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Warsztaty o mocy oczyszczajacych ziol w Krasiejowie

Na zdjeciu uczestnicy warsztatow w Krasiejowie.

W sobotnie popoludnie dn. 22 marca z ponad 20 os6b wzielo udzial w interesujacych
warsztatach pod nazwa ,Pelnia smaku. Moc oczyszczajacych ziol”, ktore odbyly sie w
swietlicy Starej Szkoly.

Zajecia zorganizowane z inicjatywy DFK Krasiejow w ramach ksztalcenia z LernRaumu bytly
poprowadzone przez Anne Kowolik.

Po przywitaniu uczestniczek spotkania przez koordynatorke zaje¢ Karine Piontek gtos zabrata
prowadzaca zajecia, farmaceutka i dietetyczka z duzym doswiadczeniem zawodowym. Na wstepie
omowita dtugi proces oczyszczania organizmu, czym jest i na czym polega, jakie sg metody detoksu,
jakie niesie korzysci, ale i zagrozenia, kto moze, a kto nie powinien go przechodzic.

Proces ten to dotyczy nie tylko ciala, ale i naszej duszy, wymaga czasu i wytrwatosci, gdyz nie jest

ks. J. Dzierzona 4b, 46-040 Ozimek 1



UGiM w Ozimku Data wydruku: 10-06-2026 09:41

tatwym przedsiewzieciem. Ale gdy juz oczyscimy sie z toksycznych substancji, efekt bedzie
niesamowity. Pani Ania podata przyklady diet, w tym zalecen dr Dabrowskiej. Zwrocita uwage, jak
wazne jest nawodnianie organizmu woda, herbatami, koktajlami warzywno- owocowymi i ziotowymi
oraz codzienna nasza dieta, zachowanie por positku, ich warto$¢ kaloryczna i ,niepodjadanie”.
Przygotowata dla nas koktajle na bazie szpinaku, pietruszki, selera naciowego oraz owocowo-
warzywny z zawierajacym enzymy trawienne ananasem. Kazdy sktadnik w tych napojach ma bowiem
okreslona role do spelienia w organizmie. Nastepnie uczestniczki przygotowaty sobie maseczke na
twarz na bazie jogurtu, wegla i oczyszczajacej pory glinki zielone;j.

W przerwie Panie mogly skorzystac z przygotowanego przez Pania Karine Piontek poczestunku
owocowego, orzechowego i ciasta. Po takiej lekcji zdrowego odzywiania i dawce wiadomosci
dietetycznych, nie wszystkie chcialy siega¢ po stodkosci. Koncowym etapem spotkania byto
sporzadzanie ziolowych herbat wielosktadnikowych. W miskach uczestniczki zaje¢ mieszaty w
okreslonych proporcjach brzoze, mniszek, czystek, bez czarny i pokrzywe. Wykonana mieszanke zi6t
zapakowang do torebek mozna bylo zabra¢ do domu, podobnie jak przygotowana w stoiczku
maseczke na twarz.

Dziekujemy wszystkim uczestniczkom za aktywny udziat w warsztatach, wyrazenie dbatosci o zdrowe
nawyki zywieniowe i checi do nauki jezyka niemieckiego. Zajecia byly prowadzone dwujezycznie.

Dziekujemy Paniom Karinie Piontek - koordynatorce z LernRaumu i prowadzacej zajecia Annie
Kowolik za wspaniale przygotowane pod kazdym wzgledem warsztaty. Wszyscy wiemy, ze nasze
zdrowie bywa zawodne, dlatego wazne jest ksztaltowanie dobrych nawykow prozdrowotnych.

Sylwia Widawska
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