
Живая 
Едаили как 
летом 
питатьс
я 
правиль
но

Жизнь в городе: как остаться здоровым
                     в мире digital, стресса и фаст-фуда



•Ангелина
Пятницкая

•консультант экологичного бизнеса и образа жизни, 
•автор программы антистресс-питания 

https://vk.com/vitafood



лекционная 
часть – 

выступление

базовая часть 
– 

дидактически
е материалы 

Подарки и 
розыгрыш

Вопросы и 
дегустация



Здоровье и 
жизнь в 
городе

DIGITAL, 
новые медиа 

и IT

Стресс 

Еда, вода и 
фаст фуд



Принцип 4 R

REDUCE

сокращаю 
потребление

REUSE 

снова 
использую 

RECYCLE  

сдаю в 
переработку

REFUSE 

отказываюсь 
от лишнего



Здоровье и жизнь в 
городе



Дышите глубже
Пейте  больше воды
Чаще медитируйте



        Потребители эко продукции
Темно-

зеленые 
Центрик

и
Модник

и 
Эконом

ы 
Эко-

мамы 



Темно-зеленые или альфа-
эко 

обеспокоены 
вопросами  с

охранения 
планеты и 

глобального 
потепления

приобретают 
эко товары 

по более 
высокой цене

Ценят усилия 
компании в 

области 
корпоративн

ой 
социальной 

ответственно
сти (CSR)



        Эко-
центрики 

Личные 
интересы

эко – 
полезно 

для 
здоровья и    
благополучия



Эко-модники

• самый большой 
зеленый сегмент

• не особенно 
озабочены 
экологическими 
проблемами, они 
вполне осознают 
важность имиджа 
зеленого 
индивидуума

• важен «рычаг» 
социальных сетей и 
общественного 
одобрения



Эко-экономы

второй по величине зеленый 
сегмент

озабочены сохранением планеты 
и больше заботятся о сохранении 
денег

не любят ничего выбрасывать, 
ими движет практичность

экономия денег в долгосрочной 
перспективе



Эко-мамы 

заинтересован
ы в 

экономически 
эффективной и 

социально 
ответственной 

практике и 
продукции

обеспокоенные 
состоянием 

окружающей 
среды, 

здоровьем и 
благополучием 

своей семьи

покупают 
органические 

продукты 
питания и 

экологические 
чистящие 

средства для 
дома



Качество жизни 
и счастье 

НЕ зависят 
от качества и 
количества 

вещей, 
произведенных 

системой



Свободное 
время для 
того, что 

действительн
о важно



Каждый день 
– 

что-то новое
постоянное 

совершенствование



Мысли 
глобально
, действуй 
локально



DIGITAL, новые медиа 
и IT



Насколько вы дигитал?



телевизо
р















принтер 
наносит такой 
вред, как 
пассивное 
курение





Стресс



Йога, медитации, танцы, 
прогулки, велосипед , батут





Путешествия — это 
необходимость

  независимо 
от бюджета и времени 
поехать навстречу 
мечте можно всегда 



29 сайтов и 
9 книг, 
которые 
делают нас 
лучше



Если единственная 
молитва, которую вы 
произносите за день, 
есть «благодарю", 
этого достаточно
 (Мейстер Экхар, священник)



Безусловная любовь



Вода, еда 

и фаст-фуд



http://roscontrol.com/testlab/article/pitevaya-voda-izvestnih-proizvoditeley-
okazalas-opasnoy-dlya-zdorovya/ 







Секрета 
самого 
лучшего 
салата и 
сока: чем 
меньше 
нарублена 
зелень – 
тем 
вкусней

Секрета самого 
лучшего салата и сока: 
чем меньше нарублена 
зелень – тем вкусней





• http://www.e-mama.ru/feedi
ng/539.html



это не 
ECO





4 наркотически  
вкусных  
и смертельно 
опасных  «друга»

4 наркотически  вкусных  

и смертельно опасных  «друга»



http://np-mag.
ru/eco-list/



Instagram/Bal
lmasonmania



Keep Cup



                              Жизнь в городе

                                     предновогодний детокс




