzywa i grzyby majg wiecej sktadnikéw odzywczych niz
produkty odzwierzece? Na te i wiele innych tematdw bedziecie mogli porozmawia¢ podczas
panelu: W zdrowym ciele, zdrowy duch. Organizatorzy zapraszajg do rejestrowania sie przez
formularz na stronie: https://bioexpo.pl/kongres/#formularz — po rejestracji wstep bezptatny.

Szczegdtowy program Kongresu i opis poszczegdlnych paneli tematycznych znajduje sie na
stronie: https://jemyeko.com/kongres-bioexpo/

Jesli chcesz spotka¢ ludzi, ktorzy wiedzg wszystko o zdrowiu, zywnosci ekologicznej i
przysztosci naszej planety przyjdz porozmawia¢ z nami na kongresie Bio Expo. Wiecej na
stronie: https://bioexpo.pl/kongres/#kongres
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