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Scenariusz spotkania
Zasady zdrowego zywienia Seniorow

Spotkanie: w ramach zaje¢ na Uniwersytecie Il wieku badz w innej zorganizowanej formie
przekazywania wiedzy.

Temat: Zasady zywienia w wieku senioralnym.
Stuchacze: Osoby w wieku 60+.
Czas trwania: minimum 1,5 godziny zegarowe;j.

Cel gtéwny: przekazanie wiedzy na temat wtasciwych nawykéw zywieniowych, zdrowej diety
i istotnosci spozywania wtasciwej ilosci ptynéw.

Cele szczegotowe:

Wiadomosci:
Stuchacz:

» wie, ze potrzeby zywieniowe zmienia sie z wiekiem;

» zna ogdblne zasady zdrowego zywienia, w tym istotno$¢ spozywania produktéw
niskoprzetworzonych;

» rozumie istotno$¢ spozywania regularnych positkéw i picia wtasciwej ilosci ptynow, a takze
ograniczania spozywania cukru i soli;

» rozumie, ze jego stan zdrowia determinuje stosowang diete;
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» rozumie koniecznos¢ wtasciwego taczenia przyjmowania lekéw i jedzenia;
» wie, ze niektére produkty majg wyjatkowo dobry wptyw na zdrowie senioréw;
» wie, ze diete nalezy dostosowac do stanu zdrowia;
» wie, ze suplementy diety nie maja wtasciwosci leczniczych;
» wie, ze jego nawyki zywieniowe staja sie modelem zywieniowym dla dzieci i wnukow.
Umiejetnosci:
Stuchacz:
» potrafi wtasciwie zbilansowaé swaj positek oraz positek dziecka/wnuka;
» potrafi rozpoznaé i wybra¢ mniej przetworzone produkty spozywcze;
» potrafi oceni¢ swoje nawyki zywieniowe i wskazac¢, co powinno zosta¢ zmienione;
» potrafi wskazac produkty o pozytywnym wptywie zdrowotnym, w tym polskie
super-jedzenie;
» umie wskazac bezptatne i godne zaufania kreatory diety;
» styszat o sktadnikach MEGA i potrafi wymieni¢ kilka produktéw, ktére je zawieraja;
» umie wymienic¢ najwazniejsze informacje, ktéore moze sprawdzi¢ na etykiecie suplementow
diety;
» konsultuje z lekarzem przyjmowanie suplementéw diety.
Postawy:
Stuchacz:
» rozumie istotnos¢ zdrowego odzywiania jako sposobu na przedtuzenie zycia
w komforcie;
» rozumie swoja role w ksztattowaniu nawykoéw zywieniowych dzieci/wnukdéw;
» akceptuje potrzebe dokonania korekt w swojej diecie;
» pogtebia samoswiadomosc i poczucie sprawczosci w odniesieniu do wtasnego zdrowia;
» wprowadza regularne picie wody jako codzienny nawyk;
» Jest ostrozny wobec watpliwych ofert produktow (telemarketerzy, Internet) obiecujacych

szybkie efekty zdrowotne.

Formy i metody pracy:
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uczestnictwo w prelekgji, wyktadzie lub pogadance;

udziat w dyskusji;

praca w grupach;

przekazanie dostepnych materiatéw edukacyjno-informacyjnych;
przekazanie informaciji o stronie internetowej programu.

Opcjonalnie:

4
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rozmowa ze specjalista;
przekazanie dostepnych materiatéw edukacyjnych i promocyjnych.
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Przebieg spotkania:
a) Faza wstepna:

» Stuchacze otrzymuja do wypetnienia ankiete wstepna.
» Prelegent przedstawia tematyke i cel gtdwny spotkania.

b) Faza realizacyjna:
» Prelegent przeprowadza wyktad i rozdaje dostepne broszury.
c) Faza podsumowujaca:

» Stuchacze otrzymujg do wypetnienia ankiete koncowa.
» Prelegent otwiera dyskusje i prosi stuchaczy o podzielenie sie opiniami na temat zasad
zdrowego zywienia i przyktadéw swojej diety oraz potrzeby jej ewentualnej modyfikacji.

Ankieta wyjscia
(po zajeciach)

Ankieta wejscia
(przed zajeciami)

(te same pytania - pozwalaja
oceni¢ zmiane $wiadomosci)




