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Ghidul facilitatorului

Pe masura ce persoanele imbatranesc, corpul lor sufera modificari care au un impact
asupra cerintelor nutritionale. Pentru persoanele de peste 50 de ani, este vital sa isi
modifice dieta pentru a promova imbatranirea sanatoasa, a gestiona afectiunile
cronice si a-si mentine vitalitatea. Acest atelier se va concentra asupra principiilor
unei diete echilibrate, asupra modului in care cerintele nutritionale evolueaza dupa
varsta de 50 de ani si asupra strategiilor practice pentru crearea unor planuri de
masa sanatoase.

Persoanele de peste 50 de ani se confrunta cu provocari nutritionale specifice din
cauza unor factori precum un metabolism mai lent, scaderea masei musculare si
modificari ale digestiei. in plus, anumite substante nutritive, precum calciul si
vitamina D, sunt esentiale pentru mentinerea sanatatii oaselor si a bunastarii
generale. Acest atelier abordeaza direct aceste nevoi, oferind participantilor
cunostintele si instrumentele necesare pentru a-si imbunatati obiceiurile
alimentare.

2-3 ore

Aceasta durata ofera suficient timp pentru a acoperi elementele esentiale ale unei
alimentatii echilibrate, modificarile nevoilor alimentare pe masura ce oamenii
imbatranesc si activitatile practice de planificare a meselor, oferind in acelasi timp
oportunitati pentru intrebari si discutii.

Un grup restrans (2-15) favorizeaza interactiunea personald, asigurandu-se ca fiecare
participant primeste atentie si poate impartdsi experiente relevante pentru provocarile lor
alimentare.

e Sa inteleaga principiile fundamentale ale unei diete echilibrate si relevanta lor
pentru persoanele de peste 50 de ani.

e Recunoasteti modul in care nevoile nutritionale se modifica odata cu varsta, in
special in ceea ce priveste vitaminele, mineralele si cerintele de macronutrienti.

e invatati cum sa creati planuri de masa care sustin sanatatea oaselor, sanatatea
inimii si vitalitatea generala.
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e QObtineti instrumente practice pentru a mentine o dieta sanatoasa si echilibrata
in ciuda provocarilor imbatranirii.

e Laptop cu acces la internet sau proiector pentru prezentari

e Diapozitive de prezentare privind principiile unei diete echilibrate si modificarile
nutritionale legate de varsta

e Brosuri cu orientari privind nutrientii cheie si exemple de planuri de masa

e Flipchart sau tabla alba pentru discutiile in grup

e Carnete de notite (caiete, pixuri).

e Ghidul facilitatorului cu programe detaliate si descrieri ale activitatilor

e Brosuri nutritionale care prezinta aporturile zilnice recomandate pentru
persoanele de peste 50 de ani

e Fise de lucru pentru exercitiile de planificare a meselor

e Exemple de planuri de masa (de exemplu, pentru promovarea rezistentei oaselor,

gestionarea greutatii sau sustinerea sanatatii inimii)

e Prelegere interactiva: impartasirea conceptelor-cheie ale nutritiei si ale
schimbarilor legate de varsta.

e Discutii de grup: incurajati participantii sa discute despre obiceiurile si provocarile
lor alimentare.

e Planificarea practica a meselor: Ajutati participantii sa creeze planuri de masa
echilibrate, adaptate nevaoilor lor nutritionale.

e Sesiune de intrebari si raspunsuri: Permiteti intrebari individualizate si feedback

pentru a asigura intelegerea.

Curriculum

1) Bun venit si introducere (15 minute)

e Obiectiv: Stabilirea unei atmosfere primitoare si introducerea atelierului.

e 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 generala a atelierului
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Note pentru facilitator: Explicati obiectivele atelierului, inclusiv modul in care participantii vor
invata despre schimbarea nevoilor nutritionale si planificarea meselor.

2) Exercitiu de spargere a ghetii: Modificari personale ale alimentatiei (10
minute)

Obiectiv: incurajati participantii sa isi impartaseasca experientele personale si sa
creeze un sentiment de comunitate.

Activitati:

Diapozitivul 3: Icebreaker - "Cum s-a schimbat dieta dumneavoastra dupa 50 de ani?"

Note pentru facilitator: Rugati participantii sa impartaseasca un mod in care s-au schimbat
obiceiurile lor alimentare sau problemele lor de sanatate dupa ce au implinit 50 de ani. Acest lucru 1i
va ajuta pe participanti sa inceapa sa reflecteze asupra obiceiurilor lor alimentare.

3) intelegerea nevoilor nutritionale dupa 50 de ani (20 de minute)

e Obiectiv: Explicarea modului in care imbatranirea afecteaza metabolismul, masa musculara
si digestia.

e Activitati:

Diapozitivul 4: Nevoile nutritionale se schimba odata cu varsta

Note pentru facilitator: Discutati despre modul in care Imbatranirea afecteaza metabolismul

organismului, masa musculara si absorbtia nutrientilor.

Diapozitivul 5: Culorile alimentelor

Note pentru facilitator: Subliniati importanta consumului unei varietdti de alimente colorate

pentru un aport echilibrat de nutrienti.

4) Nutrienti cheie pentru adultii de peste 50 de ani (10 minute)
e Obiectiv: Subliniati nutrientii esentiali necesari pentru mentinerea sanatatii dupa 50 de ani.
o Activitati:
Diapozitivul 6: Nutrienti cheie pentru adultii peste 50 de ani
Note pentru facilitator: Concentrati-va asupra nutrientilor precum calciul, vitamina D,

proteinele, fibrele si grasimile sdnatoase. Explicati de ce acestea sunt deosebit de importante
pentru adultii in varsta.

5) Componentele unei diete echilibrate (15 minute)
e Obiectiv: Oferiti o prezentare generald a componentelor unei diete echilibrate.
o Activitati:

Diapozitivul 7: Componentele unei diete echilibrate
Note pentru facilitator: Prezentati participantilor macronutrientii (carbohidrati, proteine,
grasimi) si micronutrientii (vitamine si minerale). Explicati cum sé le incorporati in mese.

6) Marimea portiilor si imbatranirea (10 minute)

e Obiectiv: Discutati despre modul in care marimea portiilor ar trebui sa se schimbe odata cu
varsta, datoritd metabolismului si nivelului de activitate.
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Activitati:

Diapozitivul 8: Marimea portiilor si varsta

Note pentru facilitator: Explicati importanta controlului portiilor si cum sa ajustati portiile
pentru a satisface nevoile reduse de energie, obtinand in acelasi timp o nutritie adecvata.

7) Sfaturi pentru o alimentatie sanatoasa pentru adultii de peste 50 de ani (10
minute)

Obiectiv: Impartasiti sfaturi practice pentru mentinerea unei diete sinitoase.

Activitati:

Diapozitivul 9: Sfaturi pentru o alimentatie sandtoasa

Note pentru facilitator: Discutati sfaturi practice, cum ar fi consumul de mese mai mici si

frecvente, alegerea alimentelor bogate 1n nutrienti i reducerea consumului de alimente
procesate.

8) Depasirea provocarilor legate de alimentatie (10 minute)

Obiectiv: Abordarea provocarilor alimentare comune, cum ar fi apetitul redus sau
dificultatile de preparare a alimentelor.

Activitati:
Diapozitivul 10: Depasirea dificultatilor dietetice
Note pentru facilitator: Oferiti solutii precum consumul de gustari bogate in nutrienti,

utilizarea de ingrediente proaspete si usor de preparat si optarea pentru fructe si legume de
sezon.

9) Importanta hidratarii si a activitatii fizice (10 minute)

10)

11)

Obiectiv: Subliniati rolul hidratarii si al exercitiilor fizice in sustinerea unei diete si a unui
stil de viata sanatos.

Activitati:

Diapozitiv 11: Importanta hidratarii si a activitatii fizice

Note pentru facilitator: Discutati despre importanta hidratarii si a practicarii unor activitati
fizice usoare, precum mersul pe jos sau yoga.

Exemplu de plan alimentar echilibrat (10 minute)

Obiectiv: Furnizarea unui exemplu de plan de masa echilibrat pentru o zi.
Activitati:

Diapozitivul 12: O zi de mese echilibrate

Note pentru facilitator: Parcurgeti un exemplu de plan de masa, explicand modul in care
fiecare masa este echilibrata si bogata in nutrienti.

Diapozitivul 13: Exemple cu farfurii
Note pentru facilitator: Prezentati exemple vizuale de farfurii echilibrate pentru a ajuta
participantii sd inteleaga portionarea corecta si compozitia mesei.

Activitate de grup: crearea unui plan de masa (30 de minute)

Obiectiv: Ghidati participantii prin crearea propriilor planuri de masa pe baza principiilor pe
care le-au Invatat.
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e Activitati:

Diapozitivul 14: Crearea propriului plan de masa

Note pentru facilitator: Puneti la dispozitie un sablon alb de planificare a mesei si rugati
participantii sa 1si creeze propriul plan de masa. Rugati participantii sé lucreze in perechi sau
in grupuri mici pentru a discuta si a-gi rafina planurile.

12) Concluzie si intrebari si raspunsuri (10 minute)
e Obiectiv: Recapitularea principalelor concluzii si acordarea de timp pentru intrebari.
e Activitati:

Note pentru facilitator: Rezumati atelierul si deschideti sala pentru intrebarile ramase. Oferiti
resurse suplimentare si multumiti participantilor pentru participare.
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