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Skrécony opis innowacji

Obiady dla senioréw. Przygotowywanie i dostarczanie zdrowych obiadow starszym

osobom zaleznym przez uczestnikéw warsztatu terapii zajeciowej (WTZ)

Cele:

1) przygotowanie uczestnikow WTZ do przygotowywania i dostarczania positkow starszym
osobom zaleznym,

2) podniesienie wiedzy senioréw o zdrowym zywieniu,

3) zapewnienie positkéw starszym osobom zaleznym przez uczestnikéw WTZ.

W ramach innowacji pracownia gospodarstwa domowego w WTZ wedlug menu
skonsultowanego przez dietetyka przygotowuje dwudaniowe obiady dla starszych oséb
zaleznych. Uczestnicy warsztatow dostarczajg im obiady do domdw.

Seniorzy zyskujg mozliwos¢ korzystania ze zdrowych, dostosowanych do zalecanej dla
nich diety positkbw, co zdecydowanie podnosi jakos¢ ich zycia, a takze z konsultacji z
dietetykiem, podnoszacych ich wiedze o zdrowym odzywianiu, co ma znaczenie w
profilaktyce zdrowotne;j.

Dla uczestnikow WTZ jest to forma rehabilitacji, rozwijania umiejetnosci spotecznych i
zawodowych oraz okazja do nawigzywania kontaktéw poza WTZ. W trakcie realizacji, przy
okazji dostarczania positkdw, powstajg rowniez relacje na linii uczestnik WTZ — senior, co
sprawia, ze osoby starsze czujg sie mniej samotne, a uczestnicy WTZ podnosza swoje
poczucie wtasnej wartosci, zaradnosc i umiejetnosci komunikaciji.

Ponadto rekomendujemy zorganizowanie cyklu warsztatbw o zdrowym odzywianiu dla
seniorow aktywnych. Warsztaty teoretyczne i praktyczne przeprowadzane przez dietetyka
wraz z instruktorem/instruktorkg pracowni gospodarstwa domowego sag okazjg do
zwiekszenia wiedzy o zdrowym odzywianiu i nabycia nowych umiejetnosci kulinarnych, ale

tez majg duzg wartos¢ integracyjng i aktywizacyjna.



PRZIGOT OWIWANIE i 00STARCZANIE 0BiADOW OLA SENIOROW.

Zapewnienie zdrowych obiadow starszym osobom zaleznym przebywajgcym w domach
podnosi jako$¢ ich zycia, przyczynia sie tez do zachowania przez nich dtuzej
zdrowia/niepogarszania sie stanu zdrowia, gdyz stanowi element profilaktyki zdrowotnej.
Jest rowniez bardzo duzym odcigzeniem dla opiekunéw. Dzieki wdrozeniu innowacji maja
oni pewno$¢, ze senior zje przynajmniej jeden ciepty, petnowartosciowy positek dziennie.
To wsparcie jest tym bardziej znaczace, im diuzej trwa. Regularnos¢, systematycznosc,
przewidywalno$¢ (dwudaniowy obiad, o statej porze, we wszystkie dni robocze) jest tu
waznym, dodatkowym atutem zaréwno dla osoby starszej, jak i opiekuna rodzinnego. Dla
seniora stanowi oczekiwany punkt codziennego zycia, wprowadzajgc urozmaicenie.
Opiekun rodzinny moze zaplanowac jak inaczej wykorzystac czas, ktory zajetoby mu
przygotowanie positkow.

Kluczowym elementem naszej innowacji jest wykorzystanie efektu synergii — koordynacja
realizacji zadan WTZ oraz ustug opiekunczych pozwoli na lepsze wykorzystanie

ograniczonych zasobow, a takze bedzie miata korzystny wptyw na uczestnikow WTZ



(poczucie sensu dziatania, bycia potrzebnymi, uzyskiwanie umiejetnosci zawodowych)

oraz na osoby starsze, samotne.

Opis problemu

Wyzwanie, przed ktérym wszyscy stoimy, to przygotowanie sie do starosci i tworzenie
lepszych warunkoéw zycia dla osob, ktére juz teraz sg stare. Starzenie sie to czesc
naszego zycia, dotyczy nas samych, naszych najblizszych i spotecznosci . Przewidywang
dtugos$¢ zycia w Polsce wynosi 77 lat, a w catej Unii Europejskiej 80 lat. Ma to jednak
swoje konsekwencje — prawie zawsze wigze sie z problemami zdrowotnymi. W Polsce
przewlekte dolegliwosci zgtasza az 89% osdb, ktdre ukonczyty 60 lat. Eksperci sg zgodni,
ze kluczem do lepszej starosci jest zdrowy styl zycia oraz aktywno$¢ spoteczna, kulturalna
i obywatelska. Kluczowe jest zadbanie o eliminowanie czynnikow ryzyka, a przez to
zmniejszenie liczby kosztownych terapii rozwinietych juz chordb i poprawa jakosci zycia.
W naszym projekcie promowalismy wsréd starszych osdb zdrowe odzywianie, prawidtowg
diete jako element profilaktyki chordob. Seniorzy fatalnie sie odzywiajg i stgd wiele
dolegliwosci, ktorych mozna by tatwo unikngg.

Dieta dla senioréw powinna by¢ ukiadana starannie i dostosowana do zmian w
organizmie. Musi uwzglednia¢ indywidualne potrzeby i zalecenia dietetyczne lekarza, np.
przy cukrzycy czy miazdzycy. U osOb starszych czesto obserwuje sie nadwage lub
wychudzenie oraz towarzyszace obu tym stanom niedobory sktadnikow pokarmowych.
Zdrowe zywienie odgrywa wazng role w profilaktyce chorodb.

Drugim istotnym problem, na ktéry odpowiada nasza innowacja jest zapewnienie positkow
starszym osobom zaleznym przebywajgcym w swoich domach. Seniorzy ci z powodu
ztego stanu zdrowia i probleméw z poruszaniem sie, nie sg w stanie sami zrobi¢ zakupéw
ani przygotowa¢ wartosciowych obiadow. Zalezni sg od opiekunéw rodzinnych lub
korzystania z opiekunek z opieki spotecznej. Z tego powodu czesto odzywiajg sie
nieregularnie i niezdrowo, a przygotowywanie positkbw obcigza ich opiekunow.
Skuteczno$¢ innowacji wynikata ze sprawnego, regularnego, dtugotrwatego (w ramach
testowania innowacji: 5 razy w tygodniu przez 3 miesigce) dostarczania zdrowych,

wartosciowych positkbw do domow osob starszych zaleznych. Innowacja stanowita tym



samym réwniez odcigzenie od koniecznosci przygotowywania positkow dla opiekunow
rodzinnych, co mozna potraktowa¢ jako element opieki wytchnieniowej. Positki
dostarczane przez uczestnikbw WTZ byly zdrowe, zbalansowane dzieki konsultacji menu
z dietetykiem. Dodatkowo obiady byty dostarczane bezposrednio do domoéw oséb
zaleznych przez wyznaczonych uczestnikbw WTZ, ktorzy zostali specjalnie do tego
zadania przygotowani.

Nasz pomyst moze byc¢ tez elementem szerszych rozwigzan systemowych, przyczyniajgc
sie do przeformutowania roli warsztatéw terapii zajeciowej w Polsce. W Polsce dziata
blisko 700 WTZ-6w, skupiajacych gtéwnie osoby niepetnosprawne intelektualnie lub
chorujgce psychicznie, czesto o znacznym stopniu niepetnosprawnosci, ktore nie majg
szans na zatrudnienie na otwartym rynku pracy. Obecnie toczy sie dyskusja o roli
warsztatow i ich przysztosci jako elementu systemu rehabilitacji spotecznej i zawodowe]
0s6b niepetnosprawnych. Warsztatom zarzuca sie, ze mato ich uczestnikow podejmuje
zatrudnienie. Jednak wiekszo$¢ uczestnikbw WTZ nie moze podjg¢ pracy na otwartym
rynku pracy, ale sg w stanie wykonywaé proste prace jak pomoc kuchenna, prace
porzadkowe — pod opiekg instruktoréw terapii. Ten potencjat nie jest w petni
wykorzystywany, za szkodg zarowno dla spotecznosci lokalnych, jak i samych
podopiecznych WTZ, ktérzy skorzystaliby, mogac wykonywac ceniong spotecznie prace i
integrujac sie lepiej w swoim miejscu zamieszkania.

Uwazamy, zZe nasza innowacja ma szanse przyczyni¢ sie do zmiany systemowej w
Polsce. Jej wdrozenie na wiekszg skale utatwitoby wykorzystanie potencjatu WTZ-6w jako

podmiotow skutecznie dziatajgcych w obszarze integracji i pomocy spoteczne;.

Wymagania i warunki wstepne uruchomienia projektu

Rozwigzanie to mogg wdrozy¢ warsztaty terapii zajeciowej lub podobne instytucje, jak
domy pomocy spotecznej, z odpowiednio dostosowang pracownie gospodarstwa
domowego/ kuchnieg zatwierdzong przez inspekcje sanitarng, ktére przygotujq
instruktorkow zespot pracowni gospodarstwa domowego i uczestnikow dostarczajgcych
obiady do petnienia zwiekszonych obowigzkdow.

W czasie trwania innowacji kuchnia wydaje kazdego dnia dwa typy positkéw: dla



uczestnikow WTZ i dla osob starszych zaleznych. Jadtospis jest opracowany przez
instruktorke pracowni i dietetyczke (na podstawie wiedzy uzyskanej podczas wizyt w
domach senioréw), tak aby uwzgledni¢ preferencje zywieniowe seniorow oraz mozliwosci
dziatania zespotu pracujgcego w kuchni oraz dostep do produktéw (logistyka).

Osoby dostarczajgce positki (podczas testowania pieciu uczestnikow WTZ) sg
przygotowywane przez instruktoréw do samodzielnego przemieszczania sie miedzy WTZ
a domami oso6b zaleznych. Ten element wymaga sporego zaangazowania ze strony
instruktoréw i dodatkowego ubezpieczenia uczestnikéw. Warto zaznaczy¢, ze mimo tego,
ze uczestnicy WTZ majg na state przyporzagdkowane wybrane osoby zalezne, bywa ze sg
zastepowane przez innych uczestnikdw (np. podczas niedyspozycji uczestnika WTZ).
Kluczowa role petni tu koordynator projektu, ktory jest odpowiedzialny za logistyke i
komunikacje miedzy kuchnig, WTZ i osobami zaleznymi i/lub ich opiekunami. Bez

zaangazowania tej osoby niemozliwe bytoby sprawne dziatanie.

Trudnoscig moze by¢ koniecznosé dysponowania profesjonalng kuchnia, spetniajacg
wszystkie wymogi stawiane przy produkcji zywnosci, zatwierdzong przez inspekcje
sanitarng. Posiadanie takiego zaplecza jest warunkiem koniecznym uruchomienia
dziatalnosci polegajacej na przygotowaniu positkéw dla odbiorcow zewnetrznych —
senioréw. Prawdopodobne nie wszystkie WTZ-y w Polsce bedg w stanie otworzy¢ takg
kuchnie i stworzy¢ odpowiednie warunki fizyczne i organizacyjne, aby implementowaé
innowacije.

Poza podstawowym wyposazeniem kuchni przydatny jest profesjonalny sprzet do
gotowania na parze, gdyz taki sposéb przygotowywania positkéw tez jest zalecany w
diecie dla senioréw. W przypadku braku takiego sprzetu lub innych brakéw technicznych
pojawia sie konieczno$¢ dostosowywania menu do mozliwosci kuchni.

Waznym wyzwaniem w innowacji sg odlegtosci, ktore uczestnik WTZ musi codziennie
pokonywa¢ samodzielnie w celu dostarczenia positkow, oraz bezpieczenstwo uczestnikdéw
dostarczajacych positki. W czasie testowania projektu okazato sie, ze szkolenie
uczestnikow trwa dtuzej, niz pierwotnie zaktadali innowatorzy, jak rowniez, ze nalezy
wykupi¢ dodatkowe ubezpieczenie dla uczestnikow i czesto asystowaé im przy

dostarczaniu positkow. Tym samym waznym wyzwaniem w dziataniu innowacji jest



konieczno$¢ wyboru seniorow, ktdrzy mieszkajg w domach znajdujgcych sie w relatywnie
niewielkiej odlegtosci od WTZ lub zapewnienie transportu.

Dodatkowym utrudnieniem, na ktére warto zwrdci¢ uwage, to zte warunki atmosferyczne,
ktére zniechecajg niektdrych uczestnikow WTZ do dostarczania obiadéw, a zatem mogq
uniemozliwic realizacje nadrzednego celu innowacji. W rozwigzaniu tego problemu takze
pomogtby Srodek transportu.

Wyzwaniem jest zapewnienie finansowania rozwigzania w dtuzszej perspektywie. Koszt
obiadu, skalkulowany w cenie rynkowej, moze by¢ zbyt drogi dla wielu senioréw, zatem
istotne jest pozyskanie innych zrédet finansowania, czego jednak nie udato nam sie
zrealizowac w trakcie testowania innowacji. Ponadto warto utrzymac¢ w innowacji nagrody
dla uczestnikdw WTZ w formie kieszonkowego, jak bowiem wynika z doswiadczen

innowatora, ta formuta bardzo dobrze sprawdza sie w tej grupie.

Szczegoétowy opis wymagan

Zaplecze — kuchnia spetniajgca wymogi Panstwowej Inspekcji Sanitarnej. To warunek
konieczny do uruchomienia dziatalnosci polegajgcej na przygotowaniu positkow dla
odbiorcéw zewnetrznych — senioréw.
W budynku sg zapewnione oddzielne strefy:

e magazynowa — przeznaczona na przyjecie towaru i magazynowanie go,

e produkcyjna — do przygotowanie positkow,

e ekspedycyjna — do przyjmowania produktéw spozywczych i wydawanie

zapakowanych positkéw.

Pomieszczenia sg zaprojektowane w sposob funkcjonalny, aby zminimalizowac ryzyko
zanieczyszczenia zywnosci. Urzadzenia i meble w kuchni sg tak ustawione, aby utatwiac
procesy czyszczenia i dezynfekcji, wykonane ze stali nierdzewnej. Kuchnia wyposazona
jest w lodéwki, zlewy i inny sprzet potrzebny do przygotowania positkow, aneks ze
zmywarko-wyparzarkg do naczyn, pomieszczenie z regatem do przechowywania warzyw,
z biezacg wodaq cieptg i zimng oraz ze zlewem do obrdbki wstepnej warzyw.
W budynku jest pomieszczenie socjalne w ktérym znajduje sie wydzielone miejsce na
ubrania robocze i fartuchy ochronne.
Podtoga wytozona jest ptytkami. Sciany sg wylozone ptytkami i pomalowane farbami tatwo

zmywalnymi.



W tazienkach jest zamontowany system wentylacyjny. Zamontowane w budynku okna sg
duze i tatwo zmywalne. Pomiedzy pomieszczeniami nie ma progéw. W pomieszczeniu
kuchennym zamontowane sg okapy kuchenne, ktore zapobiegajg kondensacji pary,
eliminujg zapachy. Kierunek wwiewu powietrza jest od strony czystej. Systemy kanalizaciji
wyposazone sg w syfony zapobiegajgce wydostawaniu sie zapachdéw. Pomieszczenia
majg oswietlenie naturalne i sztuczne, ktére odpowiada normom bezpieczenstwa i higieny
pracy. Punkty swietine zapewniajg odpowiednie oswietlenie przy kazdym stanowisku
pracy.

Droga dojazdowa do budynku jest utwardzona i odpowiednio zdrenowana, co jest istotne
przy dostawach produktow spozywczych.

Uktad pomieszczen jest tak zaprojektowany, aby nie mieszaé czynnosci ,czystych” i
,orudnych”, a tym samym nie powodowac¢ ryzyka zanieczyszczen. Uktad pomieszczen
zapewnia funkcjonalnos¢, co sprzyja zachowaniu higieny i ogranicza mozliwo$¢
popetnienia bteddw przez personel, a takze utatwia prace i dziatanie na rzecz zapewnienia
jakosci.

Strefa magazynowa — przyjmowanie przyjecie towaru i magazynowanie.

Strefa produkcyjna — przygotowanie positkéw.

Strefa ekspedycyjna — przyjmowanie produktéw spozywczych i wydawanie zapakowanych

positkow.

Ponadto potrzebne narzedzia/materiaty

e naczynia i przybory kuchenne umozliwiajgce przygotowywanie positku,

odziez ochronna dla pracujgcych w kuchni,

e termosy lub menazki — po 2 na seniora (na wymiane) oraz torby termoizolacyjne do
dostarczania obiadow,

e doktadna mapa najblizszej okolicy, z adresami seniorow, ktorym dostarczamy
positki,

e prezentacja multimedialna o projekcie,

e materiaty pogladowe ze zdjeciami/ grafikami dotyczgce bezpiecznego poruszania

sie po miescie oraz komunikacji interpersonalnej z seniorami - nawigzywanie

kontaktow, zasady kulturalnego zachowania, umiejetno$¢ krétkiej konwersaciji przy

przekazywaniu obiadu,



e menu zywienia seniorow, utozone przez dietetyka.

Uczestnicy warsztatu terapii zajeciowej

Uczestnikow WTZ — osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu lekkim i
umiarkowanym (10 oséb).

Wskazania konkretnych uczestnikow do udziatu w innowacji dokonujg instruktorzy terapii
oraz psycholog, kierujgc sie znajomoscig ich mozliwosci psychofizycznych, postawy
wobec nowych wyzwan, mozliwosci sprostania nowym obowigzkom.

Sugerujemy podziat uczestnikdw na dwie grupy po piec¢ osob:

a) uczestnicy pracowni gospodarstwa domowego — majacy doswiadczenie w
przygotowywaniu positkdw. Pod opieka instruktorki — terapeutki zajeciowej w tej
pracowni uczestnicy bedq przygotowywali positki dla senioréw,

b) uczestnicy z pozostatych pracowni, wytypowani przez instruktoréw sposréd oséb
samodzielnie poruszajacych sie po miescie, ktérych zadaniem bedzie dostarczanie
positkéw seniorom.

Uczestnikom nalezy opowiedzie¢, na czym bedg polegaty ich zadania, tak by mogli
wyrazi¢ swoje opinie i by wyrazili zgode na uczestnictwo w projekcie. Takze ich
rodzice/opiekunowie prawni powinni by¢ zapytani o zgode na udziat uczestnikow w

projekcie.

Uwaga: wszyscy uczestnicy pracowni gospodarstwa domowego muszg mie¢ badania

sanitarno-epidemiologiczne i dopuszczenie do pracy w kuchni.

Kadra
Personel merytoryczny to osoba koordynujgca oraz instruktorzy terapii i
dietetyk/dietetyczka.
Osoba koordynujaca:
e ma wyksztatcenie wyzsze
e zna problematyke pracy z osobami z niepetnosprawnoscig (rodzaje
niepetnosprawnosci i doboér odpowiednich metod i technik terapii), w szczegdlnosci

Zz osobami z niepetnosprawnoscia intelektualna.
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e wspotpracuje z instruktorami terapii zajeciowej przy tworzeniu indywidualnych
programow rehabilitacji i pracy z osobami z niepetnosprawno$cia.
Instruktorzy: instruktor/instruktorka pracowni gospodarstwa domowego oraz instruktorzy z
innych pracowni WTZ, wdrazajacych uczestnikédw do dostarczania obiaddw.
e majg wyksztatcenie minimum Srednie odpowiedniej specjalnosci lub wyksztatcenie
wyzsze o profilu pedagogicznym (pedagogika specjalna),
e znajg problematyke pracy z osobami z niepetnosprawnoscig (rodzaje
niepetnosprawnosci i dobdér odpowiednich metod i technik terapii), w szczegolnosci
z osobami z niepetnosprawnoscig intelektualna,
e ma umiejetnosci prowadzenia terapii zajeciowej, tworzenia indywidualnych
programoéw rehabilitacji i pracy z osobami z niepetnosprawno$cia.
Uwaga: na jedng osobe pracujgcg bezposrednio z uczestnikami WTZ nie powinno
przypadac wiecej niz piecioro uczestnikéw warsztatu. W przypadku trenowania poruszania
sie po miescie i dostarczania obiadow, korzystne jest, gdy jeden terapeuta ma pod opieka
maksymalnie dwoje lub troje uczestnikdéw.
Liczebnos¢ grup terapeutycznych oraz pracujgcych w grupie instruktorow terapii
zajeciowej powinno ustala¢ sie w zaleznosci od stopnia i rodzaju niepetnosprawnosci
uczestnikéw.
Dietetyk/dietetyczka:
e ma wyksztatcenie wyzsze i specjalizacje w zakresie dietetyki.
e jest osoba komunikatywna, potrafigcg nawigzac kontakt z seniorami,

e ma umiejetnos¢ przekazywania informacji w sposob prosty i klarowny.

Dziatanie powinno mie¢ zapewniong obstuge ksiegowa.

Przygotowanie uczestnikow WTZ do przygotowywania
i dostarczania positkow seniorom zaleznym

Szkolenie dla uczestnikéw WTZ — 0séb z niepetnosprawoscig umystowg w stopniu lekkim i
umiarkowanym. Uczestnicy sg podzieleni na dwie grupy:
a) uczestnicy pracowni gospodarstwa domowego — majg doswiadczenie w

przygotowywaniu positkdw; pod opiekq instruktorki - terapeutki zajeciowej w tej
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pracowni przygotowywali obiady dla seniorow.

b) uczestnicy z pozostatych pracowni, wytypowani przez instruktorow sposréd oséb

samodzielnie poruszajgcych sie po miescie, ktérych zadaniem byto dostarczanie

positkdw seniorom.

Czas trwania szkolenia: 10 dni x 5 godzin (w tym zajecia teoretyczne 2 dni, zajecia

praktyczne 8 dni)

Przebieg szkolenia

Czes¢ teoretyczna, wspodlna dla uczestnikéw z obu grup

Prezentacja multimedialna wprowadzajgca w przystepny sposéb w tematyke
projektu, wyjasnienie idei przygotowywania zdrowych obiadéw dla seniorow
zaleznych poprzez rozmowe

z uczestnikami, odwotanie sie do ich wiasnych doswiadczen - rozmowa z
uczestnikami o znanych im osobach starszych i kontaktach z nimi, ich potrzebach,
zdrowiu.

Przedstawienie zadan uczestnikow oraz odpowiedzi na pytania.

Wspdine ustalanie optymalnych tras dostarczania positkow z WTZ do doméw
seniorow

— z wykorzystaniem mapy najblizszej okolicy, z zaznaczonymi domami seniorow i
warsztatem. Ustalanie, ktéry uczestnik bedzie dostarczat obiad do ktérego domu.
Przypomnienie wiedzy o zasadach bezpiecznego poruszania sie po miescie z
wykorzystaniem materiatow wizualnych.

Nauka kulturalnego zachowania sie wobec senioréw — odgrywanie prostych scenek

powitania, przekazywania obiadu.

Czes¢ dla grupy A: przygotowywanie obiadéw (pracownia gospodarstwa

domowego)

Instruktorka terapii we wspotpracy z psychologiem opracowuje dla uczestnikdw pracowni

indywidualny plan rehabilitacji, zawierajacy:

przypomnienie i utrwalenie wiedzy nt. BHP i higieny pracy w pracowni

gospodarstwa domowego,

e czytanie przepisow kulinarnych,
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e podstawowg wiedze o zdrowym odzywianiu,
e przypomnienie i utrwalenie umiejetnosci odmierzania miar objetosci produktow
suchych
i mokrych — litr, ¥2 % szklanki oraz wazenia — kg, dag, g oraz tarowania wagi,
e C¢wiczenie koordynacji wzrokowo-ruchowej i sprawnosci manualnej,
e Cwiczenie doktadnosci, sumiennosci i obowigzkowosci,
e zajecia praktyczne :
— robienie zakupow z pomoca listy lub bez niej,
— czytanie oraz wykonywanie czynnosci wg receptury pod kontrolg terapeuty,
— obrébka wstepna warzyw, owocow i miesa (brudna i czysta),
— postugiwanie sie obieraczkg i nozem (obieranie warzyw i owocow),
— obrobka mechaniczna: krojenie, siekanie, Scieranie oraz uzycie wg potrzeb
sprzetu AGD (malakser, blender itp.),
— obrobka termiczna: smazenie, gotowanie, pieczenie,
— porzadki po wykonanej pracy: mycie, sprzatanie, wycieranie.

Umiejetnosci te sg trenowane przez caty czas trwania projektu.

Metody pracy: instruktaz stowny i multimedialny, instruktaz pokazowy, modelowanie

wiasciwych zachowan, trening praktyczny pod kierunkiem instruktora, stawianie zadan.

Czes¢ dla grupy B: dostarczanie obiadéw

Uczestnicy dostarczajg obiady, poruszajgc sie pieszo po miescie.

Wazne, by osoby starsze, ktére obejmiemy wsparciem, mieszkaty w poblizu WTZ, tak by
uczestnicy mieli do przejscia krétkie trasy. Odlegtosé tg sprawdzi¢ mozna wpisujgc adres
zamieszkania seniora w mape Google i wyznaczajgc trase WTZ — dom seniora.

Na etapie szkolenia naszych uczestnikow przydatna jest mapa okolicy z zaznaczonymi
miejscami zamieszkania seniorow. Mapa ta pomaga w wyznaczaniu trasy marszu oraz
przy ustalaniu, ktéry uczestnik bedzie dostarczat obiady do ktérego seniora. Optymalnie
kazdy

z uczestnikdw powinien dostarczac obiady dla dwdch seniorow, ktorzy mieszkajg jak
najblizej siebie. Uczestnicy WTZ oraz opiekujacy sie nimi instruktorzy biorg udziat w

przydzielaniu zadan i wyborze trasy.
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Instruktorzy terapii we wspotpracy z psychologiem opracowujg dla uczestnikéw

indywidualny plan rehabilitacji, doskonalgcy:

utrwalanie zasad bezpiecznego poruszania sie po miescie,

orientacje przestrzenng i docieranie pod wskazany adres,

komunikacje interpersonalng — nawigzywanie kontaktow z seniorami (zasady
kulturalnego zachowania, umiejetnosc¢ krotkiej konwersaciji przy przekazywaniu
obiadu),

wykonywanie polecen, wyrabianie poczucia obowigzku,

punktualnos¢ i sumiennosgé,

higiene osobista,

wrazliwos¢ na potrzeby innych,

sprawnosc¢ ruchowa, kondycja fizyczna — rozwijana przy okazji.

Umiejetnosci te sg trenowane przez caty czas trwania projektu.

Sposbb realizaciji:

1.

Szkolenie teoretyczne, przeprowadzone przez psychologa

i instruktorow w WTZ.

Podczas warsztatow uczestnicy dowiadujg sie o zasadach bezpiecznego poruszania sie

po miescie, kulturalnym zachowaniu sie wobec seniorow oraz o znaczeniu pracy

uczestnika — akcentujemy, ze przygotowujac i dostarczajgc obiady pomagamy osobom

starszym.

2. Trening praktyczny — uczestnik pod kierunkiem instruktora terapii dostarcza positek do

domu starszej osoby zaleznej:

e odbiera zapakowane positkéw z pracowni gospodarstwa domowego (obiad
jest dostarczany zapakowany, w menazce i torbie
termoizolacyjnej),zaniesienie pod opiekg instruktora positkow z WTZ do
domu seniora,

e krotko rozmawia ze starszg osobg przy przekazywaniu positku,

e odbiera od starszej osoby pustg menazke z poprzedniego dnia i dostarcza jg
do WTZ.

Wazne jest wczesniejsze umowienie pierwszych spotkan. Warto, by przed wizytg
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uczestnika WTZ koordynator lub instruktor odwiedzili starszg osobe indywidualnie, zeby
porozmawiac i ustali¢ zasady wspétpracy.
Podczas wizyt treningowych u wszystkich starszych osob objetych innowacjg obie strony
majg mozliwos$¢ poznacé sie i porozmawiac. Instruktorzy pomagajg w nawigzaniu kontaktu i
wyjasniajg na biezgco wszelkie watpliwosci dotyczgce dostarczania obiadow.
Kazdy uczestnik dostarcza obiady pod ustalony wczes$niej adres, stale do tych samych
0sOb starszych.
3. Monitorowanie i korygowanie wykonywania zadania przez uczestnika

e biezace, dostosowane do sposobu wykonania zadania powtarzanie polecen,

modelowanie przez instruktora prawidtowego wykonania czynnosci,
e chwalenie uczestnika za dobrze wykonang prace,
e pomoc instruktora w wyszukiwaniu i korygowaniu btedéw popetnionych przez

uczestnika.

Metody pracy: instruktaz stowny i multimedialny, instruktaz pokazowy, modelowanie

wiasciwych zachowan, trening praktyczny pod kierunkiem instruktora, stawianie zadan.

Trudnosci:

Dla uczestnika WTZ

Nie wszyscy uczestnicy sg w stanie sprosta¢ nowemu obowigzkowi systematycznie.
Dostarczanie positkbw bywa meczace, zwlaszcza gdy trzeba pokonac wiekszg odlegtosc
lub np. wej$¢ po schodach na czwarte pietro. Wymaga tez punktualnosci,
odpowiedzialnosci. Niektérym uczestnikom ta aktywnos¢ moze spodobac sie na poczatku,
po czym szybko sie znudzi lub bedg nig zmeczeni.

Gdy pada deszcz uczestnicy niechetnie wychodzg z WTZ, by dotrze¢ do seniorow. W
przypadku dostarczania positkow jesienig lub zimg konieczne jest zapewnienie srodka

transportu.

Z punktu widzenia instytucji WTZ
Najwieksze watpliwosci i obawy budzi kwestia bezpieczenstwa uczestnikow WTZ podczas
dostarczania obiaddéw i ewentualnego samodzielnego poruszania sie po miescie.

Wprawdzie uczestnicy wytypowani do dostarczania obiaddéw po zajeciach WTZ sami
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chodzg po miescie, jednak podczas zaje¢ w WTZ to my jesteSmy za nich odpowiedzialni.
Najwieksza odpowiedzialnos¢ cigzy na instruktorze terapii bedacym opiekunem
konkretnego uczestnika. Zalecamy dodatkowo ubezpieczy¢ uczestnikow biorgcych udziat
w projekcie.

Kwestia bezpieczenstwa uczestnikow i odpowiedzialno$ci instruktorow wymaga
dodatkowej analizy prawnej. Instruktorzy wyrazali watpliwosci, czy ze wzgledu na
zagrozenie wypadkami samochodowymi mozemy pozwoli¢ podopiecznym z
upos$ledzeniem umystowym na w petni samodzielne dostarczanie obiadéw, nawet jesli
wyrazili na to zgode ich rodzice/opiekunowie prawni.

Ponadto instruktorzy muszg ocenié, na ile odpowiedzialny i samodzielny jest uczestnik,
poruszajgc sie po miescie. Potrzebny moze okazac sie dtuzszy nadzér i opieka w czasie
dostarczania positkow seniorom, towarzyszenie uczestnikom WTZ bedgcym pod ich
opieka.

W przypadku opuszczania zaje€ przez uczestnika konieczne jest organizowanie zastepstw
przy dostarczaniu obiadow. Jesli wybrany uczestnik WTZ-u byt danego dnia
niedysponowany, to jest on zastepowany przez inng osobe, ktdrej w razie potrzeby
towarzyszy instruktor. Jest to dodatkowy obowigzek dla instruktora, wymaga tez
koordynacji — ustalenia, kto przejmuje obowigzek danego uczestnika.

Korzysci dla uczestnikow WTZ:

e nowa, ciekawa aktywnos¢, urozmaicajgca zajecia w WTZ,

e rozwijanie umiejetnosci spotecznych poprzez kontakty z seniorami,

e rozwijanie umiejetnosci zawodowych, wiedzy o zdrowym odzywianiu, umiejetnosci
kulinarnych (grupa pracowni gospodarstwa domowego),

e poczucie satysfakcji z wykonywania docenianych spotecznie ustug, pomagania
innym, wzrostu odpowiedzialnosci, a tym samym podniesienie poczucia wiasnej
wartosci.

e niewielkie wynagrodzenie, ktére uczestnicy regularnie otrzymujg za swojg prace ( w
ramach srodkoéw na trening ekonomiczny WTZ) jest dodatkowym motywatorem do

dalszej pracy, ale takze zrédtem ich satysfakciji.

Przygotowywanie i pakowanie positkdw dla senioréw
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Zapewnienie positkéw osobom starszym zaleznym

Odbiorcami ostatecznymi rozwigzania sg osoby starsze zalezne, w wieku powyzej 60 lat,
mieszkajgce w poblizu siedziby warsztatéw terapii zajeciowej (w przypadku donoszenia
obiadow na piechote) lub szerzej, w danej miejscowosci (w przypadku mozliwosci
zapewnienia transportu samochodowego). Sg to osoby, ktére z powodu zaawansowanego
wieku i/lub choréb, probleméw z poruszaniem sie nie sg w stanie samodzielnie
przygotowywac dla siebie petnowartosciowych, cieptych positkow.

Odbiorcy ostateczni powinni zosta¢ zrekrutowani w otwartym naborze, na podstawie
wypetnionych formularzy rekrutacyjnych (w zatgczeniu). Wazne jest szerokie nagtosnienie
tego naboru, wykorzystanie réznych kanatow komunikaciji: plakatéw na tablicach ogtoszen,
artykutbw w mediach lokalnych, przekazania informacji lokalnym klubom seniora,
informacje dla instytuciji takich jak opieka spoteczna oraz bezposrednie docieranie do oséb
starszych przez nieformalng sie¢ znajomosci. Z uwagi na specyfike tej grupy, mniejsze
znaczenie majg takie kanaty komunikacji jak Internet — strona www i media
spotecznosciowe, jednak ich wykorzystanie tez jest potrzebne, aby nagtosni¢ rozwigzanie
w Srodowisku lokalnym i dotrze¢ do medidw.

Trzeba by¢ przygotowanym na to, ze z uwagi na trudnosci w poruszaniu sie, starsze
osoby zalezne najczesciej same nie dotrg do biura rekrutacyjnego. Zgtoszenia bedg
przekazywane przez opiekunow, cztonkdéw rodzin. W niektérych przypadkach moze
okazac sie konieczna wizyta osoby przeprowadzajgcej rekrutacje bezposrednio w domu
seniora, po wczesniejszym telefonicznym umowieniu sie na wizyte.

Zalecamy, aby kryteriami branymi pod uwage przy rekrutacji seniorow byty:

e stopien wymaganej pomocy (znaczny, gdy osoba w ogole nie jest w stanie robi¢
zakupow i przygotowywacC sobie positkdw oraz czesciowy, gdy senior czesciowo
przygotowuje dla siebie positki, ale wymaga w tym pomocy); zalecamy, aby osoby
wymagajace wiekszej pomocy, otrzymywaty w toku rekrutacji wiecej punktow.

e odlegtos¢ miejsca zamieszkania seniora od WTZ — mozna jg sprawdzi¢ przez
wpisanie adresu zamieszkania seniora w mape Google i wyznaczenie trasy;

zalecamy, aby osoby starsze zalezne mieszkajace blizej otrzymywaty podczas
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rekrutacji dodatkowe punkty (kryterium odlegtosci nie bedzie miato jednak takiego
znaczenia, jesli mamy mozliwos¢ korzystania z samochodu);

e wskazania do diety — jesli osoba starsza zalezna deklaruje, ze ma zalecang przez
lekarza diete lub wskazania do okreslonego, sposobu zywienia, zalecamy, by
otrzymywata dodatkowe punkty, poniewaz konkretne zalecenia dietetyczne
stanowig zwykle dodatkowg trudnosc¢ dla seniora i jego opiekunow;

e zamieszkiwanie samemu — nie jest to kryterium wymagane, ale z uwagi na to, ze
osoby samotne bardziej potrzebujg wsparcia, sugerujemy, aby osoby

zamieszkujgce samodzielnie uzyskiwaty dodatkowe punkty podczas rekrutaciji.

Zastosowanie powyzszych kryteriow sprawia, ze w pierwszej kolejnosci przyjmowane sg
osoby bardziej potrzebujgce pomocy, a przy tym mieszkajgce w poblizu WTZ, co z kolei
utatwia dostarczanie im obiadow.

W grupie odbiorcéw ostatecznych mogg znalezc¢ sie rodzice uczestnikow WTZ.
Sugerujemy niestosowanie podczas rekrutacji kryterium dochodu, gdyz nie przektada sie

on bezposrednio na to, w jakim stopniu osoba starsza zalezna potrzebuje pomocy.

Za powyzsze kryteria przyznajemy punkty i kwalifikujemy do innowacji. Warunkiem
przyjecia do testowania innowaciji jest tez che¢ wspotpracy z dietetykiem przy konsultaciji

jadtospisu oraz zgoda na podanie danych osobowych.

Sugerujemy utworzenie listy rezerwowej. Lista taka jest przydatna, gdyz starsze osoby

zalezne moga z roznych powoddw (np. pobytu w szpitalu) zrezygnowac z ustug.
Ustalanie menu

Zgodnie z naszymi zatozeniami, kazdego z seniorow dwukrotnie odwiedza w domu
dietetyk. Kazda taka wizyta umawiana jest telefonicznie i trwa okoto godziny. W ramach
pierwszej wizyty w domach oséb starszych zaleznych dietetyk okresla, jakiego typu
produkty moze spozywac dana osoba, jakie ma problemy zdrowotne, ktore nalezy bra¢
pod uwage uktadajac diete. Nastepnie, podczas drugiej wizyty, edukuje odbiorce
ostatecznego w zakresie zdrowego zywienia. Nasza dietetyk korzystata z przygotowanego

przez siebie wzoru formularza (Zatacznik nr 2)

Wiedza uzyskana podczas wizyt postuzyta do sporzadzenia jadtospisu codziennych

obiadéw. Menu obiadéw dla seniorow uktadata dietetyk w porozumieniu z instruktorkag
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pracowni gospodarstwa domowego.To propozycje obiadéw na 29 dni (Zatgcznik nr 3). Po
tym czasie pozycje z menu sg powtarzane. Dzieki temu dieta senioréw jest zdrowa,

zbilansowana, a przy tym urozmaicona i smaczna.

Zataczone przez nas menu mozna przyjac¢ za punkt wyjscia i modyfikowaé go w
zaleznos$ci od mozliwosci wykonania poszczegolnych potraw, jak tez w zaleznosci od

potrzeb konkretnych seniordw.

W ramach testowania przygotowywanie i dostarczanie obiadéw seniorom zaleznym byto
realizowane przez 3 miesigce, w dni robocze od poniedziatku do pigtku. Positki
dostarczane byty regularnie przez 5 dni w tygodniu — wylaczajac z tego wydarzenia takie
jak $wieta, czy pojedyncze dni, gdy WTZ nie dziatat w normalnym trybie. Za kazdym

razem seniorzy byli o zmianach uprzedzani minimum dzien wczesniej.

Wizyta uczestnika WTZ przy okazji dostarczania obiadu dla seniora jest relatywnie krétka:
dostarczenie obiadu, odebranie menazki po obiedzie z dnia poprzedniego, standardowa
wymiana grzecznosci. Wizyta ta pozwala jednak na urozmaicenie planu dnia, przetamanie
rutyny, krotkg rozmowe (wszystko zalezy od osobowosci, stanu zdrowia i otwartosci
uczestnika oraz seniora. Duzg wartoscig jest spotkanie osoby z niepetnosprawnosciq i
osoby starszej zaleznej — pojawia sie spontanicznosc¢, zrozumienie, empatia i wzajemne

poznanie sie.

Z reakcji seniordw, ich rodzin, a takze srodowiska lokalnego i mediow wiemy, ze nasza
innowacja bardzo sie podobata. Seniorom smakowaty positki i byli bardzo zadowoleni, ze
je otrzymuja. Po zakonczonym okresie testowania cztery seniorki zdecydowaty sie
zamawiac odptatnie takie obiady — ich przygotowywaniem i dostarczaniem zajeta sie teraz
spétdzielnia socjalna utworzona przy Krasnostawskim Stowarzyszeniu na Rzecz Oséb

Niepetnosprawnych.

Zainteresowanie mediow innowacjg mozna okresli¢ jako bardzo duze. Informacje o nim
pojawity sie w lokalnych i regionalnych tygodnikach, telewizji regionalnej, a nawet
wzmianka w ogolnopolskim Teleekspresie.
Trudnosci dla oséb starszych zaleznych:

1. Zdobycie informacji o projekcie i zgtoszenie sie do niego.

2. Do wiekszosci 0sob starszych informacja o projekcie dociera za posrednictwem ich

opiekundéw lub bezposrednio od innowatorow. Osoby starsze zalezne objete
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innowacjg to w wiekszosci osoby bardzo rzadko wychodzace z domoéw, majace
matg ilos¢ kontaktow spotecznych. Takze wypetnianie formularzy zgtoszeniowych i
dostarczanie ich do biura wymaga wsparcia opiekunéw, a w niektorych
przypadkach — wizyty koordynatora w domu senioréw, ktorzy nie sg w stanie
inaczej zgtosi¢ sie do projektu.

Nalezy by¢ przygotowanym na to, ze starsze osoby zalezne na poczatku moga
podchodzi¢ nieufnie do nowych osdb, ktére je odwiedzajg lub do potrzeby
podpisywania dokumentoéw. Mogg obawiac sie bycia oszukanymi lub bojg sie
wpuszczac obcych os6b do domu.

W przezwyciezeniu tego pomaga kontakt z opiekunami rodzinnymi i ich asysta oraz
stowa polecenia ze strony osbb, ktérym seniorzy ufaja.

Cena obiadéw

Podczas testowania innowacji obiady dostarczane byty osobom starszym
catkowicie bezptatnie. Po zakonczeniu etapu testowania innowacji problemem dla
seniorow jest cena za obiad z dostawg do domu. Seniorzy chcieliby dalej korzystac
z obiaddw, gdyz znacznie poprawiajg one komfort ich zycia, jednak jest to grupa
0s6b o niskich dochodach, zatem cena decyduje o dostepnosci tej ustugi. Starsze
osoby zalezne, ktére objeliSmy testowaniem, bardzo cenity sobie naszg pomoc,
natomiast tylko 4 z 10 zdecydowalty sie zamawiac obiady po zakonczeniu projektu

ze wzgledu na zbyt wysokag dla nich cene: 12 zt za obiad z dostawa.

Korzysci dla oséb starszych zaleznych

1.

Innowacja, zgodnie z teorig zmiany, wptywa na poprawe jakosci zycia osob
starszych zaleznych mieszkajgcych w swoim domu poprzez podniesienie jakosci
ich codziennej diety, stanu wiedzy na temat odzywiania sie oraz liczby kontaktow

spotecznych (regularne kontakty z uczestnikiem WTZ i dwukrotna wizyta dietetyka).

. Korzyscig jest otrzymywanie regularnie, 5 razy w tygodniu przez dtugi okres

zdrowych, smacznych obiadéw bezposrednio do domu. W czasie testowania obiady
te byly dostarczane bezptatnie.

Satysfakcja odbiorcow ostatecznych innowacji wynika tez z regularnego kontaktu z
wybranymi osobami — cztonkami WTZ, kt6rzy dostarczajg positki do domow. Ich

wizyta jest relatywnie krotka, pozwalata jednak na urozmaicenie planu dnia,
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przetamanie rutyny, krotkg rozmowe (wszystko zalezy od osobowosci, stanu
zdrowia i otwartosci uczestnika warsztatow oraz osoby zaleznej).

. Dodatkowg wartoscig innowacji jest elastycznosc¢ jej formuty w zakresie
dostarczania positkdw — osoby zalezne mogg zgtosic telefonicznie, ze danego dnia

nie skorzystajg z positku z uwagi np. na wyjazd do lekarza.
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Nasi uczestnicy z seniorami
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Poszerzenie wiedzy seniorow o zdrowym odzywianiu

Elementami edukacyjnymi innowacji sa:

e konsultacje z dietetykiem dla senioréw zaleznych (po 2 godziny na seniora, wizyty
domowe),

e warsztaty o zdrowym odzywianiu dla senioréw aktywnych.

Uczestnikami warsztatow o zdrowym odzywianiu jest grupa seniorow aktywnych,
zainteresowanych zdrowym odzywianiem — zalecamy, aby byta to grupa ok. 10-15 oséb.
Sa to osoby w wieku powyzej 60 lat, emeryci dysponujgcy czasem wolnym. Majg rézne

problemy zdrowotne, jednak takie, ktére nie uniemozliwiajg im udziatu w zajeciach.

Chetnie uczestniczg w warsztatach, bo stanowig one atrakcyjng forme spedzenia czasu,

majg walor poznawczy i integracyjny.

Rekrutacje osob 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¢ przy rekrutacji tej grupy maja informacje na

stronach www, czy w mediach spotecznosciowych.
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W cyklu trzech warsztatow mogg wzig¢ udziat zarowno trzy rézne grupy senioréw, gdyz
kazdy warsztat jest odrebng catoscia, jak i jedna grupa, ktdra uczestniczy w trzech

kolejnych warsztatach, gdyz tematyka kazdego z nich jest inna.

Warsztaty sktadajg sie z czesci teoretycznej, prowadzonej przez dietetyczke oraz czesci
praktycznej — seniorzy wykonujg wspolnie kilka potraw, pod kierunkiem dietetyczki i

instruktorki pracowni gospodarstwa domowego.

Korzysci dla uczestnikéw
1. Udziat w atrakcyjnych warsztatach o zdrowym odzywianiu, na ktérych uczestnicy
mieli mozliwos¢ zdoby¢ wiedze teoretyczng i praktyczng i wprowadzic jg w zycie
(warsztaty kulinarne + przepisy do wykorzystania w domu).
2. Warsztaty budzg duze zainteresowanie, aktywizujg uczestnikow, podnoszg ich
wiedze, majg tez duzy potencjat integracyjny.
Potencjalne trudnosci:
1. Dotarcie do budynku, w ktérym prowadzone sg warsztaty.
2. Trudnos$¢ w dopasowaniu terminu spotkania tak, by odpowiadat wszystkim

uczestnikom.

Miejsce

Cze$c¢ teoretyczna — sala wyktadowa, w ktorej znajduje sie rzutnik, stoty i krzesta.
Warsztaty praktyczne — w pomieszczeniu, w skfad ktorego wchodzi dobrze wyposazona
kuchnia i jadalnia. Przestrzeh powinna byc¢ funkcjonalna, pozwalajgca na rownolegtg prace
wielu oso6b i zachowanie czystosci.

Budynek powinien by¢ dostosowany do potrzeb oséb niepetnosprawnych.

Wskazane jest, aby miejsce warsztatéw byto zlokalizowane blisko centrum miasta/ dane;j

dzielnicy, w miejscu, do ktorego tatwo bedzie dotrze¢ uczestnikom.

Narzedzia i materiaty

Zatgczamy opracowane przez dietetyka materiaty do warsztatow dotyczgcych zdrowego
zywienia oraz przepisy do wykorzystania podczas czesci praktycznej. Materiaty warto
wydrukowac dla wszystkich uczestnikow warsztatow w taki sposob, aby ich odczytanie nie

sprawiato trudnosci seniorom (wielkos$¢ czcionki, kontrast).
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Podczas czesci teoretycznej potrzebny jest rzutnik, prezentacja multimedialna.

Podczas warsztatow praktycznych — dostep do kuchenki gazowej, zlewu oraz zestaw

koniecznych do wykonania przepisow naczyn, przyborow kuchennych i produktow

spozywczych, ktore zostaty wstepnie przygotowane przed warsztatami.

Konieczne jest tez zapewnienie serwisu kawowego podczas przerw w zajeciach.

Ramowy program warsztatow o zdrowym zywieniu dla senioréw

Czes¢ teoretyczna

Lp. |liczba | Tematyka Tresci i umiejetnosci Literatura uzupetniajaca
godzin | wykiadu
1. |3 Zywienie 0s6b e zapobieganie Jarosz Mirostaw (2008).
starszych niedoborom .
zywieniowym Zywienie 0SOb w wieku
* skiadniki odzywcze i starszym. Warszawa:
zapotrzebowanie na
nie PZWL
e zalecenia zywieniowe
dla senioréw
e piramida zywieniowa
dla senioréw
2. 3 Zywienie w ° nadwaga i Oty’fOéé Hasik Jani Gawecki
profilaktyce e cukrzyca ]
chorob e choroby uktadu Jan (red.), Zywienie
zywieniowych krgzenia cztowieka zdrowego i
e choroby nowotworowe
e osteoporoza chorego, PWN,
e niedokrwistosc Warszawa 2003
3. |3 Zdrowy senior — e super produkty dla Hasik Jan i Gawecki
jak starzec sie mozgu .
zdrowo e brak apetytu — jak Jan (red.), Zywienie
temu zaradzm cztowieka zdroweQo i
e demencja starcza —
Cczy mozna jej chorego, PWN
przeciwdziata¢ dietg Warszawa 2003
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Jarosz Mirostaw
Zywienie 0s6b w wieku
starszym, PZWL,
Warszawa 2008

Rézanska Matgorzata
Super Zywnos$é czyli
superfoods po polsku.
Wydawnictwo M, 2017

Czes¢ praktyczna

Lp.

llos¢
godzi
n

Warsztaty praktyczne

Wykonywane potrawy

2

Zywienie 0s6b starszych

e safatka krélewska

e rollsy z fososiem i mango

e rolada szpinakowa z
wedzonym tososiem lub
szynkg

e safatka z kaszy gryczanej z
kukurydzg

e domowy hummus dla
kazdego

e muffinki czekoladowe

Zywienie w profilaktyce chorob
zywieniowych

e kanapki z pastg twarogowg z
otrebami

e zupa jarzynowa fantazja

e safatka z burakow, dyni i

koziego sera

29




tosos z grilla
ciasteczka owsiane z

bananami

Zdrowy senior - jak starze¢ 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-$mietanowym
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Warsztaty o zdrowym odzywianiu
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O innowatorze

Innowacja testowana byta w Krasnymstawie, miescie powiatowym w woj. lubelskim.

Krasnystaw zamieszkuje okoto 18 tys. mieszkancow.

Krasnostawskie Stowarzyszenie na Rzecz Osob Niepetnosprawnych dziata w powiecie
krasnostawskim od 1995 r. Od poczatku istnienia Stowarzyszenia jednym z jego
podstawowych dziatan jest prowadzenie Warsztatu Terapii Zajeciowej w Krasnymstawie
(WT2Z). Obecnie w codziennych zajeciach WTZ bierze udziat 41 uczestnikow, oséb
niepetnosprawnych, w wiekszosci z niepetnosprawnoscig intelektualng lub
niepetnosprawnoscia sprzezong. Instruktorzy terapii prowadzg dla nich zajecia w o$Smiu
pracowniach. Jedng z nich jest pracownia gospodarstwa domowego, czyli kuchnia. Pod
opiekg instruktorki — terapeutki zajeciowej w tej pracowni nasi uczestnicy od lat
przygotowywali positki dla wszystkich uczestnikéw WTZ oraz poczestunki na imprezy
okolicznosciowe takie jak wigilia czy Dzien Matki. Teraz, w ramach testowania innowacji
spotecznej, nasza pracownia gospodarstwa domowego przygotowywata dodatkowo

zdrowe positki dla senioréw.
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Zalacznik nr 1. Formularz rekrutacyjny

Formularz rekrutacyjny w projekcie
GENERATOR INNOWACJI. SIECI WSPARCIA

Przygotowywanie i dostarczanie obiadéw seniorom zaleznym

przez uczestnikow Warsztatu Terapii Zajeciowej w Krasnymstawie

Imie (imiona)

Dane
uczestnika
Nazwisko
PESEL
Data urodzenia
Pte¢ [Ikobieta [Imezczyzna
Wyksztatcenie
Adres
Dane
kontaktowe

Telefon kontaktowy
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9 | Osoba z niepetnosprawnosciami (Osoba (tak
Status niepetnosprawna w rozumieniu ustawy z dnia 27
uczestnika sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowey i
projektu spotecznej oraz zatrudnianiu 0sob
niepetnosprawnych (Dz. U. z 2011 r. Nr 127, poz.
721, z p6zn. zm.), a takZze osoba z zaburzeniami
psychicznymi, o ktérych mowa w ustawie z dnia
19 sierpnia 1994 r. o ochronie zdrowia
psychicznego (Dz. U. 1994 nr 111, poz. 5635), {j.
osoba z odpowiednim orzeczeniem lub innym
dokumentem poswiadczajgcym stan zdrowia
ODMOWA PODANIA INFORMACJI
[tak
10
Czy mieszka
Pan/ Pani
sam/a czy z
rodzing?
1 Czy wychodzi Pan/Pani z domu, zeby kupi¢ artykuty spozywcze?
Zakres Tak O Nie CJCzesciowo
LA Potrzebuje pOMOCY W ...
potrzeb i
Czynnoéci .........................................................................................................
wymagajacyc | | eeeeees
h pomocy.

Czy samodzielnie Pan/Pani przygotowuje sobie positki?
[ITak ] Nie [1Czesciowo
Potrzebuje POMOCY W ... ..o

Czy samodzielnie Pan/Pani spozywa positki?
[ITak [ Nie [1Czesciowo
Potrzebuje pPOMOCY W ... ..o
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Czy samodzielnie Pan/Pani przemieszcza sie po domu?
[ITak ] Nie [L1Czesciowo
Potrzebuje pOmoOCY W ...

Czy samodzielnie wykonuje Pan/Pani prace domowe np. mycie
naczyn, sprzatanie?

[ITak [ Nie [1Czesciowo
Potrzebuje pOMOCY W ...

W jakich innych codziennych potrzebach/ czynnosciach i w jakim
zakresie potrzebuje Pan/Pani pomocy?

Stan zdrowia

12

Osobista ocena stanu | Ewentualne choroby
zdrowia

[Ibardzo dobre
[Idobre
[Iprzecietne
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[Istabe
Llzte
[bardzo zle

Czy lekarz zalecit Panu/Pani jakas diete, zwigzang z chorobg?

Prosze krétko wymieni¢ wskazania lekarza lub nazwac rodzaj
diety.

Miejscowosc i data
Podpis kandydata do projektu

Projekt w ramach projektu grantowego ,,Generator Innowacji. Sieci Wsparcia” realizowanego przez
Towarzystwo Inicjatyw Tworczych ,e” i finansowanego ze $rodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego w
ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwéj 2014-2020. Partnerem projektu jest
Polsko-Amerykanska Fundacja Wolno$ci w ramach Programu ,Uniwersytety Trzeciego Wieku — Seniorzy w

akcji”.
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Zatacznik nr 2. Formularze dietetyka

GENERATOR INNOWACJI. SIECI WSPARCIA
Przygotowywanie i dostarczanie obiadéw seniorom zaleznym
przez uczestnikdéw Warsztatu Terapii Zajeciowej w Krasnymstawie

KARTA PACJENTA | - wizyta u dietetyka

Czesc¢ | wypetnia pacjent

Imie i nazwisko

Data urodzenia

Wiek

Przyczyna
wizyty/problem:

Cel diety (np. poprawa
stanu zdrowia,
prewencja choréb,
zywienie w chorobie,
redukcja masy ciata,
wzrost masy
miesniowej....)

Zdiagnozowane
choroby (jesli

wystepuja):

Preferencje
pokarmowe
(ulubione potrawy,

grupy produktow)

Przyjmowane leki i
suplementy diety
(+dawkowanie):

Dodatkowe informacje,
o ktérych chce
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Pan/Pani
poinformowac
dietetyka:

Wzrost

Waga

O jakich dietach/
zywieniu w
problemach
zdrowotnych
chcielibyscie Panstwo
sie dowiedzie¢?

Inne

Miejscowosc i data Podpis dietetyka

Projekt w ramach projektu grantowego ,,Generator Innowacji. Sieci Wsparcia” realizowanego przez
Towarzystwo Inicjatyw Tworczych ,e” i finansowanego ze $rodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego w
ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdoj 2014-2020. Partnerem projektu jest
Polsko-Amerykanska Fundacja Wolno$ci w ramach Programu ,Uniwersytety Trzeciego Wieku — Seniorzy w

akcji”.
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KARTA PACJENTA Il - wizyta u dietetyka

Czes¢ Il wypetnia dietetyk

Imie i nazwisko

Data urodzenia

Wiek

Wzrost

Waga

BMI

Choroby
przewlekte

Preferencje
pokarmowe

Zalecana dieta

Produkty zalecane

Produkty
przeciwwskazane

Uwagi

Miejscowosc i data Podpis dietetyka

Projekt w ramach projektu grantowego ,,Generator Innowacji. Sieci Wsparcia” realizowanego przez
Towarzystwo Inicjatyw Tworczych ,e” i finansowanego ze Srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego w
ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdéj 2014-2020. Partnerem projektu jest
Polsko-Amerykanska Fundacja Wolnos$ci w ramach Programu ,,Uniwersytety Trzeciego Wieku — Seniorzy w

akgji’.

40



Zatacznik nr 3. Menu obiadowe dla senioréw

UWAGA! Do kazdego positku zaleca sie wypicie szklanki napoju do wyboru

(herbata czarna staba bez cukru, herbata zielona bez cukru, herbata owocowa (hibiskus,
malina, itp) bez cukru, herbata ziotowa bez cukru, woda niegazowana lub sok swiezo
wyciskany. Oprécz tego nalezy wypijaé 1,5 litra wody niegazowane;.

Dzien 1

zupa kalafiorowa z ziemniakami 250 g

ziemniaki gotowane posypane natkg pietruszki 150 g

ryba pieczona (filet z dorsza lub mintaja) 85 g

surowka z marchwi i jabtka 100 g

Dzieh 2
zupa jarzynowa 300 g
kasza jeczmienna gotowana 100 g

cielecina w potrawce 150 g z dodatkiem oleju rzepakowego 5 g

Dzien 3

barszcz ukrainski 2509

ryz biaty gotowany 100 g

kurczak gotowany z jarzynami 250 g z dodatkiem margaryny 10 g

satata zielona 55 g doprawiona jogurtem 2% 20 g

Dzien 4

zupa pomidorowa z przecierem pomidorowym 300 g
kopytka 100 g z dodatkiem margaryny 2,5 g

sztuka miesa gotowana 80 g z sosem 20 g

cukinia duszona z pomidorami 145 g doprawiana oliwg z oliwek 5 g

Dzien 5

rosot czysty 300 g
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ziemniaki gotowane 150 g
schab pieczony 70 g z dodatkiem oleju rzepakowego 7,5 g

satata zielona 65 g z dodatkiem oleju rzepakowego 5 g

Dzien 6

krupnik z ryzem 400 g

pulpety z wotowiny 180 g z dodatkiem oleju 5 g
kasza gryczana gotowana 100 g

surowka z sataty, rzodkiewki, szczypiorku 100 g doprawiona olejem rzepakowym 5 g

Dzien 7

zupa pomidorowa czysta 300 g

ryz biaty 100 g

tosos z rusztu 100 g z dodatkiem oleju rzepakowego 5 g

satatka z brokutow z papryka i jabtkiem 100 g z dodatkiem oleju rzepakowego 5 g

Dzien 8

zupa jarzynowa 300 g

piers z indyka na satatce ze szpinaku (filet z piersi indyka, zabek czosnku, tyzeczka oliwy z
oliwek, 100 g swiezego szpinaku, 3 pomidorki koktajlowe, 1/3 sredniej czerwonej cebuli,
1/4 peczka koperku, pot tyzeczki soku z cytryny, 1/4 tyzeczki musztardy, tyzeczka pestek

stonecznika, 2 tyzki kaszy kuskus)

Dzien 9
zupa krem z marchewki z prazonymi ziarnami dyni 250 g

pulpeciki gotowane na parze piersi z kurczaka ze szpinakiem i kaszg kuskus

Dzien 10
zupa ogorkowa z ryzem 250 g
pstrag gotowany na parze polany sosem koperkowo-czosnkowym z jogurtu naturalnego

gotowane na parze warzywa

42



Dzien 11
rosét z makaronem wermiszelem 250 g

kotleciki z pieczarek z kaszg kuskus i marchewka tarta z chrzanem i jogurtem

Dzieh 12
zupa szczawiowa z jajem 250 g
piers z kurczaka ugotowana na parze podana z gotowanym ziemniakiem i puree z

brokutow

Dzien 13

krupnik ryzowy 250 g

gulasz wotowy z papryka, cebulg, koncentratem pomidorowym podany na kaszy jaglane;,
doprawiony mielonym kminkiem, solg, bazylig i ostrg papryka

0gorki kiszone

Dzieh 14
barszcz ukrainski 250 g

pier$ z kurczaka gotowana na parze podawana z kaszg jaglang i gotowanym brokutem

Dzien 15
zupa jarzynowa 250 g
dorsz pieczony z plastrem masta, cytryng i pieprzem, ugotowany ziemniak i fasola

szparagowa

Dzieh 16
zurek jajkiem, szynkg i twarogiem 250 g
gotowany na parze pstrag 250 g, gotowane marchewki polane tyzeczkg masta,

gotowany ziemniak 150-200 g
Dzien 17

zupa krem z cukinii z groszkiem ptysiowym 250 g

gulasz wotowy podany z kaszg jaglang (150 g miesa wotowego, 2 marchewki, 1 korzen
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pietruszki, ¥z tyzeczki mielonego kminku, tyzeczka tymianku, sol, pieprz, 3 listki laurowe,

natka pietruszki, 2 tyzki oleju kokosowego)

Dzien 1
zupa porowa 250 g
indyk 200 g pieczony w folii, kasza jaglana

suréwka z gotowanych buraczkéw

Dzien 19

Kotleciki grillowane z ciecierzycy i kolendry

ziemniaki gotowane, przyprawione solg, pieprzem, ziotami prowansalskimi i odrobing
oliwy

surowka z satat mieszanych z jogurtem naturalnym

Dzien 20

rosot z kostkg z kaszy manny 250 g,

pulpety wieprzowe w sosie pomidorowym z biatym ryzem (300g miesa drobiowego
mielonego, 1 mate jajko, natka pietruszki, koperek, przecier pomidorowy 300-400 ml,

szczypta soli i pieprzu)

Dzien 21
krem z dyni z mlekiem kokosowym 250 g
200 g pieczonego ze Swiezym tymiankiem pstragga, gotowany ziemniak 150-200 g,

gotowana marchewka z groszkiem

Dzien 22

zupa kalafiorowa 250 g

marchwiowe Kotleciki z kaszg kuskus (300g mielonego miesa wotowego, tarte 2 duze
surowe marchewki, 1 tyzka zmielonego siemienia Inianego lub maki z Inu, 1 tyzeczka
oleju kokosowego, 3 tyzki otrebow pszennych lub gryczanych, czaber, tymianek, sdl,

pieprz, 1 tyzka oleju rzepakowego)
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Dzien 23
ratatouille (pot sredniego baktazana, poét Sredniej cukinii, Srednia papryka czerwona, po6t

Sredniej cebuli, zgbek czosnku, tyzka oliwy z oliwek, 2 mate pomidory, liSC laurowy,
szczypta suszonego tymianku, sél i pieprz, grzanka z chleba petnoziarnistego)

makaron ze szpinakiem i kurczakiem gotowanym, pomidor

Dzien 24

zupa krem z burakoéw z serem kozim 250 g,

curry warzywne (200 g kalafiora, srednia marchewka, 80 g fasolki szparagowej, 1/3
Sredniej cebuli, zgbek czosnku, 1/3 szklanki bulionu warzywnego, 1/3 szklanki gestego
jogurtu naturalnego, tyzka oliwy z oliwek, tyzeczka curry, szczypta imbiru, tyzeczka

posiekanej natki pietruszki, 3 tyzki ryzu brgzowego)

Dzien 25

zurek z jajkiem i kietbasg 250 g,

zapiekanka z kaszy gryczanej i warzyw (150 g kaszy gryczanej, 80 g brokutéw, pét
Sredniej papryki czerwonej, Srednia marchewka, pét sredniej cebuli, tyzeczka oliwy z
oliwek, tyzka jogurtu naturalnego, sol, pieprz, tymianek, plaster sera z6ttego, tyzeczka

posiekanej natki pietruszki)

Dzien 26

zupa brokutowa z makaronem 250 g,

morszczuk zapiekany z selerem naciowym i koperkiem (tyzeczka oliwy, 1/4 Sredniej cebuli,
pot sSredniej marchewki, iS¢ laurowy, sdl i pieprz cytrynowy, 100 g fileta z morszczuka, pét
todygi selera naciowego, 1/4 sredniego pora, 1/4 szklanki jogurtu naturalnego, tyzka

koperku, 3 tyzki kaszy jeczmiennej pertowej, 5-6 lisci zielonej sataty z tyzeczkg oliwy)

Dzien 27

krupnik z kaszy jaglanej 250 g,

duszona wotowina z pieczarkami (150 g chudej wotowiny, tyzeczka oliwy z oliwek, p6t
zgbka czosnku, 60 g pieczarek, sol, pieprz, oregano, pot tyzki koncentratu pomidorowego,

szczypta oregano, 3 tyzki kaszy jeczmiennej peczak, suréwka z czerwonej kapusty: 40 g
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kapusty, jabtko, cebula, tyzeczka oliwy z oliwek)

Dzien 28

krem z poréw z grzankami z chleba zytniego 250 g,

potrawka z czerwong fasolg i pomidorami (tyzeczka oliwy z oliwek, pét cebuli, pot zgbka
czosnku, 1/3 sredniej marchewki, 1/3 $redniej cukinii, 1/3 puszki pomidoréw bez skorki,
150 g czerwonej fasoli, sol, pieprz, tymianek, czaber, tyzeczka posiekanej natki pietruszki,

kasza dowolna)

Dzien 29

zupa kapusniak 250 g,

pieczony toso$ cytrusowy (1/4 sredniej pomaranczy, 1/3 cytryny, 150 g filetu z tososia,
tyzeczka octu balsamicznego, tyzeczka oliwy z oliwek, sél, biaty pieprz. 100 g gotowanych

na parze brokutow posypanych sezamem, 3 tyzki dzikiego ryzu)
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