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Zatacznik nr 7

Zajecia kulinarne z dietetykiem dla cztonkéw Klubu Seniora do projektu ,,Rozwdéj ustug spotecznych

swiadczonych dla mieszkarnicow Gminy Miejskiej Stupca”

w ramach Wielkopolskiego Regionalnego Programu Operacyjnego Poddziatanie 7.2.2 Ustugi
spoteczne i zdrowotne — projekty konkursowe

Miejsce wykonywania ustugi: Ochotnicza Straz Pozarna, ul Ratajczaka 1, 62 — 400 Stupca, Klub

Seniora
Lp. Nazwa i opis przedmiotu zamdwienia ilos¢
1 | Zajecia kulinarne z dietetykiem2h/msc/2 grupy (ok. 4 godziny 124 godzin

miesiecznie):
* 2020 - 8 godzin;
*2021 — 48 godzin;
*2022 — 48 godzin;
*2023 — 20 godazin.
Zajecia kulinarne z dietetykiem powinny zawiera¢ wiedze
dotyczacg zardwno zywienia, dietetyki, jak i przygotowania
potraw, ktdre poszerzg kulinarne horyzonty.
Spotkania z dietetykiem powinny dodac¢ seniorom odwagi w
gotowaniu i pokazaé, ze w kuchni ogranicza nas tylko wyobraznia.
Powinni mie¢ okazje do sprébowania produktow, ktérych na co
dzien nie stosuja, a ktére w dzisiejszych czasach sg fatwo
dostepne. Warsztaty majg tez pokazac prosty, szybki i zdrowy
sposo6b na codzienny obiad.
W teoretycznej czesci spotkan powinny wystepowac zagadnienia,
ktore wyjatkowo zainteresujg uczestnikow i bedg obejmowad
takie tematy jak:

e dieta lekkostrawna,

e zywienie w chorobach serca,

e profilaktyka nowotworowa,

e niski indeks glikemiczny a cukrzyca,

e niedozywienie — jak sobie z nim radzi¢,

e otytosé, jako problem XXI wieku rowniez wsrdd senioréw,

e stres i emocjonalne jedzenie — jak sobie z nimi radzi¢?

e odpornos$¢ pochodzi z jelit — wazny temat w czasach

pandemii,
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e skad sie bierze witamina D?

o Swiadomy konsument je zdrowiej,

e odzywianie dla moézgu.
Wazne, zeby seniorzy mieli realny wptyw na tematyke zajeé, po to
aby stuchane tresci byly dla nich przydatne i mozliwe do
wykorzystania w praktyce. Na kazdych zajeciach powinna odby¢
sie cze$¢ teoretyczna i czes¢ warsztatowa, w tym kulinarna, co
pozwoli na kazdym spotkaniu zaangazowac seniorow do wspdlnej

pracy.




