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DZIALANIA TOWARZYSZACE - WRZESIEN

Nie tylko pomoc zywnosciowa. Czas zadbac takze o siebie!

Zdrowe odzywianie, swiadome planowanie positkdw i troska o wtasne potrzeby - o tym rozmawiali uczestnicy dziatan towarzyszacych
Programu Fundusze Europejskie na Pomoc Zywnosciowa. W ramach spotkan potaczono wiedze dotyczaca zdrowia fizycznego ze

wsparciem w dbaniu o zdrowie psychiczne.

W ramach dziatar towarzyszacych Programu Fundusze Europejskie na Pomoc Zywno$ciowg 2021-2027, wspétfinansowanego z
Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus - Podprogram 2025, we wrzesniu 2026 roku odbyty sie kolejne warsztaty skierowane do
0s0b korzystajacych z pomocy zywnosciowe] za posrednictwem Osrodkéw Pomocy Spotecznej z m. Chetmza, tubianka i Radomin i m.

Golub-Dobrzyn.
Tym razem szczeg6lng uwage poswiecono dwdm waznym obszarom: profilaktyce zdrowotne;j.
Swiadome odzywianie zaczyna sie od planowania

Podczas warsztatow profilaktyki zdrowotnej ,Dieta - swiadome planowanie positkdw w profilaktyce niedoboréw zywieniowych”

uczestnicy przygladali sie swoim codziennym wyborom zywieniowym.

Rozmawiano o tym, jak komponowac positki, aby dostarczaty organizmowi najwazniejszych sktadnikéw odzywczych, jak zapobiegac

niedoborom oraz jak wykorzystywac dostepne produkty w sposob racjonalny i przemyslany.

Waznym elementem spotkania byty praktyczne wskazowki dotyczace planowania jadtospisu i zakupdw. Uczestnicy mogli przekonac
sie, ze zdrowe odzywianie nie musi oznacza¢ duzych wydatkéw. Odpowiednie planowanie pozwala nie tylko lepiej zadba¢ o zdrowie,

ale réwniez rozsadniej gospodarowa¢ domowym budzetem i ograniczy¢ marnowanie zywnosci.

Kolejne spotkanie poswiecone byto aktywnosci fizycznej i jej znaczeniu dla zdrowia oraz codziennego samopoczucia. Temat
LAktywnos¢ fizyczna na co dzien - jak zadbac o zdrowie i kondycje bez sitowni” stat sie punktem wyjscia do rozmowy o prostych

sposobach wprowadzania ruchu do codziennego zycia.

Uczestnicy dowiedzieli sie, dlaczego regularna aktywnos¢ fizyczna jest tak wazna dla prawidtowego funkcjonowania organizmu,
utrzymania dobrej kondycji i zapobiegania wielu problemom zdrowotnym. Zwrdcono uwage, ze dbanie o sprawno$¢ nie musi wigzac
sie z kosztownymi karnetami na sitownie ani intensywnymi treningami. Rownie istotne s3 codzienne spacery, jazda na rowerze, prace

w ogrodzie, taniec czy proste ¢wiczenia wykonywane w domu.

Podczas spotkania omdwiono réwniez sposoby stopniowego zwigkszania aktywnosci, dostosowywania jej do wtasnych mozliwosci i
wieku oraz znaczenie reqularnosci. Jednym z najwazniejszych przestan byto przypomnienie, ze kazdy ruch ma znaczenie, a nawet
niewielkie zmiany w codziennych nawykach moga przynies¢ korzysci dla zdrowia. Nie trzeba od razu podejmowac duzego wysitku -

warto zacza¢ od matych krokow i konsekwentnie budowac zdrowe przyzwyczajenia.
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Wiedza, praktyczne wskazdwki i dobre nawyki

Warsztaty miaty charakter praktyczny i angazujacy. Uczestnicy mogli zadawac pytania, rozmawia¢ o swoich do$wiadczeniach oraz
poznawac sposoby na zwiekszenie codziennej dawki ruchu bez koniecznosci korzystania ze specjalistycznego sprzetu. Szczegoélng
uwage poswiecono aktywnosciom, ktore mozna tatwo wiaczy¢ do zwyktego dnia, niezaleznie od sytuacji zyciowej czy mozliwosci

finansowych.

Podkreslono takze, ze ruch wspiera nie tylko zdrowie fizyczne, ale moze pozytywnie wptywac na nastrdj, jakos¢ snu i ogdlne
samopoczucie. Wazne jest przy tym, aby wybiera¢ formy aktywnosci odpowiednie do wiasnych mozliwosci, pamietac o odpoczynku i

zwiekszac wysitek stopniowo.

Takie spotkania stanowig wazne uzupetnienie pomocy zywnosciowej. Wsparcie to bowiem nie tylko przekazywanie produktdw, ale
réwniez edukacja, rozwijanie praktycznych umiejetnosci i promowanie zdrowych nawykow, ktore pomagaja lepiej dbac o siebie i

swoich bliskich.

W przerwie uczestnicy mogli odpocza¢ przy kawie, herbacie i poczestunku, a takze porozmawia¢ w mniej formalnej atmosferze i

wymienic sie wkasnymi doswiadczeniami.

Najwazniejsze wnioski i cele dziatan towarzyszacych

Dziatania towarzyszace miaty na celu podniesienie $wiadomosci uczestnikow w zakresie zdrowego stylu zycia, ze szczegdlnym
uwzglednieniem racjonalnego odzywiania oraz reqularnej aktywnosci fizycznej. Warsztaty dietetyczne stuzyty rozwijaniu umiejetnosci
Swiadomego planowania i komponowania positkdw, zapobieganiu niedoborom zywieniowym oraz racjonalnemu gospodarowaniu

zywnoscig i domowym budzetem.

Warsztaty stanowity wazne uzupetnienie pomocy zywnosciowej, pokazujac, ze skuteczne wsparcie obejmuje nie tylko przekazywanie
produktow spozywczych, ale rowniez edukacje, rozwijanie praktycznych umiejetnosci i wzmacnianie samodzielnosci uczestnikow.
Zdobyta wiedza moze pomoc im lepiej wykorzystywac dostepne zasoby, podejmowac bardziej Swiadome decyzje dotyczace zdrowia i

wprowadzac trwate zmiany w codziennym funkcjonowaniu.
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