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Set de materiale pentru
atelier
Titlul atelierului: Detectivii nutritiei -

Cum sa cititi etichetele produselor
alimentare ca un expert
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Ghidul facilitatorului

Luarea de decizii in cunostinta de cauza la cumpardturi incepe cu cunoasterea a ceea ce se afla
in interiorul produselor pe care le alegem. Citirea corecta a etichetelor produselor alimentare
este una dintre cele mai importante abilitdti pentru a preveni imbolnavirile, a evita
ingredientele procesate si a face alegeri mai sanatoase. Acest atelier transforma participantii in
"detectivi in nutritie", Invatdnd cum sa descifreze etichetele, valorile nutritionale,
ingredientele ascunse si trucurile de marketing.

Persoanele de peste 50 de ani se confruntd adesea cu boli cronice, intolerante alimentare sau
diete speciale, ceea ce face ca alegerile alimentare sa fie mai critice. Acest atelier le doteaza
cu instrumente concrete pentru a interpreta corect etichetele si a evita tacticile de marketing
inselatoare.

1,5-2 ore

Aceasta duratd este suficientd pentru a acoperi teoria citirii etichetelor, exercitii practice,
discutii in grup si studii de caz.

5 - 20 de participanti
Un grup mic spre mediu permite interactiunea activa, analiza individuala a etichetelor si
discutiile de grup.

Sa inteleaga de ce este importanta citirea etichetelor produselor alimentare.
Identificarea ingredientelor ddunatoare sau inselatoare.

Sa interpreteze corect tabelele nutritionale.

Identificarea mesajelor de marketing false si a trucurilor de ambalare.

Laptop, proiector, acces optional la internet

Prezentare PowerPoint cu exemple vizuale

Ambalaje reale de produse pentru analiza (cutii, ambalaje etc.)
Flipchart, markere, fise de lucru, pixuri
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Ghidul facilitatorului cu curriculum detaliat si descrieri ale activitatilor
Fise informative privind aditivii si etichetele produselor alimentare
Lista numerelor E daunatoare si sigure

Ghid de citire a etichetelor

1)

2)

3)

Explicatii interactive si imagini

Exercitii de grup: analiza etichetelor

Jocuri de ghicire a ingredientelor

Discutii despre mituri vs. realitate

Sesiune de intrebari si raspunsuri: Permiteti intrebari individualizate si feedback pentru a
asigura intelegerea.

Curriculum

Bun venit si introducere (15 minute)
Obiectiv: Stabilirea unei atmosfere primitoare si introducerea atelierului.
Activitati:

Diapozitivul 1: Diapozitivul cu titlul atelierului

Note pentru facilitator: Salutati participantii, prezentati-va si oferiti o scurta prezentare a
obiectivelor atelierului.

Diapozitivul 2: Prezentare generald a atelierului

Note pentru facilitator: Explicati structura atelierului, obiectivele de invitare si
activitdtile planificate pentru sesiune.

Rupere de gheata: De ce este importanta citirea etichetelor produselor alimentare?
(10 minute)

Obiectiv: Incurajati implicarea si familiarizati participantii cu subiectul.
Activitati:

Diapozitivul 3: Icebreaker - "De ce este importanta citirea etichetelor produselor
alimentare?"

Note pentru facilitator: Invitati participantii sa reflecteze asupra experientelor lor cu
ambalajele si etichetele produselor alimentare.

De ce sunt importante etichetele produselor alimentare (15 minute)

Obiectiv: Intelegerea importantei citirii etichetelor pentru a face alegeri alimentare in

cunostintd de cauza.
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Activitati:
Diapozitivul 4: De ce sa cititi etichetele produselor alimentare?

Note pentru facilitator: Explicati de ce etichetele produselor alimentare sunt
esentiale pentru o alimentatie mai sandtoasa, in special pentru persoanele in varsta.

4) Nutrienti si ingrediente (20 de minute)

Obiectiv: Identificarea principalilor nutrienti si a modului de identificare a
ingredientelor importante.

Activitati:
Diapozitivul 5: Nutrienti importanti

Note pentru facilitator: Discutati rolul nutrientilor precum grasimile, zaharurile,
sarea si fibrele in sanatatea seniorilor.

5) Aspectul si trucurile etichetelor (20 de minute)

Obiectiv: Invatati cum sa navigati prin aspectul etichetelor si cum sa evitati capcanele
marketingului.

Activitati:
Diapozitivul 6: Intelegerea aspectului

Note pentru facilitator: Prezentati un aspect vizual al etichetelor tipice si explicati
termeni precum marimea portiei, valoarea zilnica etc.

6) Exemplu practic (15 minute)
Obiectiv: Aplicarea cunostintelor folosind o etichetd de produs reala sau simulata.
Activitati:
Diapozitivul 7: Exercitiu de defalcare a etichetelor

Note pentru facilitator: Utilizati o etichetd sau o imagine a unui ambalaj alimentar
pentru a ghida participantii prin decodarea etichetei.

7) Activitate interactiva de grup (20 de minute)
Obiectiv: Incurajati lucrul in echipi si aplicarea competentelor intr-un scenariu real.
Activitati:
Diapozitivul 8: Exercitiu de grup
Note pentru facilitator: imprtiti participantii in grupuri mici pentru a analiza diferite
etichete si a impartasi constatarile.
8) Concluzii si recapitulare (10 minute)
Obiectiv: Rezumati invatamintele cheie si clarificati indoielile.
Activitati:
Diapozitivul 9: Rezumat si sfaturi

Note pentru facilitator: Treceti in revista cele mai importante puncte din sesiune si
incurajati participantii sa puna Intrebari.
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