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Racjonalne zywienie jest czynnikiem wptywajacym na stan zdrowia, samopoczucie, wyglad czy
aktywnos$¢ ruchowa. Do kalendarza cyklicznych wydarzenh organizowanych przez hajnowskie koto
niewidomych, od 2017 roku na state wpisaty sie spotkania z psychodietetykiem. Do krainy zdrowia i
kulinarnych przygdd wprowadza nas zawsze zaprzyjazniona juz z nami, Pani Anna Kuczkin. Podczas
zajed, uczy nas jak podejmowac swiadome i dobre decyzje zywieniowe na co dzien, jak dbac o
zdrowie, 0 swojg wewnetrzng motywacje. Pod jej okiem przygotowujemy zdrowe i pyszne przekaski
niejednokrotnie poznajgc nowe smaki.

W roku biezacym zaplanowalismy organizacje dwéch spotkan. Pierwsze odbyto sie 9 czerwca
2022 roku. Nie bez powodu zabralismy sie za pieczenie ciasta marchewkowego. Wysoka zawartos¢
witaminy A, czyli betakarotenu, sprawia, ze jedzenie marchewki poprawia stan naszego wzroku. Czy



zwrdciliScie uwage, ze ugotowana i przekrojona marchewka wyglada jak ludzkie oko - Zrenica,
teczéwka, promieniste linie? Nasze ciasto przygotowaliSmy na bazie jaj gesich, cukier zwykty
zastgpiliSmy miodem rzepakowym, a make ptatkami owsianymi, ktére zawierajg duzo btonnika,
magnezu, witamin z grupy B oraz doskonale wptywajg na uktad nerwowy. Dzieki ich zastosowaniu
ciasto marchewkowe staje sie Izejsze dla zotgdka. Przygotowywany deser wzbogacony zostat o
kardamon, cynamon i imbir.

W czasie kiedy ciasto sie piekto, z minuty na minute zaczynato bajecznie pachnie¢, pani Ania
wygtosita wyktad poswiecony tematyce depresji. Choroba ta, podstepna i paskudna, moze dotkngé
kazdego, a mimo wszystko tak czesto jest bagatelizowana, a stowo ,depresja” naduzywane. Aby ja
zdiagnozowad, potrzebne jest spotkanie z psychoterapeutg albo z psychiatra. Narzedziem pomocnym
w diagnozie jest réwniez test Becka, okreslajgcy czy i w jakim stopniu cierpimy na depresje.
DowiedzieliSmy sie czym sg stany depresyjne i ze moga wystapic¢ u zupetnie zdrowego cztowieka.
Kazdy z nas ma prawo do gorszego dnia, ale jezeli regularnie wystepujg takie objawy jak czeste
odczuwanie smutku i przygnebienia, nadmierne poczucie winy, osamotnienie, bezsennos$¢,, brak
poczucia sensu zycia to dla nas sygnat ze jest sie czym martwi¢. Nalezy podjg¢ terapie i walczy¢ z tg
trudng chorobg. Dostarczajmy substancji odzywczych, jedzmy wszystko co wzmacnia organizm, na
przyktad koktajle warzywno-owocowe czy zupy. Unikajmy stodyczy i cieszmy sie kazdym positkiem.
ZnajdZzmy tez czas na rekreacje i odpoczynek.

Po wystuchaniu prelekcji, w ktérej wszyscy brali czynny udziat przyszedt czas na konsumpcje. Rados¢
ze wspdlnie wykonanej potrawy i degustacja to najwspanialsze chwile kazdych warsztatéow
kulinarnych. Przekonalismy sie, ze z tak powszechnie stosowanego warzywa w codziennej kuchni, jaka
jest marchew da sie przygotowac obtedne i zdrowe ciasto.

Kolejne warsztaty odbyty sie 26 lipca 2022 roku. RozpoczeliSmy od analizy sktadu ciata. Cztonkowie
kota dowiedzieli sie jakg maja zawartos¢ wody w organizmie, ttuszczu okotonarzgdowego oraz czy
wiek metaboliczny rézni sie od rzeczywistego. Podczas dalszej czesci spotkania przygotowywalismy
dwie przekaski. Pierwsza z nich to pasta z suszonych pomidoréw, pestek stonecznika i papryczki chilli.
Mozna jg btyskawicznie przygotowad, a jej spozycie pozytywnie wptywa na nasz uktad wzrokowy i
odpornosciowy. Deser za$ przygotowaliSmy na bazie masta orzechowego, zawierajacego zdrowe
ttuszcze i biatka. Niezbedna do tego byta pasta sezamowa, granola i olej z wiesiotka. Swietnymi
dodatkami okazaty sie truskawki i jagoda kamczacka, bedgca bogatym Zrédtem antyoksydantéw.
Cho¢ poczatkowo, dla niektérych warsztaty brzmiaty intrygujgco, okazato sie , ze byto bardzo
smacznie, zdrowo i kolorowo.

Zajecia zostaty zrealizowane w ramach zadania publicznego , Aktywizacja i integracja oséb z
niepetnosprawnoscia wzroku, wspétfinansowanego ze srodkéw otrzymanych od od gminy miejskiej w
Hajndéwce.
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