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,Jedzenie dla uzyskania energii: uwolnienie mocy odzywiania”

Przyjrzyjmy sie, w jaki sposéb nasze wybory zywieniowe wptywajg na zuzycie energii i co mozna zrobic,

aby podejmowac bardziej zréwnowazone decyzje zywieniowe.

WARSZTAT

Aktywnos¢ 1

INFORMACJE OGOLNE

Imie »,Czas ma znaczenie: kulinarne badanie czasu, czestotliwosci i metod

gotowania positkéw w celu uzyskania optymalnej energii”

Cel/cel dziatania Celem tego warsztatu jest edukacja uczestnikow na temat kluczowej roli,
jaka czas i czestotliwos¢ positkdw odgrywajg w optymalizacji poziomu
energii i ogélnego samopoczucia. Zagtebiajac sie w niuanse réznych metod
gotowania, uczestnicy zyskajg gtebsze zrozumienie, w jaki sposdb techniki
przygotowywania zywnosci mogg wptywac na reakcje organizmu na

sktadniki odzywcze i zuzycie energii.

Grupa docelowa mtodzi ludzie w wieku 18-30 lat

Profil facylitatora Facylitator ma duze kompetencje w zakresie komunikacji i facylitacji, co
potwierdza wiele pozytywnych opinii mtodziezy z poprzednich warsztatéw.
Jego wielka pasjg jest zdrowie, dobre samopoczucie, zréwnowazony rozwaj,
oszczedzanie energii i dziedzina kulinarna. Facylitator ma wiedze
specjalistyczng w takich obszarach kulinarnych, jak nauki o zywieniu,

planowanie positkow i oszczedzanie energii.

Profil uczestnikow Warsztaty sg przeznaczone dla zréznicowanej grupy 0séb o réznym
pochodzeniu, zainteresowaniach i stylu zycia. Uczestnikami mogg by¢
studenci pasjonujgcy sie kulinariami, fitnessem, odzywianiem, zdrowiem,
dobrym samopoczuciem, zrGwnowazonym rozwojem i stylem zycia bez

odpadow

Odprawa grupowa Oczekiwane rezultaty warsztatéw, ktérych celem jest edukowanie
uczestnikdw na temat kluczowej roli czasu positkdw, czestotliwosci i metod
gotowania w optymalizacji poziomu energii i ogélnego samopoczucia,
obejmuja: zwiekszong wiedze i swiadomosé, Swiadome wybory zywieniowe,

praktyczne zastosowanie wiedzy, wyzszy poziom energii, pewnos¢ kulinarng i




rozwdj umiejetnosci, ksztattowanie zréwnowazonych nawykoéw,

zaangazowanie uczestnikéw i Interakcja.

Szacowana wielkosc¢ i

typ grupy

maks. 40 mtodych uczestnikéw w wieku 18-30 lat

Efekty/cele nauczania

Zrozumienie i znaczenie czasu i czestotliwosci positkdw poprzez réznice

miedzy metodami gotowania

Zarys dziatania

Cel/gtowny cel

Celem tego warsztatu jest edukacja uczestnikdw na temat kluczowej roli,
jaka czas i czestotliwos¢ positkdw odgrywaja w optymalizacji poziomu
energii i ogélnego samopoczucia. Zagtebiajgc sie w niuanse réznych metod
gotowania, uczestnicy zyskajg gtebsze zrozumienie, w jaki sposdb techniki
przygotowywania zywnosci mogg wptywac na reakcje organizmu na

sktadniki odzywcze i wptywac na wykorzystanie energii.

Czas trwania

1 godz. 40 min- 100 min

Woprowadzenie do

W naszym dynamicznym zyciu wybory, ktorych dokonujemy w kuchni i czas

tematu positkéw, odgrywaja kluczowg role w ksztattowaniu naszego dobrego
samopoczucia i ogélnego otoczenia makro. Wazne jest, aby zrozumieé, jak
nasze wybory w kwestii przygotowania mogg wptyna¢ zaréwno na smak i
zapach naszych potraw, ale takze na lokalne i globalne zuzycie energii.
Opis zadania Wprowadzenie do efektywnosci energetycznej w kuchni (15 min):

Prowadzacy przedstawi temat i podkresli zwigzek pomiedzy energig a
dziedzing kulinarng za pomoca przyktadéw réznych sposobow
przygotowywania zywnosci i ich wptywu na srodowisko. Jezeli grupa nie
rozumie, facylitator moze uzupetnic strukture wspdlnie z grupa.

Przeglad warsztatow poswieconych technikom kulinarnym oszczedzajgcym
energie. Energooszczedne metody gotowania (40 min):

Po przedstawieniu tematu prowadzgcy podzieli uczestnikdw na 4 grupy po
10 osdb kazda.

W matych grupach zastosujemy metode FishBowl, podczas ktdrej uczniowie
zostang podzieleni na wewnetrzny i zewnetrzny krag, a prowadzacy zada
pytanie otwarte (Jakie praktyki mogg pomdc w oszczedzaniu energii podczas
korzystania z piekarnika? Jakie najtatwiej zastosowac energooszczedne
metody gotowania? Czy istniejg konkretne przepisy, ktére nadajg sie do
energooszczednych metod gotowania? Czy istniejg okreslone materiaty, z
ktérych naczynia kuchenne sg bardziej energooszczedne?,) na ten temat dla

kazdej 10-osobowej grupy.

W wewnetrznym kregu lub w akwarium uczniowie dyskutujg; uczniowie w




zewnetrznym kregu stuchajg dyskusji i robig notatki. To wciggajgce i strategia
skoncentrowana na studencie buduje zrozumienie ztozonych pomystdw,
jednoczesnie rozwijajgc umiejetnosci dyskusji w grupie. W ,,akwarium”
uczniowie ¢wiczg reagowanie na wiele punktow widzenia. Po 15 minutach
dyskusji wewnetrzny krag stanie sie zewnetrznym kregiem, a zewnetrzny
krag rozpocznie sie wewnetrzny krag i rozpocznie sie nowa dyskusja.

Po zakonczeniu zaprezentujg grupie, jaki napisali problem, a takze otrzymaja
informacje zwrotng od pozostatych grup.

Na koniec ¢wiczenia odbedzie sie 10 minut podsumowania.

Poznanie metod gotowania, ktére optymalizujg zuzycie energii bez
pogarszania smaku. Efektywne praktyki kuchenne (30 minut)

Po przedstawieniu kilku praktyk oszczedzania energii moderator podzieli
uczestnikdw na grupy (3-5 na zespot). Kazda grupa otrzyma jeden flipchart,
na ktorym przedstawi wybrang efektywng praktyke kuchenng w celu
lepszego zrozumienia i pracy zespotowe;j.

Stosowanie technik oszczedzania energii w celu wspdlnego przygotowania
pysznego dania.

Pytania i odpowiedzi oraz dyskusja grupowa: okazja aby odpowiedzie¢ na
wszelkie pytania i podzieli¢ sie spostrzezeniami z sesji praktycznej. (15 min)
Pod koniec sesji moderator przeéwiczy wszystkie nowe informacje, ktérych
sie nauczyt, a nastepnie uczestnik bedzie miat okazje odpowiedzie¢ na

pytania i ciekawostki.

Uwagi

W tym ¢wiczeniu uzyje metody FishBowl, aby lepiej zrozumieé temat.

Materiaty pomocnicze

Flipchart
Karteczki samoprzylepne

Markery

Aktywnos¢ 2

INFORMACIJE OGOLNE

Imie

Identyfikacja zywnosci dodajgcej energii i analiza diety roslinnej i miesnej

Cel/cel dziatania

Celem warsztatéw jest wyposazenie uczestnikdw w wiedze i praktyczne
spostrzezenia na temat odzywiania, ze szczegélnym uwzglednieniem wptywu

wyboréw zywieniowych na poziom energii.

Grupa docelowa

mtodzi ludzie w wieku 18-30 lat

Profil facylitatora

Facylitator ma duze kompetencje w zakresie komunikacji i facylitacji, co
potwierdza wiele pozytywnych opinii mtodziezy z poprzednich warsztatéw.

Jego wielka pasjg jest zdrowie, dobre samopoczucie, zrdwnowazony rozwaj,




oszczedzanie energii i dziedzina kulinarna. Facylitator ma wiedze
specjalistyczng w takich obszarach kulinarnych, jak nauki o zywieniu,

planowanie positkow i oszczedzanie energii.

Profil uczestnikow

Warsztaty sg przeznaczone dla zréznicowanej grupy 0sob o réznym
pochodzeniu, zainteresowaniach i stylu zycia. Uczestnikami mogg by¢
studenci pasjonujgcy sie kulinariami, fitnessem, odzywianiem, zdrowiem,
dobrym samopoczuciem, zrwnowazonym rozwojem i stylem zycia bez

odpadow

Odprawa grupowa

Oczekiwane rezultaty warsztatéw, ktorych celem jest edukowanie
uczestnikdw na temat kluczowej roli positkéw zwiekszajgcych energie,
réznych diet, réznic w stylu zycia oraz optymalizacji poziomu energii i
ogoblnego dobrego samopoczucia, obejmujg: zwiekszong wiedze i
Swiadomos¢, swiadome wybory zywieniowe, praktyczne zastosowanie
wiedzy, wyzszy poziom energii, pewnosc¢ siebie w zakresie kulinaridw i
rozwdj umiejetnosci, ksztattowanie zrownowazonych nawykéw,

zaangazowanie uczestnikdéw i Interakcja.

Szacowana wielkos¢ i

typ grupy

40 mtodych uczestnikdw w wieku 18-30 lat

Efekty/cele nauczania

Zrozumienie i znaczenie zywnosci dodajgcej energii oraz analiza diet
rodlinnych i miesnych. Celem tych efektéw uczenia sie jest zapewnienie, ze
uczestnicy wyjdg z warsztatu z praktyczng wiedzg, umiejetnosciami
krytycznego myslenia oraz motywacjg do podejmowania Swiadomych i

prozdrowotnych decyzji dotyczgcych swoich nawykow zywieniowych.

Zarys dziatania

Cel/gtowny cel

Celem warsztatow jest wyposazenie uczestnikdw w wiedze i praktyczne
spostrzezenia na temat odzywiania, ze szczegélnym uwzglednieniem wptywu

wyboréw zywieniowych na poziom energii.

Czas trwania

3h= 180 min

Woprowadzenie do

Zywno$¢, ktdrg spozywamy, stuzy naszemu organizmowi jako paliwo,

tematu wptywajgc nie tylko na nasze zdrowie fizyczne, ale takze na poziom energii i
0gblng witalnos¢. Dzis zagtebiamy sie w specyfike zywnosci dodajgcej energii
i odkrywamy rdéznice miedzy dietg roslinng a dietg miesng. To éwiczenie
odkryje sekrety utrzymywania poziomu energii poprzez uwazne jedzenie.
Opis zadania Sesja 1: (95 min) Zrozumienie zywnosci dodajacej energii

Wprowadzenie (15 minut)

Prowadzgacy stworzy krotki przeglad tematu.




Krétki przeglad tego, jak organizm przeksztatca zywnos¢ w energie i
podkresla znaczenie odzywiania dla poziomu energii i ogdlnego
samopoczucia. (40 minut)

Prowadzacy podzieli grupe na 4 grupy. Kazda grupa otrzyma rodzaj
makroelementéw (weglowodany, biatka, ttuszcze) oraz witaminy i mineraty i
bedzie miata obowigzek przygotowac prezentacje na temat ich roli w
wytwarzaniu energii.

Zidentyfikuj i omow zywnos$¢ bogatg w ztozone weglowodany, biatka i
zdrowe ttuszcze. Podkresl znaczenie witamin i mineratow dla utrzymania
energii. (20 min)

Prowadzacy przygotuje prezentacje w serwisie Canva na ten temat i bedzie
korzystat z metody kursu, aby mieé pewnosé, ze przekazuje wiasciwe i
kompletne informacje.

Zajecie grupowe: Tworzenie przyktadowych dziennych planéw positkéw
skupiajgcych sie na zywnosci dodajgcej energii. (20 min)

Prowadzacy utworzy 6 grup po 6-7 oséb kazda. Kazda grupa bedzie musiata
stworzy¢ przyktad positku dnia (Sniadanie, obiad i kolacja), skupiajgc sie na
produktach spozywczych i przepisach o niskiej emisji dwutlenku wegla. Na
koniec ¢wiczenia zostang utworzone 2 prébki codziennych positkow
skupiajgcych sie na zywnosci dodajgcej energii i energooszczedne;.

Sesja 2 (85 min): Dieta roslinna kontra dieta miesna

Burza mézgdw na temat kultury i Srodowiskowe aspekty wyboréw
zywieniowych.

Zagadnienia zywieniowe (10 minut)

Dla lepszego zrozumienia moderator rozpocznie dyskusje na ten temat.
Bedzie zachecat do burzy mézgdw w grupie oraz do przedstawiania réznych
perspektyw i pomystéw uczestnikdw.

Zdefiniuj i rozréznij diete roslinng i miesna.

Poréwnaj i kontrastuj profile odzywcze diet roslinnych i miesnych. Rozwigz
powszechne obawy dotyczgce biatka, zelaza, wapnia i innych niezbednych
sktadnikéw odzywczych w obu dietach.

Wptyw na zdrowie (55 minut)

Prowadzacy podzieli grupe na 8 grup po 5 uczestnikow kazda. Kazda grupa
otrzyma arkusz flipchart i korzystajac z Metody Mapowania Mysli znajdzie
rézne aspekty 8 rodzajow diet (opartej na miesie, weganskiej,
wegetarianskiej, pescatarianskiej, paleotalianskiej, surowej weganskiej,
laktowegetarianizmu i fleksitarianizmu).

Metoda wymaga, aby moderator narysowat okrgg na srodku strony i 6
dymkow na temat (Co to jest? Korzysci i wyzwania dla zdrowia? Przetamane
stereotypy? Plusy za zmniejszenie $ladu weglowego? Wady za niski $lad

weglowy?)




Kazdy zespdt wypetni arkusz flipchart wszystkimi informacjami na temat
wybranej przez siebie diety. Na koniec éwiczenia kazdy zespét zaprezentuje
swoje ustalenia, a moderator sporzadzi podsumowanie.

Udostepnij wiarygodne zrddta informacji, ksigzki (takie jak The Low-carbon
Diet, The Climate Diet, Cool Food: Erasing Your Carbon Footprint One Bite a
Time), filmy dokumentalne (takie jak COWSPIRACY: The Sustainability Secret,
Fixing Food, Eating Our Way to Extinction), aby mdc kontynuowac nauke i
wsparcie.

Rozdaj ulotki podsumowujgce kluczowe punkty.

Uwagi koricowe (10 minut)

Prowadzacy dokona podsumowania odpowiednich materiatéw na dany
temat

Sesja pytan i odpowiedzi oraz podsumuje najwazniejsze wnioski z warsztatu.
(10)

Pod koniec sesji moderator podsumuje wszystkie nowe informacje, ktorych
sie nauczyt, a nastepnie uczestnik bedzie miat okazje odpowiedzie¢ na

pytania i ciekawostki.

Uwagi Metody stosowane podczas tego szkolenia to mapowanie mysli i burza
mozgow.
Materiaty pomocnicze | Flipchart

Karteczki samoprzylepne

Markery

Aktywnos¢

INFORMACJE OGOLNE

Imie

Potega lokalnej zywnosci w oszczedzaniu energii

Cel/cel dziatania

Zwieksz swiadomo$é uczestnikdéw na temat kluczowej roli, jaka lokalna
zywno$¢ odgrywa w zuzyciu energii, podkreslajgc korzysci sSrodowiskowe,
ekonomiczne i zdrowotne wynikajgce z wyboru produktéw pochodzacych
lokalnie.

Grupa docelowa

mtodzi ludzie w wieku 18-30 lat

Profil facylitatora

Facylitator ma duze kompetencje w zakresie komunikacji i facylitacji, co
potwierdza wiele pozytywnych opinii mtodziezy z poprzednich warsztatéw.
Jego wielka pasjg jest zdrowie, dobre samopoczucie, zrdwnowazony rozwdj,
oszczedzanie energii i dziedzina kulinarna. Facylitator ma wiedze w
obszarach kulinarnych, takich jak nauki o zywieniu, planowanie positkow i

oszczedzanie energii.




Profil uczestnikow

Warsztaty sg przeznaczone dla zréznicowanej grupy osob o réznym
pochodzeniu, zainteresowaniach i stylu zycia. Uczestnikami mogg by¢
studenci pasjonujgcy sie kulinariami, fitnessem, odzywianiem, zdrowiem,
dobrym samopoczuciem, zrdbwnowazonym rozwojem i stylem zycia bez

odpaddéw

Odprawa grupowa

Oczekiwane rezultaty warsztatow, ktérych celem jest edukowanie
uczestnikdw na temat kluczowej roli ich codziennych wyborow w srodowisku
globalnym oraz optymalizacji poziomu energii i ogélnego dobrostanu,
obejmuja: zwiekszong wiedze i Swiadomosé, Swiadome wybory zywieniowe,
praktyczne zastosowanie wiedzy, wyzszy poziom energii, pewnos¢ siebie w
zakresie kulinariéw i rozwdj umiejetnosci, ksztattowanie zrdwnowazonych

nawykow, zaangazowanie uczestnikdw i Interakcja.

Szacowana wielkosc¢ i

typ grupy

40 mtodych uczestnikdow w wieku 18-30 lat

Efekty/cele nauczania

Posiadanie lepszego zrozumienia wptywu czystych decyzji w sprawach

zaopatrzenia w zywnosc¢.

Zarys dziatania

Cel/gtéwny cel

Zwieksz swiadomo$é uczestnikdéw na temat kluczowej roli, jaka lokalna
zywnos$¢ odgrywa w zuzyciu energii, podkreslajgc korzysci Srodowiskowe,
ekonomiczne i zdrowotne wynikajgce z wyboru produktéw pochodzacych

lokalnie.

Czas trwania

1 h- 60 min

Wprowadzenie do

Te warsztaty odkryjg bogaty gobelin korzysci wplecionych w serce lokalnej

tematu zywnosci i jej gteboki wptyw na nasze zuzycie energii. W Swiecie, w ktorym
wybory wptywajg na ekosystemy, gospodarke i dobrobyt osobisty,
zebralismy sie tutaj dzisiaj, aby zbadac¢ kluczowa role, jakg lokalna zywnos$é
odgrywa w utrzymaniu naszych spotecznosci.

Opis zadania Sesja 1: Od lokalnego do globalnego vs od globalnego do lokalnego

Cwiczenie z globalnego $niadania (50 min)

Zajecie rozpoczyna sie poprzez poinformowanie uczestnikéw, ze beda
rozmawiac o jedzeniu i o tym, jak jedzenie tgczy nas na poziomie globalnym.
Facylitator tworzy grupy 4-5 osobowe i daje nastepujgce zadanie.

"Wypisz szczegdtowo, co zwykle jesz na $niadanie. Musisz wymysli¢
wszystko, co jesz na sniadanie. Bgdz konkretny, jesli jesz owoce, musisz
dokfadnie okresli¢, jakie owoce”

Beda mieli na to 5-10 minut.

Nastepnie kazda grupa poda swoje $niadanie, a prowadzacy sporzadzi liste




wszystkich produktow spozywczych ze wszystkich grup.

Po prezentacji kazdej grupy prowadzacy zada pytanie: , Jak wygladatoby
Twoje zycie, gdyby$ musiat uzywac wytagcznie produktéow z Twojego
hrabstwa? Co by sie zmienito?

Dyskusja bedzie kontynuowana w nastepujacy sposéb

"Wiele produktéw, ktére wyprdbowates pochodzg z innych
krajow/kontynentéw, wiec co to oznacza dla nas na poziomie globalnym?”
L,Wszyscy jesteSmy od siebie zalezni (jako kraje i jednostki). Czy uwazasz, ze
to dobrze czy zZle? Uzasadnij swojg odpowiedz”

”Jaka role/moc masz w tym? Jak mozemy ograniczy¢ zte konsekwencje?”
Sesja pytan i odpowiedzi oraz podsumowanie najwazniejszych wnioskéw z
warsztatu. (10)

Prowadzacy podsumuje informacje z warsztatu i odpowie na wszelkie

pytania uczestnikow.

Uwagi

Metody zastosowane w tym ¢wiczeniu Cwiczenie Globalne $niadanie

Materiaty pomocnicze

Flipchart
Karteczki samoprzylepne

Markery




