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OD-WAZNY Poradnik: ,Co i jak je$é, by zdrowe zycie wie$é?”

Jak odrozni¢ gtéd od apetytu? Co to znaczy, gdy

oD dziecko je za duzo? Czym jest dobry positek i jaka

= Y Co i jak jes¢,

by zdrowe
iycie wieéé? otytosci? Tego dowiemy sie z nowego poradnika

jest jego rola w zapobieganiu i leczeniu choroby

pt. ,Co i jak jes¢, by zdrowe Zycie wies¢?” wydanego
przez Fundacje Oséb Chorych na Otytos¢ OD-WAGA

dzieki $rodkom 2z budietu m.st. Warszawy

dystrybuowanym przez Urzad Dzielnicy Wola.

Poradnik pt. ,Co i jak jes¢, by zdrowe zycie wies¢?” to kontynuacja projektu pn.
,Na Woli zdrowo zyjemy z OD-WAGA!” zrealizowanego w 2014r. przez Fundacje
OD-WAGA. Zajecia kulinarne dla dzieci i mtodziezy w wolskich placéwkach wsparcia
dziennego w formie opiekuniczej, czyli tzw. Swietlicach srodowiskowych byty
prawdziwym sukcesem. Przyrzadzajgc wspdlny positek dzieci nie tylko dobrze bawity

sie, ale takze uczyty wspdtpracy, nowych umiejetnosci oraz tego czym jest choroba
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otytosci. W ramach ww. projektu Fundacja OD-WAGA przygotowata takze specjalne
szkolenia na temat zapobiegania dyskryminacji dzieci i mtodziezy chorej na otytosc dla

pracownikéw Swietlic i rodzicow wychowankow placowek.

Z inicjatywa wydania poradnika zdrowego zywienia dla Swietlic $rodowiskowych
wystgpili do Fundacji OD-WAGA pracownicy Woydziatu Spraw Spotecznych
i Zdrowia Urzedu Dzielnicy Wola m. st. Warszawy. Poradnik w formie kolorowego
folderu zawiera 20 przepiséw na zdrowe podwieczorki. 20, bo na kazdy roboczy dzien
tygodnia, kiedy dzieci przebywajg w placéwkach. W poradniku dania polskie (na stono,
na stodko, miesne, wegetarianskie) mieszajg sie z tymi z kuchni $wiatowych (np.
libariskim humusem, francuskimi nalesnikami Suzette, hiszpanskimi frittatami).

Potrawy sktadajg sie tylko z naturalnych produktéw dostepnych w kazdym sklepie, bez
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»ulepszaczy”, ale z dodatkiem wielu przypraw. Co istotne, wszystkie dania sg sycace,
uczg dzieci nowych smakow; sg réwniez tanie i mozna je przygotowac szybko, przy
uzyciu prostych urzadzen kuchennych. Kazdemu przepisowi towarzyszy porada

zwigzana z okreslonym sktadnikiem odzywczym, np. dlaczego warto pi¢ mleko, czy



O D jajka sg zdrowe, jakie ttuszcze stuzg do smazenia, a jakie do wzbogacania potraw na
FUNDACJA

zimno, jak wybiera¢ mieso mielone i paréwki itp. Z OD-WAZNEGO poradnika dorosli
dowiedzg sie takze co to znaczy, gdy gdzie dziecko nie chce jes¢, je mato, albo za duzo,
a takze jak odrézniaé gtdd od apetytu. Wszystkie przepisy i porady przygotowata dr inz.

Agata GaZdzinska, specjalista ds. zywienia, promocji zdrowia i edukacji zdrowotnej,

Kierownik Pracowni Dietetyki i Leczenia Otytosci Wojskowego Instytutu Medycyny

Lotniczej w Warszawie, Ekspert Fundacji OD-WAGA.

- Dobry positek to mieszanka zdrowych potraw, przyjemnosci ich kosztowania oraz
wyraz troski o bliskich. Petne wartosci odzywczych, roizne w formie, kolorze
i smaku potrawy to baza prawidtowego rozwoju fizycznego, intelektualnego
i emocjonalnego naszych dzieci. To, co podajemy dzieciom na talerzu moze sprawic, ze
bedgq lepiej rosngc, rozwijac sie, uczyc i by¢ bardziej szczesliwe. To, co jedzq nasze dzieci
moze takze albo wywotac albo uchroni¢  je przed nadwagq

i otytosciq oraz wieloma innymi chorobami — moéwi dr inz. Agata GaZdzinska.

- Poradnik ,Co i jak jes¢, by zdrowe Zzycie wies¢?” jest elementem fundacyjnego

programu ,,OdZzywiam sie z OD-WAGA!”. Zachecamy do skorzystania z naszego mini-
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przewodnika po dobrych positkach, naszych przepisdw i wskazdwek wszystkich, dla
ktorych dobre zywienie ma duze znaczenie — méwi Magdalena Gajda, Prezes Fundacji

OD-WAGA, Spoteczny Rzecznik Praw Oséb Chorych na Otytosc.

Projekt finansuje m.st. Warszawa
Publikacja pt. ,Co i jak jes¢, by zdrowe Zycie wies¢?”
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( powstata w ramach projektu pn. ,Poradnik zdrowego
o zywienia dzieci i mfodziezy w placéwkach wsparcia
. . 'Sig dziennego w formie opiekuriczej”, zrealizowanego w
73 ochaliﬁ dniach od 4 do 31 maja 2015 r. przez Fundacje Oséb
6(313 Chorych na Otytos¢ OD-WAGA, a sfinansowanego przez
Urzqd m. st. Warszawy — Srodki dystrybuowane przez

Urzqd Dzielnicy Wola m. st. Warszawy.

Zatqczniki:

- Poradnik ,Co i jak jes¢, by zdrowe zycie wies¢?” — plik PDF

- Oktadka Poradnika

- Logotypy: Fundacji OD-WAGA i Urzedu Dzielnicy Wola m.st. Warszawy
- Informacja na temat Fundacji Oséb Chorych na Otytos¢ OD-WAGA
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Fundacja Oséb Chorych na Otytos¢ OD-WAGA (Fundacja OD-WAGA)
zostata ustanowiona w kwietniu 2014 r. z inicjatywy Magdaleny Gajda,
pierwszego w Polsce Spotecznego Rzecznika Praw Osdb Chorych
na Otytos¢, przedstawiciela Polski Europejskiej Radzie Pacjentéw
Chorych na Otyftos¢ EASO.

Fundacja OD-WAGA dziata pod hastem:

Nie jestes grubasem. Jestes chory na otytosé.

W hasle tym miesci sie Misja Fundacji OD-WAGA: Dazymy do tego, aby
Polska stata sie krajem, w ktérym otyto$é uznana jest
za skomplikowang, groing dla zdrowia i zycia chorobe prawidtowo
i bezpiecznie leczong przez specjalistow, a Polacy chorzy na otytosé
otrzymali odpowiednie wsparcie medyczne i socjalne oraz traktowani
byli z takim samym szacunkiem jak inni ludzie.

Gtowne cele dziatalnosci Fundacji OD-WAGA:

e obrona praw cztowieka, pacjenta i praw obywatelskich osdb chorych
na otyto$¢; e udzielanie réznego rodzaju pomocy w zyciu codziennym
i w walce z chorobg osobom chorym na otytos¢ w kazdym wieku, ich
rodzinom, opiekunom, a takze wspétpracujacym z nimi profesjonalistom
réoznych dziedzin; e doprowadzenie do powstania w Polsce: narodowego
systemu profilaktyki, diagnostyki, leczenia i rehabilitacji otytos$ci oraz
opieki nad chorymi na otytos¢.

Programy Fundacji OD-WAGA:

Fundacja realizuje swoje cele poprzez 3 gtéwne programy spoteczne:

e 1/ ,0dzywiam sie z OD-WAGA!” — cel: promocja zdrowego zywienia
w polskich rodzinach; e 2/ ,Ruszam sie z OD-WAGA!” — cel: promocja
aktywnosci ruchowej (domowej, aktywnego wypoczynku, sportu itp.)
wsérod Polakow; e 3/ ,Walcze o swoje prawa z OD-WAGA!” — cel: obrona
praw chorych na otytos¢, w tym: podejmowanie dziatan nad rzecz
dostosowania systemow prawnych oraz przestrzeni i ustug publicznych
do potrzeb tej grupy spotecznej.
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Fundacja OD-WAGA to organizacja ekspercka. Polityke dziatan
Fundacji wyznacza Komitet Ekspertow — naukowcdw, lekarzy, badaczy
choroby otytosci, socjologdéw, psychologdow, specjalistéw ds. zywienia,
specjalistow ds. rynku pracy, dziennikarzy etc. Pracami Komitetu
kieruje Przewodniczacy — prof. dr hab. Mariusz Wylezot - najbardziej
uznany polski chirurg bariatra, a zasiada w nim m.in. prof. Magdalena
Olszanecka-Glinianowicz, Prezes Polskiego Towarzystwa Badan nad
Otytoscisa.
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Opieke merytoryczng nad Fundacja i rozpowszechnianymi przez nia
tresciami sprawuje Polskie Towarzystwo Badan nad Otytos$cia.

Fundacja OD-WAGA jest Partnerem Spotecznym Parlamentarnego
Zespotu ds. Przeciwdziatania i Rozwigzywania Probleméw Otytosci.



