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Na poczatku wrzesnia Gassy, Habdzin i Cieciszew wypetnity sie zapachem
zdrowych potraw oraz rozmowami o tym, jak poprzez codzienne wybory
zywieniowe mozemy zadbac¢ o swoje zdrowie i samopoczucie. Wszystko za
sprawa warsztatow kulinarnych ,,Jestes tym, co jesz”, skierowanych do
seniorow z gminy Konstancin-Jeziorna.

Spotkania poprowadzit szef kuchni Michat Kurek, ktéry pokazat uczestnikom, ze
zdrowe gotowanie nie musi by¢ ani trudne, ani kosztowne, a potrawy
przygotowywane zgodnie z zasadami prawidtowego zywienia mogq by¢ smaczne,
kolorowe i petne aromatu. Byta wspdlna praca, wymiana doswiadczen, wiele
praktycznych wskazdéwek, a przede wszystkim dobra atmosfera. Seniorzy nie tylko
przygladali sie pracy prowadzacego, lecz takze sami przygotowywali potrawy,
rozmawiali o produktach i sposobach komponowania codziennego jadtospisu.
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Warsztaty przypomniaty, ze sposéb odzywiania ma ogromny wptyw na nasze
zdrowie. Z wiekiem organizm potrzebuje nieco innej troski, ale nie oznacza to
rezygnacji z przyjemnosci jedzenia. Przeciwnie - madre odzywianie moze tgczy¢
profilaktyke z radoscig wspdlnego gotowania i odkrywania nowych smakéw. Czasami
niewielka zmiana na talerzu moze stac sie waznym krokiem w strone lepszego
samopoczucia, wiekszej sprawnosci i samodzielnosci.

Filmik prezentujacy przebieg warsztatdw pokazuje najlepiej, ze projekt nie byt
jedynie wyktadem o zdrowym zywieniu. Byto to praktyczne i petne energii spotkanie
ludzi, ktérzy chcag Swiadomie dbac o siebie, a zdobytg wiedzg dzieli¢ sie z innymi.

Przed seniorami kolejne spotkania

Kulinarna czes¢ projektu juz za nami, ale cate przedsiewziecie trwa nadal. W
poniedziatek (21 wrzesnia) w sali posiedzehn Urzedu Miasta i Gminy Konstancin-
Jeziorna odbedg sie warsztaty psychospoteczne. Zaplanowano dwa spotkania:

e W godz. 10.00-13.00 - dla 30 osob,
e W godz. 15.00-18.00 - dla 30 oséb.

Z kolei 23 wrzesnia w godz. 11.00-15.00 w Domu Soteckim w Cieciszewie
odbeda sie warsztaty , Train the Trainers”. Ich uczestnicy zdobedg wiedze i
umiejetnosci potrzebne do przekazywania najwazniejszych informacji o zdrowym
zywieniu innym seniorom w swoich srodowiskach. W spotkaniu bedzie mogto
uczestniczy¢ 10 oséb.

Udziat we wszystkich warsztatach jest bezptatny. Ze wzgledu na ograniczong liczbe
miejsc obowigzujg zapisy pod numerem telefonu 22 484 24 69.

Podsumowanie projektu

Waznym podsumowaniem projektu bedzie réwniez konferencja naukowa,
zaplanowana na 27 wrzesnia w ramach Konstancinskich Dni Zdrowia. Wsréd
prelegentéw znajda sie dr hab. n. med. Daniel Sliz - ekspert w dziedzinie medycyny
stylu zycia - oraz Dorota Minta, psycholozka i psychoterapeutka specjalizujgca sie w
zaburzeniach odzywiania.



Warsztaty sg czescia projektu ,Zdrowe zywienie podstawa profilaktyki oraz
zwiekszenia codziennego bezpieczenstwa zdrowotnego seniorow”,
wspoitfinansowanego ze srodkéw Samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego w ramach
programu , Mazowsze dla Senioréw 2026”. Partnerami strategicznymi
przedsiewziecia sg Fundacja Ewdomed oraz Rada Senioréw Gminy Konstancin-
Jeziorna.

Efektem projektu beda réwniez materiaty filmowe z przepisami i poradami
zdrowotnymi oraz poradnik dietetyczny. Dzieki temu wiedza zdobyta podczas
spotkan pozostanie z seniorami na dtuzej i bedzie mogta dotrzec¢ takze do tych oséb,
ktére nie uczestniczyty w warsztatach. Bo powiedzenie ,jestes tym, co jesz” to nie
tylko chwytliwe hasto. To przypomnienie, ze zdrowie budujemy kazdego dnia - takze
przy kuchennym stole.
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