Zyrardowscy seniorzy zmieniajg nawyki zywieniowe i uczq sie jak przygotowywac zdrowe przekaski

Seniorzy z UTW uczg si¢ zyc¢ zdrmmej

Wykiady na temat za-
leznosci zdrowia od tego co
jemy, przyczyn najpopular-
niejszych schorzen, pora-
dy jak dobrze zbilansowaé
dietg, wreszcie warsztaty
jak przygotowywaé zdro-
we przekgski. Tak wyglada
cykl spotkaii Uniwersytetu
Trzeciego Wieku poswigco-
ny zdrowemu zywieniu.

Na projekt sklada sie
5 spotkan. Najpierw gru-
pa wolontariuszy z UTW
w skladzie: Danuta Palu-
chowska, Hanna Blazejczyk,
Irena Kuran, Elzbieta Szy-

nia, prawidtowych nawykow
lub choréb spowodowanych
zlym odzywianiem, wreszcie
w przerwie nastepuje degu-
stacja. Na pierwszym spotka-
niu zaserwowano jogurt na-
turalny z r6znymi nasionami
i ziarnami, ciasteczka ow-
siane i herbatke¢. Na drugim
pozywne kanapki z ciemnym
pieczywem z ziarnami, sma-
rowane pasta z czarnuszki,
smalcem z ge¢si, oraz z wa-
rzywami. Na trzecim zaser-
wowano zdrowe koreczki, na
ktore skiladaly si¢ kolorowe
papryki, cukinia, oliwki, ser
feta bez tluszczu, kolorowe

’ Wedtug badan az 48 proc. kobiet i 64

proc. mezczyzn w Polsce ma nadwa-

ge, jestesmy tez rekordzistami jesli

chodzi o nadwage dzieci w wieku od

9-14 lat. Mamy najwigcej na swiecie
otylych chiopcow w wieku 11 lat.

mankiewicz i Andrzej Kuran
przygotowuja zbilansowane
positki ze zdrowej zywnosci
Scisle wedtug zalecen diete-
tyczki Elzbiety Wrzodak. Na-
stepnie wszyscy udajg si¢ na
wyklad nt. zdrowego zywie-

lek. med. Michat Sutkowski

pomidorki i kiwi, nie zabra-
klo zbozowych ciasteczek
i owocowej herbatki. Zdrowe
przekaski cieszyly si¢ olbrzy-
mig popularnoscig. -To jest
naprawd¢ smaczne, choc
to wiasciwie same warzywa

i owoce. No i dobrze wygla-
dajg na tych patyczkach- za-
uwazaja Halina Kuziak i Ire-
na Tondera. Janina Zielinska
dodaje, ze takie positki moz-
na z powodzeniem przeniesc
do wiasnej kuchni i bedzie to
ciekawa odmiana. Wielu se-
niorow przyznaje tez, ze od-
kad uczestnicza w zajgciach,
na ich stotach pojawilo si¢
zdecydowanie wigcej warzyw
i owocow. Spostrzezenia se-
niorow to jednoczesnie cel re-
alizowanego projektu pod na-
zwg Zdrowy styl odzywiania
senioréw i nie tylko.

to nie tylko ich lepsze samo-
poczucie ale rowniez zdrowe
positki dla wnuczat, ktorymi
wielu seniorow si¢ opiekuje-
tlumaczy prezes UTW w Zy-
rardowie Janina Suska. Pro-
jekt oplaci si¢ wszystkim.
Michat Sutkowski prze-
konuje: -Najwyzszy czas,
aby zmieni¢ diet¢ na Srod-
ziemnomorska, zdomino-
wang przez warzywa, oleje
z pierwszego tloczenia i ziar-
na zb6z i przede wszystkim
zacza¢ si¢ ruszac. Zaleca je-
dzenie codziennie 700 gram
warzyw w roéznej postaci,
najlepiej Swiezych, ewen-

- Zdrowe .
nawyki Zywieniowe seniorow, .

Seniorzy degustujg préekqski przygotowane w ramach projektu. Wie
z nich deklaruje przeniesc¢ pomysfy do wiasnej kuchni.

tualnie krétko gotowanych
na parze, unikanie stody-
czy, produktéw gotowych
i wysoko przetworzonych,
alkoholu (poza czerwonym
winem okazjonalnie). Pro-
jekt pn. Zdrowy styl odzy-
wiania senioréw i nie tylko,
dofinansowany zostal w ra-
mach inicjatywy senioralnej
w ramach konkursu na naj-
lepsza inicjatywe spotecz-
ng realizowana w projekcie
Partnerstwo Sieci Inicjatyw
Senioralnych. Dofinanso-
wanie pochodzi z programu

rzagdowego na rzecz Aktyw

nosci Spotecznej Osob Sta
szych. a
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