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Okres wiosenny i wczesne lato, to idealny moment, zeby wzmocni¢ odpornos¢ organizmu. Od wyktadu
teoretycznego ,Dieta na odpornos¢,” rozpoczat sie cykl spotkan z psychodietetykiem - z
zaprzyjazniona juz z Polskim Zwigzkiem Niewidomych- panig Anig Kuczkin. Warsztaty zorganizowane
przez Koto Terenowe Polskiego Zwigzku Niewidomych w Hajnéwce odbyty sie w ,Hajnéwce Centralne;j -
Przesiadkowej Stacji Kultury”. W trakcie pierwszego spotkania, 27 maja, cztonkowie hajnowskiego
stowarzyszenia, dowiedzieli sie, ze dobrze zbilansowana dieta, bogata w takie sktadniki jak selen,
cynk, magnez, nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3, witamine D oraz witaminy z grupy B na pewno
pomoga dtuzej cieszy¢ sie zdrowiem. Pani Ania, podkreslita, ze nasz umyst do prawidtowego
funkcjonowania potrzebuje nie tylko wartosciowych sktadnikéw odzywczych, lecz bardzo wazne jest
takze nawadnianie organizmu, regularnos¢ positkdw, sen, relaks i aktywnos¢ fizyczna. Dodatkowo,
wszystkim uczestnikom zostata przeprowadzona analiza sktadu ciata wraz z jego interpretacja.



Podczas kolejnego spotkania, tym razem juz praktycznych warsztatéw, ktére odbyty sie 8 czerwca,
cztonkowie hajnowskiego Kota niewidomych przygotowywali dietetyczne, 3-sktadnikowe ciasteczka.
tatwy w przygotowaniu, kruchy i pyszny deser orzechowy przypadt wszystkim do gustu.

W trakcie zas ostatnich warsztatéw, ktére odbyty sie 1 lipca uczestnicy ostro zabrali sie do pracy i
przygotowali pyszne i petnowartosciowe dwa dania z kasza w roli gtéwnej: kaszotto z warzywami oraz
na stodko. Okazato sie, ze tak bardzo niedoceniana przez wielu kasza moze by¢ przyrzadzana na wiele
sposobow i moze by¢ tak smaczna.

Zajecia byty swietng okazjg nie tylko do wspdélnego spedzenia czasu, jak réwniez wymiany kulinarnych

doswiadczen. Odbyty sie one w ramach projektu ,Jak zdrowo na sportowo” wspétfinansowanego przez
Urzad Miasta Hajndwka
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