
Nabízíme vzdělávací, výtvarné, sportovní a poradenské aktivity. Pokud si z programu 
nevyberete, můžete si jen hrát v prostorné a bezpečně vybavené herně.

Najdete nás v budově lánské sokolovny na adrese 
Masarykovo náměstí 217, 270 61 Lány. www.naselany.cz 

 NaseLany

JAK ZABUDOVAT NUTRIČNĚ 
HODNOTNÉ POTRAVINY DO JÍDELNÍČKU

 Asi se všichni shodneme, že základem zdravého jídelníčku by měly být 
kvalitní potraviny. Každá potravina je speciü cká, a to nejen svou chutí, ale také 

nutričním složením. Dobrá zpráva je, že v pestrém jídelníčku neexistuje zakázaná 
potravina. �ž jste někdy slyšeli, že „zdraví pochází ze střev“ 
a nebo „střevo je druhý mozek“ĕ Pojďte se dozvědět víc ...

đ Jak poznáme výživově hodnotné potravinyĕ
đ Proč a jak je do jídelníčku zabudovávatĕ

đ ǫiologické výhody ĥ nevýhody (střevní biom, imunita, alergie, psychické potíže).
đ Jak to mají õ�N� x M�õ	 x DkT	.

đ Kontext s psychosociálním významem stravování ġ celistvý pohled na věc.
đ Kuchařky a recepty.

Takto označený výrobek spl¢uje nároky 
na výživově hodnotnou potravinu.
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Klub pro rodiče a děti – Domeček je přátelské 
místo pro celou rodinu. Projekt je zaměřen na 

poskytování služeb prevence sociálního 
vyloučení pro rodiče pečující o děti.

 NaseLany

Srdečně Vás zveme na besedu 
s DiS. Romanou �orovou 

(výživová specialistka, 
"yzioterapeutka a lym"oterapeutka) 

na téma:

Aktivity projektu „Klub pro rodiče a děti ġ Domeček“ jsou podpořeny 
z dotačního programu „Rodina“ 201Ċ MPSV.

Klub pro rodiče a děti – Domeček je přátelské 
místo pro celou rodinu. Projekt je zaměřen na 

poskytování služeb prevence sociálního 
vyloučení pro rodiče pečující o děti.

Nabízíme výtvarné, vzdělávací, sportovní a poradenské aktivity. Pokud si z programu nevyberete, 
můžete si jen hrát v prostorné a bezpečně vybavené herně.

Najdete nás v budově lánské sokolovny na adrese 
Masarykovo náměstí 217, 270 61 Lány. www.naselany.cz 

Vyhoření na mateřské 
aneb Mýtus nejšťastnějšího období 
v životě ženy

„Jsi jednou máma, tak seď doma a starej se!“ Každá máma je jiná. 
To z nikoho nedělá špatnou matku. Některá je schopna zvládat ono 
přirozené rodičovství dvacet čtyři hodin denně po celé roky. Jiná má 
odlišné pocity. Syndromem vyhoření mohou trpět příliš zodpovědné 
maminky, pokud nedokážou brát svou roli s nadhledem. Přestože 
pracují stejně jako muži, zůstává na nich většina práce v domácnosti 
a péče o děti. Mnohem intenzivněji prožívají kvalitu vztahů a cítí 
větší odpovědnost. Častěji, než muži se nechávají vydírat. S menší 
asertivitou hájí své vlastní zájmy a nárokují si méně času pro 
regeneraci. A někdy se jim to všechno jen málo v dobrém vrací.

● Jak relaxovat během náročného dne.
● Druhy krize, prožívání v krizi, reakce okolí.
● Jak si poradit a kde hledat pomoc.

Aktivity projektu „Klub pro rodiče a děti – Domeček“ jsou podpořeny 
az dotačního programu „Rodina“ 2017 MPSV. 

Klub pro rodiče a děti – Domeček je přátelské 
místo pro celou rodinu. Projekt je zaměřen na 
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Srdečně Vás zveme na besedu 
s PhDr. Kateřinou Peškovou 
(rodinný poradce, speciální 
pedagog a terapeut) na téma:




