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Mata dawka promieni stonecznych w porze zimowej, stabsze dotlenienie organizmu czy wiekszy
apetyt, czesto powoduja, ze w okresie tym, czujemy sie przemeczeni i spada nam odpornosc.

Cztonkowie Polskiego Zwigzku Niewidomych Kota Terenowego w Hajnéwce, w dniu 14 lutego 2023
roku, postawili na wtasciwe odzywienie i regeneracje organizmu, by powoli przestraja¢ sie na
wiosenny tryb zycia. Podczas warsztatow prowadzonych przez specjalistke z zakresu psychodietetyki,
ktdre staty sie juz coroczng tradycja, tym razem, dyskutowano o tym, jak zadbac o prawidtowq diete i
wzmocni¢ organizm po zimie. Spotkanie rozpoczeto od analizy sktadu ciata uczestnikdw, w celu
okreslenia miedzy innymi zawartosci tkanki ttuszczowej, wody organizmie oraz czy wiek metaboliczny
rézni sie od rzeczywistego.



Po interpretacji poszczegdlnych parametréw, przyszedt czas, by zakasac rekawy i zabrac sie do
przygotowania dwdch koktajli ze swiezo wyciskanych owocéw i warzyw, ktére zapewnity potezna
dawke witamin i mineratéw. Zielony koktajl, o wtasciwosciach gtéwnie oczyszczajgcych przygotowano
na bazie jarmuzu, jabtka, pomaranczy i wody. W drugim, dominowat burak, ktéry ma wiele
wiasciwosci leczniczych. Ten wzmacniajacy koktajl z burakéw, w towarzystwie natki pietruszki,
cytryny, jabtka i wody bedzie nieoceniong pomocg w dbaniu o odpornos¢ kazdego z nas.

Chyba nikt nie ma watpliwosci, ze koktajle to Swietny sposdb na zdrowie i dobre samopoczucie. Warto
je wiaczy¢ do naszego jadtospisu. Spotkanie byto tez okazjg by poznac wtasciwosci vilcacory, czyli
tzw. ,kociego pazura” oraz hibiskusa. Warsztaty zostaty zorganizowane przy wsparciu finansowym
Starostwa Powiatowego w Hajnéwce, za co serdecznie dziekujemy. Kolejne zajecia juz wiosna....
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