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Тема: Семинары по правильному питанию для пожилых людей, проводимые волонтерами

В рамках данной программы пенсионеры-волонтеры проходят специальную подготовку, после которой они смогут проводить семинары по правильному питанию для пожилых людей. Семинары состоят из 4-5 занятий, часть которых посвящена кулинарии, как времяпрепровождению и поводу для социальных контактов. 

Цели программы: 

1. Расширение корзины услуг, предлагаемых матнасами и Амутой в поддержку пожилых людей, а также других услуг, предлагаемых партнерами программы. Целью программы является помощь пожилым людям в приобретении полезных навыков, способствующих укреплению здоровья, путем участия в социально-активной деятельности.    

2. Приобретение знаний и практических навыков в области правильного питания с целью улучшить или предотвратить деградацию питания пожилых людей.       

Программа: 

Проведение семинаров по быстрому приготовлению пищи, на которых в том числе будут изучаться принципы правильного питания и приобретения продуктов питания, методы хранения продуктов питания и основные факторы риска, которые могут привести к нарушению правильного питания пожилых людей.  

Занятия в рамках программы могут проходить в матнасах, районных клубах, на дому у кого-либо из участников программы, по усмотрению участников. Рекомендуется проводить занятия в меленьких группах. 

Семинары будут проводиться специально подготовленными волонтерами. 

В подготовке волонтеров для проведения семинаров участвуют группа специалистов в области питания и преподаватель по организации питания (для проведения кулинарных уроков).  

Продолжительность семинара 30-36 часов. Занятия проводятся по структурированной программе, в группах по 15 волонтеров, которые обязуются продолжить работу в рамках программы. 

Программа занятий: 

· знакомство с типами питательных веществ, входящих в состав продуктов питания

· правила обеспечения разнообразия питания

· применение принципов питания при приобретении продуктов (организованное посещение супермаркета), включая знакомство с различными фирмами-производителями (понимание возможности выбора на основе полученной информации)

· правила хранения продуктов, включая замораживание и охлаждение, способы быстрого замораживания продуктов небольшими порциями, размораживание, и т.д.,

· подготовка рецептов для быстрого приготовления разнообразных блюд

· знакомство с факторами риска, связанными с питанием, с точки зрения функционирования человека и его заболеваний; связь между питанием и физической активностью, привычками и т.д.     

Подготовка включает упражнения по составлению меню, рецепты блюд, проверка правильности режима питания, и тренировка в проведении семинара. 

В заключение семинара будет подготовлена книга местных рецептов в качестве первичной основы для работы. Затем в эту книгу будут добавлены новые рецепты, собранные в процессе дальнейшей работы волонтеров с населением. В рецептах будет указан состав и калорийность блюд.  

Вспомогательные материалы: 3 брошюры Эшеля, посвященные питанию, брошюра о запорах, брошюра о ходьбе и физических упражнениях, постеры Министерства здравоохранения, 4 учебных видеофильма: приятного аппетита – с умом, кто хочет быть здоровым, трудности пищеварения, ходить с удовольствием. 

Сопровождение и ответственность за работу волонтеров:

Матнас и амута назначат ответственных за набор волонтеров, организацию и поддержку обучения, обеспечение системы преемственности. 

Волонтеры будут проводить семинары закрытого типа, состоящие из 4-5 занятий. Будет изучена возможность открытия постоянно действующего кулинарного клуба при матнасе. Должна быть создана структура для волонтерской деятельности с соответствующим регулярным контролем. 

Подробное описание профессиональной подготовки волонтеров: 

Принципы подготовки: 

1. Следует проводить как можно больше практических занятий и упражнений, чтобы люди почувствовали, что они приобрели навыки. Это значит, что надо практиковаться после изучения каждой темы, как на себе, так и на окружающих.     

2. В конце каждого занятия надо давать домашнее задание на следующее занятие. Большинство заданий даются с тем, чтобы участники семинара практиковались в применении полученных знаний и сборе информации о самих себе, родственниках или друзьях. Это может быть, например, записывание своего рациона и рациона своих знакомых, состава употребляемых продуктов, составление личных меню, заполнение анкет на тему рисков, угрожающих правильному питанию, разнообразия меню и т.д., сбор и анализ этикеток продуктов питания с указанием калорийности и питательной ценности продуктов.     

3. Следует использовать как можно больше рецептов и кулинарных традиций, характерных для данной группы населения, и на основе существующих традиций перейти к правилам и обобщениям. Надо учитывать, что большинство участников не сможет выйти на уровень абстракции. Поэтому переход от частного к общему способствует, с одной стороны, приобщению к изучаемому материалу, а с другой стороны, привлечению внимания к наиболее важным моментам. 

4. Следует уделять больше внимания принципам и не давать участникам увлекаться рецептами и обсуждать чудодейственные свойства того или иного продукта, например, различных сортов оливкового масла и т.д.       

Основные тезисы и цели семинара по правильному питанию, которые волонтеры должны усвоить и передать своим слушателям:

Цели: 

1. Понимание основных принципов питания: 

· Изучение состава продуктов и понимание важности употребления всех видов питательных веществ -  работа с брошюрой на тему разнообразного питания

· Соответствие потребляемых калорий личным потребностям человека (этот пункт является вторичным по важности и его изучение зависит от способности волонтера и продолжительности семинара).

2. Знакомство с факторами, которые могут представлять опасность для пожилого человека в плане питания -  работа с брошюрой на тему факторов риска.

3. Практика в использовании изучаемых принципов путем знакомства с этикетками продуктов питания.

4. Практика в использовании изучаемых принципов путем совместного приготовления пищи и написании сборников меню с учетом требуемого разнообразия пищи.

5. Знакомство со способами решения проблем приготовления и хранения пищи в ситуации одинокого человека.

6. Факультативно - практика в использовании изучаемых принципов с помощью совместного посещения супермаркета, покупка продуктов питания.     

Основные тезисы занятий, проводимых волонтерами 

Первое занятие – знакомство с типами питательных веществ. Домашнее задание: заполнить брошюру на тему разнообразия пищи - самостоятельно, с родственниками или знакомыми. Кроме того, каждый участник должен принести хотя бы один рецепт для быстрого приготовления какого-либо блюда, включающего как минимум два типа питательных веществ. 

Второе занятие – обсуждение на основе брошюры. Знакомство с обозначениями питательной и энергетической ценности продуктов и возможностью выбора продуктов на основе их характеристик. Сбор всех рецептов и их классификация по типу питательных веществ. 

* Третье занятие (два варианта): 

· Первый вариант: посещение супермаркета и закупка продуктов для приготовления блюд на следующем занятии по нескольким рецептам, охватывающим все группы питательных веществ. Во время посещения супермаркета участники изучают этикетки на продуктах питания и обсуждают температуру и другие условия хранения.  

· Второй вариант:  на занятие приносят готовые продукты для демонстрации и приготовления разных блюд на занятии по собранным или приготовленным заранее рецептам. Рецепты должны содержать минимум две группы питательных веществ. Участники готовят блюда и съедают их тут же на занятии. При разворачивании упаковок продуктов следует объяснить значение указанных на упаковке цифр, характеризующих состав питательных веществ и калориях, содержащихся в продукте, и как надо принимать решение о покупке продуктов на основании их характеристик.   

Четвертое занятие -  продолжение изучения групп питательных веществ и разнообразия путем приготовления пищи. При приготовлении пищи или за едой следует познакомить участников с брошюрой, посвященной факторам риска, связанным с питанием. На занятии участники самостоятельно работают с брошюрой. В качестве домашнего задания им надо заполнить эту брошюру на еще двух человек. 

Пятое занятие –   демонстрация и приготовление блюд, в которые входят все основные группы питательных веществ (если нужно, можно заранее подготовить полуфабрикаты, а на занятии приготовить их до конца).  На этом же занятии участникам раздают книги городских меню + меню группы. В заключение занятия - праздничная трапеза.  
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