Czwartkowy obiad u diabetykow w Hajnowce

Za nami kolejny stawny czwartkowy obiad u diabetykéw. Tym razem, 9 lipca hetman Adam Zieleniecki i dr J6zef
Przeborowski z zespotem Maestro pojawili sie w Hajnéwce, w restauracji Wrota Lasu.

W tym roku nasz hajnowski oddziat diabetykdéw obchodzi 25-lecie dziatalnosSci”- méwi Prezes Lech Michalak;
,Przez pandemie nie mogliémy zorganizowa¢ tych obchoddw, ale od kiedy w czerwcu wznowilisSmy dziatalnos¢,
podczas ostatniego obiadu w Ziotowym Zakatku padt pomyst by uczci¢ nasza rocznice Czwartkowym obiadem u
diabetykédw w Hajnéwce. Dodatkowo grupa oséb odbyta pielgrzymke do Sanktuarium Matki Bozej Bolesnej w
Oborach, by modli¢ sie o ustapienie koronawirusa. Co do naszej rocznicy dziatalnosci, to planujemy obchodzi¢ jg
w maju 2021 roku, jesli to oczywiscie bedzie mozliwe”.

Cata uroczystos¢ czwartkowego obiadu rozpoczeta sie jednak od ,urzedowego” pomiaru temperatury
wszystkich przybytych gosci, ktérych liczba tez musiata by¢ zmniejszona do wymaganych w przepisach liczby
0sOb w restauracjach, a wszyscy tez musieli pozosta¢ w maseczkach. Nastepnie juz zebrani mogli wsigs¢ udziat
w tej edukacyjno-kulturalnej uczcie dla ducha i ciata. Jak zawsze spotkanie rozpoczeto sie od okolicznosciowych
przemoéwien, a hetman Adam Zieleniecki i dr J6zef Przeborowski z zespotem Maestro przywitali wszystkich gosci,
w tym: Danuta Roszkowska - Prezes Stowarzyszenia Diabetykéw w Biatymstoku, Jan Dynkowski z Powiatowego
Inspektoratu Weterynaryjnego, Irena Taranta - Prezes PSD w Bielsku, Jolanta Prusinowska - Dyrektor
Powiatowego Centrum Pomocy rodzinie, Zenaida Bottromiuk - Dyrektor Domu Pomocy Spotecznej, Lucyna
Wojciuk - Dyrektor Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej, Marek Roszczenko - Dyrektor Powiatowego Urzedu
Pracy, Irena Baranowska - Prezes Amazonek, Nina Ptaszynska - Zwigzek Emerytéw i Rencistéw, Andrzej Jarosz -
dziennikarz oraz Marta Gredel z grupg dziewczat ze Studia Piosenki Estrada w Hajndéwce.

Gtos zabrata Danuta Roszkowska, Prezes Stowarzyszenia Diabetykéw w Biatymstoku méwigc m.in.: ,Nie
ukrywam ze jest mi smutno, bo pierwszy raz czwartkowy obiad u diabetykdw jest nie za stotami, w maseczkach,
a my chcemy by mimo ze skromnie, to abyscie Panstwo czuli sie godnie, ale jak zawsze bardzo sie ciesze ze
jesteSmy razem. W tym roku mija juz 15 lat od kiedy robimy czwartkowe obiady i juz od 15 lat Spiewamy razem
nasz hymn, ale od zaledwie kilku $piewamy specjalng piesh: Pozwdl mi Panie, a poniewaz oficjalnie nie mozemy
sie przytulaé, okazmy sobie blisko$¢ inaczej - wiec zamknijmy oczy i wstuchajmy sie w te stowa: Panie co dzien
promyk stofica, i pozwdl $piewad nowa piesn, ach nie jest przeciez moja wing, ze kocham zycie az do tez (...).
Nasza uczta jest dla ciata, ducha i umystu, wiec prosze was dzisiaj, poniewaz nie mozemy przytulac sie
powiedzmy sobie: Kocham cie. | nie Smiejmy sie, ale to moze by¢ takie antidotum, skoro nie mozemy
wykonywac innych gestéw. | jest jeszcze taka maksyma: Nie o to chodzi w zyciu by czeka¢ az minie burza -
chodzi o to by nauczy¢ tanczy¢ sie w deszczu. | my jeszcze bedziemy tanczyé, cholby i deszczu, czego sobie i
Panstwu bardzo zycze”. Wszyscy przybyli gosScie jak zawsze wspaniale sie bawili $piewajac rézne piosenki, w
tym najwazniejszy Hymn Czwartkowych obiadéw u diabetykéw oraz piesh Pozwdl mi Panie, czy Niech zyje bal...
Przez caty czas do dyspozycji przybytych gosci byty napoje oraz smaczne i zdrowe przekaski.

Nastepnie mogliSmy wystucha¢ piosenek w wykonaniu przybytego chéru dziewczat ze Studia Piosenki Estrada,
ktére nagrodzone zostaty gromkimi brawami. Po tym wszystkim przyszedt czas na jeden z najwazniejszych
momentéw czwartkowych obiadéw - wyktad Pani dietetyk, mgr Anny Redler ,Praktyczne porady zywienia w
schorzeniach metabolicznych”. Wyktad méwit m.in. o tym Ze zdrowe odzywianie ktére polecane jest dla
diabetykéw, to jest tak naprawde dla wszystkich. Przede wszystkim wazne jest by to nasze zywienie, a
specjalnie unikam stowa dieta, byto urozmaicone, by starac sie je$¢ raczej pie¢, szes¢ mniejszych positkéw.
Bardzo wazne jest $niadanie, aby ono byto max. Do godziny, péttorej po przebudzeniu i by ostatni positek byt
tak dwie, trzy godziny przed snem. Wazny oczywiscie jest btonnik z owocdéw, warzyw, produktéw zbozowych,
szczegdlnie z grubego przemiatu np. grube kasze, ciemne pieczywo. Bardzo wazne jest regularne picie wody
matymi tykami, by nawadnia¢ organizm i wazne by ta woda byta czysta - nie smakowa. Jesli ktos lubi smakowe
to lepiej doda¢ do zwyktej wody czy to cytryny, truskawki czy pomarancze - to zmieni smak wody a nie bedzie
dziatato negatywnie. Pamieta¢ nalezy takze ze ttuszcze dla organizmu sg potrzebne: do pracy uktadu
hormonalnego i by nasz organizm funkcjonowat prawidtowo, chyba ze kto$ ma oczywiscie przeciwskazania.
Ogdlnie dla naszego organizmu lepiej jest kiedy jest wiecej surowych owocéw i warzyw, ale sg osoby ktére
warzyw surowych nie moga z réznych przyczyn jes$¢, wtedy formy gotowania sg wskazane. | taka moja rada -



jesli chcesz u siebie zmian, réb je powoli i stopniowo, bo wtedy efekt tez jest dtugofalowy, a nie na chwile.
Cierpliwos¢ i aktywno$¢ fizyczna, bo kazdy nasz organizm jest inny”. Po wyktadzie przyszedt czas na kolejny
wazny moment czwartkowych obiaddéw - przygotowanie zdrowego i smacznego positku przez zaproszonych
gosci. Przed tym jednak, Lech Michalak zwrécit sie do zebranych o wptaty na pomoc dla Kubusia do specjalnie
przygotowanej puszki, do ktérej zebrani wrzucili az 1000 zt! Po tym zaczeto sie przygotowanie potraw, byta to
smakowita satatka z warzywami, serem feta i ziotami, i to wszystko w rytm muzyki i Spiewéw zebranych, ktérzy
w znakomitych humorach oczekiwali na konczacy spotkanie obiad. Wczesniej jednak po degustacji
przygotowanej satatki, przyszedt czas na podziekowania i drobne nagrody i upominki- Lech Michalak wreczat
pamigtkowe statuetki z 25-lecia dziatalnosci, a Prezes Danuta Roszkowska wreczyta specjalnego aniota dla
Leontyny Trochimiuk, Wiceprezes hajnowskiego oddziatu diabetykéw. Spotkanie zakonczyt obiad, przy ktérym
przybyli goscie jeszcze dtugo rozmawiali, dzielac sie réznymi cennymi uwagami dotyczacymi zdrowego zywienia
i stylu zycia. A zatem do nastepnego czwartkowego obiadu u diabetykéw, gdzie zawsze jestmadrze,
smacznie i wesoto !



