


L'’Associazione Cibo é Salute si occupa della divulgazione
del Metodo Kousmine, indirizzato alla prevenzione della
salute, al suo mantenimento e a fermare, migliorare o, ove
possibile, invertire il decorso delle malattie croniche.

Mediante incontri tenuti da relatori formati, i Corsi hanno
la finalita di divulgare e approfondire gli aspetti teorici e
pratici del Metodo Kousmine e, per questo, possono
costituire un concreto aiuto ai malati e a coloro che
vogliono mantenersi in salute.

Il Metodo Kousmine rivolge la propria attenzione ad alcuni aspetti, in gran parte legati allo stile
di vita, cosi importanti da essere considerati denominatori di base della salute o all'opposto,
quando non rispettati, possibili cause di malattia. Sono cinque pilastri (alimentazione, igiene
intestinale, equilibrio acido base, uso di integratori - ove indicato -, immunomodulazione)
affiancati da altri due importanti elementi (attivita fisica e ruolo della mente - serenita psichica,
controllo dello stress, sonno -).

Corso base Metodo Kousmine
Il Corso base prevede lillustrazione degli aspetti fondamentali, teorici e pratici, del Metodo ed e
organizzato con conferenze e con appositi spazi per rispondere a dubbi e domande.
Tutta lI'alimentazione del soggiorno, dalla colazione alla cena, costituisce un'applicazione pratica
del Metodo e pertanto va considerata un ulteriore aspetto didattico.
Colazione ore 8.15 Pranzo ore 13.00 Cena ore 19.45
Orario conferenze: (NB: Orari definitivi e relatori verranno comunicati a inizio corso)
e Mercoledi 21.30/22.30 presentazione del corso
e Giovedi/venerdi/sabato 09.30/12.30 - 15.30/ 18.00
e Domenica 09.30/12.00 la pratica del metodo

Vacanze di depurazione

La vacanza di depurazione ha innanzitutto lo scopo pratico di offrire un periodo di dieta
depurativa o detox. Durante il soggiorno si segue un menu ipocalorico, a base di frutta, verdure
e lipidi ad alto valore biologico. Sono esclusi: cereali e legumi, carni, pesce, latte e latticini,
glutine, patate. Le caratteristiche del menu non consentono ulteriori variazioni; per questo, chi
avesse problemi di intolleranze e allergie alimentari rilevanti e invitato a prendere contatto
preliminare con 'Associazione per ricercare le possibili soluzioni pratiche.

La vacanza di depurazione ha anche uno scopo didattico legato alla partecipazione (facoltativa)
ad alcune conferenze inerenti il Metodo Kousmine e aspetti ad esso affini (es. Mindfulness).

In un clima di vacanza saranno proposti suggerimenti per piacevoli escursioni a piedi o in auto
(costi non compresi nel prezzo hotel). Colazione ore 8.15 Pranzo ore 13.00 Cena ore 19.45

GEK (Gruppo escursionistico Kousmine)

5 giorni dove metteremo in pratica tre punti del Metodo Kousmine: sana alimentazione, attivita
fisica, serenita psichica.

Escursioni libere, escursioni molto facili, possibili escursioni con una guida accompagnatrice di
media montagna, nel tardo pomeriggio 5 incontri, gestiti da counselor e pedagogisti, dal titolo:
Incontrarsi: la relazione con sé, la relazione con l'altro, la relazione con il mondo



Costo (Prezzo per persona in pensione completa + contributo CeS)

Corso base Metodo Kousmine

Roseto degli Abruzzi da 11/03 a 15/03 € 340 (€ 260 + € 80)
www.bellavistahotel.net  Tel (+39) 0858930425

Chianciano Terme da 27/05 a 31/05 € 400 (€ 320 + € 80)
www.hotelvillaricci.it Tel (+39) 0578 63906

Brenzone sul Garda da 21/10 a 25/10 € 400 (€ 320 + € 80)
www.gardafamilyhouse.it Tel (+39) 045 6598700

Chianciano Terme da 11/11 a 15/11 € 400 (€ 320 + € 80)
www.hotelvillaricci.it Tel (+39) 0578 63906

Vacanza di depurazione
Mozzio di Crodo_1 da 22/06 a 28/06 € 530 (€ 450 + € 80)

Mozzio di Crodo_2 da 29/06 a 05/07 € 530 (€ 450 + € 80)
www.belvederemozzio.it Tel (+39) 0324 61 055

GEK

Mozzio di Crodo da 19/07 a 24/07
www.belvederemozzio.it  Tel (+39) 0324 61 055

Mezza pensione senza SPA € 470 (€ 390 + € 80)
Mezza pensione con SPA € 555 (€ 475 + € 80)

| nostri Relatori: Per informazioni sui corsi

Sergio Chiesa inquadra il QR Code
Mario Berveglieri

Stefania Capecchi
Roberta Mantovani
Alessandro Scorba
Gianni Tazzioli

IMPORTANTE:

| costi si riferiscono al prezzo per persona in camera doppia.
eventuali supplementi per camera singola o doppia uso singola, t
extra.

Il contributo CeS: e il contributo a Cibo e Salute per la partecipazio
loco il giorno d’arrivo.

Le prenotazioni vanno fatte direttamente all'hotel che indichera i p
tipologia di camera, la modalita di prenotazione, caparra e cancellati
Dopo la conferma dell’hotel, occorre compilare il modulo di
trovate alla pagina www.kousmine.org/iscriviti/ Grazie!
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Cibo e Salute & un’associazione senza scopo di
lucro (APS-ETS) ed é l'unica in Italia riconosciuta
dalla Fondazione Kousmine svizzera.

Fondata da Sergio Chiesa, ha iniziato la sua
attivita nel 1996 ed e interamente gestita da
volontari.

e possibile donare il

2X1000

a Cibo e Salute

La scelta del 5X1000 non costa nulla al
contribuente, ma rappresenta una
risorsa preziosa per I’'Associazione!
Associazione Cibo e Salute APS ETS
Codice fiscale 94043560039
Metti la tua firma!

www.kousmine.org




