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Cel

1) Podniesienie wiedzy senioréw o zdrowym zywieniu poprzez organizacje
cyklu warsztatéw o zdrowym odzywianiu

Opis problemu

Wyzwanie, przed ktérym wszyscy stoimy, to przygotowanie sie do
starosci i tworzenie lepszych warunkow zycia dla osob, ktore juz teraz sg stare.
Starzenie sie to cze$¢ naszego zycia, dotyczy nas samych, naszych najblizszych
i spotecznosci. Przewidywang dtugosc zycia w Polsce wynosi 77 lat, a w catej
Unii Europejskiej 80 lat. Ma to jednak swoje konsekwencje - prawie zawsze
wigze sie z problemami zdrowotnymi. W Polsce przewlekte dolegliwosci zgtasza
az 89% osoéb, ktére ukonczyty 60 lat. Eksperci sg zgodni, ze kluczem do lepszej
starosci jest zdrowy styl zycia oraz aktywnos¢ spoteczna, kulturalna
i obywatelska. Kluczowe jest zadbanie o eliminowanie czynnikéw ryzyka,

a przez to zmniejszenie liczby kosztownych terapii rozwinietych juz choréb

i poprawa jakosci zycia. Dieta dla seniorow powinna by¢ uktadana starannie
i dostosowana do zmian w organizmie. Musi uwzgledniac indywidualne
potrzeby i zalecenia dietetyczne lekarza, np. przy cukrzycy czy miazdzycy.

U osdb starszych czesto obserwuje sie nadwage lub wychudzenie oraz
towarzyszgce obu tym stanom niedobory sktadnikéw pokarmowych. Zdrowe

zywienie odgrywa wazng role w profilaktyce chorob.

Kadra

- Dietetyk

1. Posiada wyksztatcenie wyzsze i specjalizacje w zakresie dietetyki.

2. Jest osobg komunikatywng, potrafigcg nawigzac kontakt z seniorami,

ma umiejetnos¢ przekazywania informacji w sposob prosty i klarowny.
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3. Posiada doswiadczenie w prowadzeniu warsztatow grupowych.

- Instruktor terapii Pracowni gospodarstwa domowego

1. Posiada wyksztatcenie minimum Srednie odpowiedniej specjalnosci,
umozliwiajgce wykonywanie zadan na stanowisku instruktor terapii
zajeciowej/terapeuta zajeciowy lub wyksztatcenie wyzsze o profilu

pedagogicznym, pedagogika specjalna.

2. Ma doswiadczenie w kierowaniu zajeciami w Pracowni gospodarstwa

domowego (kuchni)

Ponadto w organizacji warsztatow biorg udziat:

- koordynator zajmujgcy sie organizacjg zaje¢, jak tez promocjg i rekrutacjg
uczestnikow,

- ksiegowa - odpowiedzialna za rozliczanie i dokumentacje ksiegowg oraz jej
przechowywanie i archiwizacje, procedury ksiegowe oraz prace nad

sporzgdzaniem sprawozdan finansowych, podatkowych itp.

Uczestnicy

Uczestnikami warsztatéw jest grupa senioréw aktywnych,
zainteresowanych zdrowym odzywianiem - zalecamy, aby byta to grupa ok.
10-15 o0séb. Sg to osoby w wieku powyzej 60 lat, emeryci dysponujgcy czasem
wolnym. Majg rézne problemy zdrowotne, jednak takie, ktore nie
uniemozliwiajg im udziatu w zajeciach.

Chetnie uczestniczg w warsztatach, bo stanowig one atrakcyjng forme
spedzenia czasu, majg walor poznawczy i integracyjny.

Rekrutacje oséb starszych aktywnych warto przeprowadzi¢ w lokalnym
Klubie Seniora, Uniwersytecie Trzeciego Wieku, Klubie Amazonek itp. Do
rekrutacji mozna wykorzystac plakaty, ogtoszenia na tablicach ogtoszen,

artykuty w prasie lokalnej, kontakty bezposrednie (polecane). Matg skutecznos$¢
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przy rekrutacji tej grupy majg informacje na stronach www, czy w mediach
spotecznosciowych.

W cyklu 3 warsztatéw mogg wzig€ udziat zaréwno 3 rézne grupy
senioréw, gdyz kazdy warsztat jest odrebng catoscig, jak i jedna grupa, ktéra
uczestniczy w trzech kolejnych warsztatach, gdyz tematyka kazdego z nich jest

inna.

Korzysci dla uczestnikéw

Udziat w atrakcyjnych warsztatach o zdrowym odzywianiu, na ktérych
uczestnicy mieli mozliwo$¢ zdobyc¢ wiedze teoretyczng i praktyczng

i wprowadzic jg w zycie (warsztaty kulinarne + przepisy do wykorzystania w
domu). Warsztaty budzg duze zainteresowanie, aktywizujg uczestnikéw,

podnoszg ich wiedze, majg tez duzy potencjat integracyjny.

Miejsce
Czesc teoretyczna - sala wyktadowa, w ktérej znajduje sie rzutnik, stoty i

krzesta.

Warsztaty praktyczne - w pomieszczeniu, w sktad ktérego wchodzi dobrze
wyposazona kuchnia i jadalnia. Przestrzen nowoczesna i funkcjonalna,
pozwalajgca na réwnolegtg prace wielu 0sob i zachowanie czystosci.

Budynek dostosowany do potrzeb oséb niepetnosprawnych.

Wskazane jest, aby miejsce warsztatéw byto zlokalizowane blisko centrum
miasta/ danej dzielnicy, w miejscu, do ktérego tatwo bedzie dotrzed

uczestnikom.

Narzedzia i materiaty

Zatgczamy opracowane przez dietetyk Agate Sadlak - Skrzypek materiaty do
warsztatéw dotyczgcych zdrowego zywienia oraz przepisy do wykorzystania
podczas czesci praktycznej. Opracowania te byty drukowane dla wszystkich
uczestnikdw warsztatéw w taki sposob, aby ich odczytanie nie sprawiato
trudnosci seniorom (wielkos¢ czcionki, kontrast).

Podczas czesci teoretycznej potrzebny jest rzutnik, prezentacja multimedialna.
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Podczas warsztatow praktycznych - dostep do kuchenki gazowej, zlewu oraz
zestaw koniecznych do wykonania przepiséw naczyn, przyboréw kuchennych

i produktow spozywczych, ktére zostaty wstepnie przygotowane przed
warsztatami.

Konieczne jest tez zapewnienie serwisu kawowego, dostepnego podczas przerw

w zajeciach.

Przebieg

Cykl 3 warsztatéw. Kazdy z nich sktada sie z czeSci teoretycznej (3 godziny),
prowadzonej przez dietetyk oraz czesci praktycznej (2 godziny) - seniorzy
wykonujg wspolnie kilka potraw, pod kierunkiem dietetyk i instruktorki
Pracowni gospodarstwa domowego. Zakonczeniem czesci praktycznej jest
kazdorazowo wspolny poczestunek z przygotowanych podczas warsztatow
potraw.

Na kazdym z warsztatow zapewniony jest takze serwis kawowy.

Ramowy program warsztatéw o zdrowym zywieniu dla senioréw

Czesc teoretyczna

Lp. | Ilos¢ Tematyka Tresci i umiejetnosci | Literatura uzupetniajgca
godzin | wykfadu

1.1 3 Zywienie 0s6b |- zapobieganie Jarosz Mirostaw (2008).
starszych niedoborom Zywienie 0s6b w wieku
zywieniowym starszym. Warszawa: PZWL

- sktadniki odzywcze
i zapotrzebowanie
na nie

- zalecenia
zywieniowe
dla senioréw

- piramida zywienia
dla senioréw
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2. | 3 ZywierTie - nadwaga i otytos¢ | Hasik Jan i Gawecki Jan
\évhgig';"aktyce - elermyes (red.) (2003). Zywienie
cztowieka zdrowego
krazenia i chorego. Warszawa: PWN
- choroby
nowotworowe
- osteoporoza
- niedokrwistos¢
3. | 3 Zdrowy senior - super produkty dla | Hasik Jan i Gawecki Jan
- jak starzec sie mabzgu (red.) (2003). Zywienie
zdrowo cztowieka zdrowego

- brak apetytu - jak
temu zaradzic

- demencja starcza
— Czy mozna jej
przeciwdziatac dietg

i chorego. Warszawa: PWN

Jarosz Mirostaw (2008).
Zywienie 0s6b w wieku
starszym. Warszawa: PZWL

R6zanska Matgorzata
(2017). Super Zywnos¢ czyli
superfoods po polsku.
Wydawnictwo M.

Czes¢ praktyczna

Lp.

llos¢
godzin

Warsztaty praktyczne

Wykonywane potrawy

2 Zywienie 0s6b

starszych

Satatka krélewska
Rollsy z tososiem i mango

Rolada szpinakowa
z wedzonym tososiem lub
szynka
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Satatka z kaszy gryczanej

z kukurydzg Domowy hummus
dla kazdego

Muffinki czekoladowe

Zywienie w profilaktyce choréb
zywieniowych

Kanapki z pastg twarogowa

z otrebami Zupa jarzynowa
fantazja

Satatka z burakéw, dyni

i koziego sera tosos z grilla
Ciasteczka owsiane z bananami

Zdrowy senior - jak starzec sie
zdrowo

Dietetyczna satatka z kurczaka
Satatka z kaszg jaglang i cukinig
Ciasteczka owsiane z bananami

Satatka z makaronem ryzowym
i brokutem

Zapiekanka rybna w sosie
porowo Smietanowym

Literatura

- Hasik Jan i Gawecki Jan (red.) (2003). ZyWienie cztowieka zdrowego i chorego.
Warszawa: PWN

- Jarosz Mirostaw (2008). Zywienie 0séb w wieku starszym. Warszawa: PZWL -

Rézanska Matgorzata ( 2017). Super Zywnos¢ czyli superfoods po polsku.

Wydawnictwo M.
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A oto kilka zdje¢ z naszych warsztatéw o zdrowym odzywianiu dla senioréw.
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