PROJEKT „ZDROWA DOJRZAŁOŚĆ”: DIETETYKA
 
Od listopada 2012 Akademia Dietetyki realizuje innowacyjny Projekt „Zdrowa Dojrzałość”, który jest współfinansowany przez Ministerstwo Pracy 
i Polityki Społecznej w ramach Rządowego Programu na rzecz Aktywizacji Społecznej Osób Starszych (ASOS).
 
Najważniejszym działaniem związanym z Projektem są cykle edukacyjno-warsztatowe skierowane do osób 60+ popularyzujące zasady zdrowego stylu życia i zdrowego odżywiania się w wieku starszym.
 
Zajęcia prowadzone przez najlepszych wykładowców Akademii Dietetyki, zostały przygotowane specjalnie dla seniorów i:
 
        dotyczą specyficznych potrzeb żywieniowych osób starszych (np. diety 
w chorobach,  wzmacniające, w trakcie leczenia lub przygotowujące do zabiegów medycznych itp.),
 
        każde spotkanie trwa nie dłużej niż 3 godziny,
 
        odbywa się w sali urządzonej z uwzględnieniem potrzeb osób po 60-tym roku życia,
 
        wykłady i warsztaty są prowadzone w przyjaznym tempie,
 
        grupy liczą tylko 10 osób,
 
        uczestnicy korzystają z atrakcyjnych pomocy dydaktycznych i materiałów szkoleniowych.
 
Udział we wszystkich zajęciach jest bezpłatny
 
Projekt realizowany jest przez Akademię Dietetyki w Łodzi i w Krakowie.
 
 
 
Program Kursu Dietetyki „Żywienie Osób Starszych”
(12 godz. – 4 spotkania po 3 godz.)
 
Uczestnicy Kursu Dietetyki „Żywienie Osób Starszych” poznają: 
 
        podstawowe zasady odżywiania w starszym wieku, w oparciu o najnowsze wytyczne Uniwersytetu Harvarda,
 
        reguły układania jadłospisu w leczeniu i profilaktyce chorób kardiologicznych 
i cukrzycy typu 2,
 
        zalecenia diety lekkostrawnej stosowanej w chorobach układu pokarmowego,
 
        zasady obliczania pokrycia zapotrzebowania na wapń w profilaktyce osteoporozy,
 
        podstawowe interakcje między żywnością lekami i suplementami,
 
        wytyczne planowania diety i wybierania produktów żywnościowych w oparciu 
o informacje zawarte na opakowaniach,
 
        na koniec kursu zostanie przeprowadzone badanie składu ciała (za pomocą nowoczesnego sprzętu do pomiaru bioimpedancji),  a także zostaną określone inne parametry organizmu wskazujące na stan zdrowia. Uzyskane wyniki będą omówione z uczestnikiem kursu w ramach indywidualnej konsultacji dietetycznej.
 
 
Program Kursu Dietetyki „Żywienie Osób Starszych”
 
I. Zasady żywienia osób starszych
1.1 Rola żywności w zapewnianiu dobrego stanu zdrowia.
1.2 Ogólne zalecenia żywieniowe.
1.3 Piramida żywienia  i "My plate" dla osób starszych.
 
II. Zalecenia dietetyczne w różnych stanach chorobowych 
2.1 Choroba zwyrodnieniowa stawów. Osteoporoza.
2.2 Dieta śródziemnomorska w profilaktyce i leczeniu  cukrzycy typ 2  i chorób 
       Kardiologicznych.
2.3 Dieta lekkostrawna w chorobach układu pokarmowego.
 
III. Określenie stanu odżywienia człowieka - analiza pacjentów
3.1 Ocena stanu odżywienia. Badania antropometryczne.
3.2 Ocena sposobu żywienia – ankieta.
3.3 Aktywność fizyczna i jej rola w utrzymywaniu dobrego stanu zdrowia.
 
IV. Żywność, suplementy i leki
4.1 Suplementy w diecie seniora.
4.2 Interakcja żywność leków i suplementów.
4.3 Jak planować dietę? Jak wybierać produkty żywnościowe - informacje na opakowaniach.
 
 
Program Kursu Podstawowego Dietetyki (30 godz. – 10 spotkań po 3 godz.)
 
Uczestnicy Kursu Podstawowego Dietetyki  poznają: 
 
        podstawowe składniki odżywcze pożywienia (ich rolę, występowanie 
i zapotrzebowanie),
 
        dowiedzą się w jaki sposób styl życia wpływa na występowanie chorób cywilizacyjnych, jakich dokonać zmian w sposobie odżywiania, aby zapobiec ich występowaniu i jak komponować dietę lekkostrawną,
 
        problem otyłości, "diet  cud" i zapoznają się z dietą redukcyjną. 
 
        Zastanowimy się także nad rolą suplementów i zasadnością ich stosowania.
 
        Dwukrotnie (na początku kursu i na końcu), za pomocą nowoczesnego sprzętu do pomiaru bioimpedancji, zostanie przeprowadzone badanie składu ciała, a także zostaną określone inne parametry organizmu wskazujące na stan zdrowia. Uzyskane wyniki zostaną omówione z uczestnikiem kursu w ramach indywidualnej konsultacji.
 
 
 
 
Program Kursu Podstawowego Dietetyki 
 
I Podstawy nauki o żywieniu człowieka
1.1 Historia nauki o żywieniu człowieka.
1.2 Zwyczaje żywieniowe Polaków – ćwiczenia.
1.3 Wpływ odżywiania na stan zdrowia człowieka i występowanie chorób cywilizacyjnych.
 
II. Określenie stanu odżywienia człowieka - analiza pacjentów
2.1 Ocena stanu odżywienia. Badania antropometryczne.
2.2 Ocena sposobu żywienia – ankieta.
2.3 Podstawy anatomii człowieka. Budowa przewodu pokarmowego, regulacja hormonalna – film.
 
III. Składniki odżywcze pożywienia
3.1 Rola składników pokarmowych. Bilans energetyczny organizmu. Wartość energetyczna pożywienia.
3.2 Białka
3.3 Węglowodany. Indeks glikemiczny
 
 
 
 
IV. Składniki odżywcze pożywienia
4.1 Tłuszcze. Cholesterol i kwasy tłuszczowe omega 3 – 6.
4.2 Witaminy i składniki mineralne.
4.3. Woda, bilans wodny.
 
V. Stosowanie zasad racjonalnego żywienia
5.1 Zasady racjonalnego żywienia.
5.2 Zalecenia żywieniowe Bergera 6U+U.
5.3 Piramida żywienia.
 
VI. Planowanie żywienia w profilaktyce chorób cywilizacyjnych
6.1 Błonnik i jego rola w prewencji chorób cywilizacyjnych.
6.2 Ksenobiotyki i ich wpływ na organizm człowieka.
6.3 Antyoksydanty w profilaktyce miażdżycy i chorób nowotworowych.
 
VII. Planowanie żywienia w profilaktyce chorób cywilizacyjnych
7.1 Sól kuchenna - wpływ na powstawanie nadciśnienia tętniczego.
7.2 Zasady profilaktyki żywieniowej przeciwdziałającej występowaniu osteoporozy.
7.3 Planowanie żywienia w profilaktyce chorób cywilizacyjnych – ćwiczenia.
 
VIII. Planowanie diety lekkostrawnej
8.1 Cele i założenia diety lekkostrawnej.
8.2 Dobór produktów spożywczych, potraw i obróbki termicznej.
8.3 Planowanie i modyfikacja diety lekko strawnej w jednostkach chorobowych.
 
IX. Planowanie diety odchudzającej
9.1 Przyczyny otyłości. Metody leczenia.
9.2 Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych węglowodanów.
9.3 Popularne diety odchudzające w świetle współczesnej wiedzy żywieniowej.
 
X. Suplementy w diecie
10.1 Suplementacja diety w witaminy i składniki mineralne.
10.2 Typy suplementów wspomagających odchudzanie.
10.3 Wtórne badania antropometryczne. Zakończenie kursu.
 
 

