UPROSZCZONA OFERTA REALIZACIJI ZADANIA PUBLICZNEGO

POUCZENIE co do sposobu wypetniania oferty:

Oferte nalezy wypetni¢ wytgcznie w biatych pustych polach, zgodnie z instrukcjami umieszczonymi
przy poszczegdlnych polach lub w przypisach.

Zaznaczenie gwiazdka, np. "pobieranie*/niepobieranie*" oznacza, ze nalezy skresli¢ niewtasciwg
odpowiedz i pozostawic¢ prawidtowg. Przyktad: "pobieranie®/niepobieranie*".

I. Podstawowe informacje o ztozonej ofercie

1. Organ administracji publicznej, do | Prezydent Miasta Szczecin
ktorego adresowana jest oferta

2. Rodzaj zadania publicznego® 6) ochrony i promocji zdrowia, w tym dziatalnosci leczniczej
W rozumieniu ustawy z dnia 15 kwietnia 2011r. o
dziatalnosci leczniczej

10) dziatalnos$¢ na rzecz oséb w wieku emerytalnym

Il. Dane oferenta(-tow)

1. Nazwa oferenta(-tow), forma prawna, numer w Krajowym Rejestrze Sgdowym lub innej
ewidencji, adres siedziby, strona www, adres do korespondencji, adres e-mail, numer telefonu

Nazwa: Fundacja Pani Zdrowia, Forma prawna: Fundacja, Numer Krs: 0000991366, Kod pocztowy:

2. Dane osoby upowaznionej do
sktadania wyjasnien dotyczacych
oferty (np. imie i nazwisko, numer
telefonu, adres poczty elektronicznej)

Ill. Zakres rzeczowy zadania publicznego

1. Tytut zadania publicznego "Zdrowie na talerzu"
2. Termin realizacji zadania? Data 01.10.2024 |Data 29.12.2024
rozpoczecia zakonczenia
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3. Syntetyczny opis zadania (wraz ze wskazaniem miejsca jego realizacji)

Opis zadania

"Zdrowie na talerzu" to program majgcy zwiekszyé swiadomosé zdrowotng oraz wiedze z zakresu
prozdrowotnego stylu zycia, w szczegdlnosci promowanie zdrowego zywienia wsrdd osob
dorostych, senioréw (wyktady, warsztaty kulinarne) oraz dzieci i mtodziezy (warsztaty kulinarne).

W ramach programu beneficjenci zyskajg wiedze z zakresu racjonalnego sposobu odzywiania,
prozdrowotnych nawykéw zywieniowych, wptywie odzywiania na stan zdrowia, przeciwdziatania
wystepowaniu chorobom cywilizacyjnych, w tym: otytosci, cukrzycy typu Il, chorobom
nowotworowym, sercowo-naczyniowym, neurodegeneracyjnym oraz dostosowywania sposobu
odzywiania w celu wzmocnienia ich leczenia i poprawy stanu zdrowia.

Program zaktada przeprowadzenie 3 z 5 wyktadow dla dorostych i senioréw oraz 3 warsztatéw
kulinarnych dla dzieci, mtodziezy i senioréw.

Tematy wyktadow:

Wyktad 1

Temat: "Zdrowie na talerzu"

Czas trwania: 90 minut

Zagadnienia:

Rola odzywiania w profilaktyce i przywracaniu zdrowia.

Wptyw odzywiania na wybrane jednostki chorobowe (choroby metaboliczne, nowotworowe,
psychiatryczne, neurodegeneracyjne, zakazne)

Zmiany zachodzgce w organizmie wraz z wiekiem oraz konsekwencje zywieniowe z nich wynikajgce
Woyliczanie zapotrzebowania energetycznego oraz wskaznikéw: BMI, WHR

Jak powinien wygladac Talerz Zdrowia - najwazniejsze prozdrowotne zalecenia zywieniowe

Wyktad 2

Temat: "Insulinoopornos$é i cukrzyca typu Il - profilaktyka i dietoterapia"

Czas trwania: 90 minut

Zagadnienia:

Czym jest insulinoopornosc i cukrzyca typu Il - diagnostyka, konsekwencje zdrowotne
Gtéwne przyczyny rozwoju zaburzen gospodarki weglowodanowej

Zalecenia zywieniowe w profilaktyce oraz leczeniu zaburzen gospodarki weglowodanowej

Wyktad 3

Temat: "Profilaktyka choréb nowotworowych"

Czas trwania: 90 minut

Zagadnienia:

Choroby nowotworowe - gtéwne przyczyny zachorowalnosci

Wptyw diety na profilaktyke i rozwdéj choréb nowotworowych

Zywieniowe czynniki zwiekszajace ryzyko rozwoju choréb nowotworowych
Zywieniowe czynniki zmniejszajace ryzyko rozwoju choréb nowotworowych

Wyktad 4
Temat: "Podwyzszony poziom cholesterolu - profilaktyka i dietoterapia"
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Czas trwania: 90 minut

Zagadnienia:

Rola cholesterolu w organizmie

Ryzyka wynikajgce ze zbyt wysokiego poziomu cholesterolu

Dlaczego warto wykonywac lipidogram, a nie tylko oznacza¢ wartos¢ catkowitego cholesterolu?
Czynniki wptywajgce na poziomy cholesterolu frakcji LDL, HDL i triglicerydow

Zmiany zywieniowe majgce wptyw na normalizacje poziomu cholesterolu

Wyktad 5

Temat: "Dieta dla mdzgu - profilaktyka choréb neurodegeneracyjnych"

Czas trwania: 90 minut

Zagadnienia:

Czym sg choroby neurodegeneracyjne?

Jakie czynniki wptywajg na ich rozwdj?

Zywieniowe czynniki zwiekszajace ryzyko rozwoju choréb neurodegeneracyjnych
Zywieniowe czynniki zmniejszajace ryzyko rozwoju choréb neurodegeneracyjnych

Warsztaty kulinarne bedga stanowity praktyczng edukacja zywieniowg i pokazg uczestnikom jak w
prosty sposéb przygotowac smaczny i odzywczy positek, jak przygotowac bardziej odzywcze positki i
przekaski.

1) Warsztat kulinarny dla dorostych i senioréw

Zdrowe odzywianie - talerz zdrowia

Czas trwania: 75 minut

Zagadnienia: Co to znaczy zdrowe odzywianie? Jak prawidtowo komponowac positki. Na co powinni
zwrdcic szczegdlng uwage dorosli i seniorzy w diecie?

W czesci praktycznej wspdlne przygotowanie positku:

Kurczak grillowany na grillu elektrycznym

Satatka warzywna/Koktajl owocowo-warzywny na bazie sezonowych owocéw i warzyw
Pasta twarozkowa

Pieczywo zytnie na zakwasie

2) Warsztat kulinarny dla dzieci i mtodziezy

Zdrowa przekaska

Czas trwania: 75 minut

Zagadnienia: Wptyw odzywiania na zdrowie, procesy wzrastania, samopoczucie, wydolnos¢
fizyczng, mase ciata Jakie produkty nie powinny by¢ zbyt czesto jedzone i dlaczego? Po jakie
produkty powinno sie siegac jak najczesciej i dlaczego?

W czesci praktycznej wspodlne przygotowanie przekgsek- dwa koktajle owocowo-warzywne i zdrowa
nutella Egzotyczny (26tty) koktajl Zielony koktajl ze szpinakiem Zdrowa nutella na bazie masta
orzechowego 100% i daktyli zjedzona w postaci kanapek na pieczywie zytnim na zakwasie

3) Warsztat kulinarny dla dzieci i mtodziezy

Sniadania

Czas trwania: 75 minut

Zagadnienia Dlaczego warto jes¢ sSniadania? Jak je komponowad? Czym rdzni sie jasne pieczywo od
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ciemnego, ptatki owsiane od komercyjnych ptatkéw sniadaniowych i jogurt naturalny od
"owocowego" W czesci praktycznej wspdlne przygotowanie Sniadan Pasta jajeczna zjedzona w
postaci kanapek na pieczywie zytnim na zakwasie. Prawdziwy jogurt owocowy zjedzony z
dodatkami: ptatki owsiane, orzechy, nasiona, suszone owoce

Wyktady i warsztat bedg prowadzone przez dyplomowanego dietetyka klinicznego z
doswiadczeniem w zbiorowej edukacji zywieniowej.

Odzywianie to jednej z wazniejszych modyfikowalnych czynnikéw wptywajacych na stan zdrowia,
jakos¢ i dtugos¢ zycia. Wiedza i Swiadomos¢ nt. zwigzku pomiedzy odzywianiem, a zdrowiem jest
niestety wcigz niewystarczajgca. W przestrzeni publicznej dostepnych jest wiele informacji i zalecen,
czesto bardzo szkodliwych, co niestety zwieksza tylko chaos, poziom niewiedzy i naraza na utrate
zdrowia. Dzieki wyktadom uczestnicy dowiedzg sie o roli odzywiania w zachowaniu i przywracaniu
zdrowia, usystematyzujg swojg wiedze, bedg mieli mozliwos¢ zadaé pytania dietetykowi
klinicznemu i poznajg najwazniejsze zalecenia dotyczace profilaktyki choréb cywilizacyjnych. Dzieki
warsztatom kulinarnym zobaczg jak w praktyce przygotowac smaczne i odzywcze positki oraz, ze
zdrowe odzywianie moze by¢ tez bardzo smaczne i proste w realizacji.

Miejsce realizacji
Aula Uniwersytetu Wyzsza Szkota Bankowa Merito - Stowarzyszenie Uniwersytet Trzeciego Wieku w

Szczecinie
Dom Kultury Stowianin

4. Opis zaktadanych rezultatow realizacji zadania publicznego

Nazwa rezultatu Planowany poziom Sposob monitorowania
osiggniecia rezultatow rezultatéw / irédto
(wartos¢ docelowa) informacji o osiggnieciu
wskaznika
Wyktady dla dorostych i senioréw na Liczba wyktadéw: 3 Lista obecnosci
temat wptywu odzywiania na stan Przewidywana liczba Relacja fotograficzna
zdrowia, jakos¢ i dtugosc zycia uczestnikéw jednego

wyktadu: minimum 40 oséb
Czas trwania jednego
wyktadu: 90 minut

Warsztat kulinarny dla dzieci, Liczba warsztatéw: 3 Lista obecnosci
mtodziezy, dorostych i senioréw Przewidywana liczba Relacja fotograficzna
uczestnikow: 15 - 20 oséb
Czas trwania: 75 minut

5. Krétka charakterystyka Oferenta, jego doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w
ofercie oraz zasobdw, ktére bedg wykorzystywane w realizacji zadania.
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Charakterystyka oferenta

Gtéwnym celem dziatan Fundacji Pani Zdrowia jest promocja zdrowego stylu zycia, profilaktyki i
edukacji zdrowotnej. Fundacja prowadzi dziatalnos¢ edukacyjng w zakresie rozpowszechniania
wiedzy na temat prozdrowotnych zachowan, zaleznosciach pomiedzy sposobem odzywiania, a
stanem zdrowia, profilaktyka uzaleznien oraz chordb, zwtaszcza tych zwigzanych z rozwojem
cywilizacyjnym. Wybieramy najefektywniejsze sposoby dziatania na rzecz poprawy zdrowia
fizycznego oraz psychicznego, profilaktyki uzaleznier oraz zapobieganiu depresji. Organizujemy
szkolenia, wyktady i warsztaty. Swoje dziatania dostosujemy do odbiorcéw - inaczej pracujemy z
dzieémi, mtodzieza, a inaczej z dorostymi i seniorami. Wspétpracujemy z osobami z
udokumentowanym wyksztatceniem i wieloletnim doswiadczeniem. Pragniemy aby kazdy mogt
zadbac o swoje zdrowie, dlatego naszg misjg jest niesienie pomocy osobom i rodzinom w trudnej
sytuacji zyciowej oraz wyréwnywanie szans w dostepie do edukacji i wiedzy z zakresu promocji
zdrowego stylu zycia i profilaktyki zdrowotnej. W 2023 r., w ramach matych dotacji z Miasta
Stotecznego Warszawa zrealizowaliSmy program "Zdrowie na Talerzu" - cykl 10 wyktadéw
poswieconych tematyce zdrowia i odzywiania, ktérego beneficjentami byli dorosli i seniorzy
zamieszkujgcy Miasto Stoteczne Warszawa. W 2023 r., w ramach matych dotacji z Miasta
Stotecznego Warszawa Dzielnica Ochota zrealizowali$my program "Zdrowie na Talerzu" - cykl 4
warsztatow kulinarnych dla mtodziezy z Dzielnicy Ochota w Strefie Wsparcia dla Mtodziezy. Obydwa
programy zostaty bardzo wysoko ocenione zaréwno przez uczestnikdw jak i organy zlecajgce, dzieki
czemu w 2024 r Fundacja otrzymata srodki na kontynuacje obydwu projektow.

Dietetyk wspdtpracujgcy z Fundacja - jest dyplomowanym dietetykiem i ma
ogromne doswiadczenie w pracy z dzie¢mi, mtodziezg oraz dorostymi i seniorami. Prowadzi
szkolenia oraz warsztaty zywieniowo-kulinarne dla mtodych ludzi i dorostych w réznym wieku oraz z
réznych srodowisk spoteczno-ekonomicznych. Pani Beata realizowata w latach 2021-2022 warsztaty
zywieniowe "Jem Zdrowo i Kolorowo- Zdrowa Przekgska" w szkotach podstawowych w ramach
stotecznego programu "Aktywnos$¢ Mtodego Warszawiaka", ktéry obejmowat swym zasiegiem
wszystkie dzielnice Warszawy. W ramach tego zadania przeprowadzita 186 warsztatow zywieniowo-
kulinarnych dla dzieci z klas trzecich szkét podstawowych. Prowadzi warsztaty dla mtodych ludzi
aktywnych fizycznie "Dieta mtodego sportowca" realizowane w klubach sportowych i placéwkach
osSwiaty oraz warsztaty dla dzieci i mtodziezy poswiecone odzywianiu, zdrowiu psychicznemu i
fizycznemu oraz profilaktyce realizowane na terenie catej Warszawy oraz Polski.

Pani Beata prowadzi takze wyktady dla senioréw "Zdrowy i Aktywny Senior" poswiecone
odzywianiu, zdrowi psychicznemu i fizycznemu oraz profilaktyce realizowane w Domach Kultury,
Stowarzyszeniach Uniwersytetdw Trzeciego Wieku czy Miejscach Aktywnosci Lokalnej w catym
wojewddztwie mazowieckim. W 2023 r. Pani Beata prowadzita gtdwng prelekcje w trakcie VIII
Sejmiku Senioralnego Wojewddztwa Mazowieckiego poswieconej pozamedycznemu wymiarowi
profilaktyki zdrowotnej.

Ukonczyta Zywienie Cztowieka na SGGW oraz Dietetyke w chorobach wewnetrznych i
metabolicznych na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym.

Doswiadczenia w realizacji dziatan planowanych w ofercie
W 2023 r., w ramach matych dotacji z Miasta Stotecznego Warszawa zrealizowalismy program

"Zdrowie na Talerzu" - cykl 10 wyktadéw poswieconych tematyce zdrowia i odzywiania, ktérego
beneficjentami byli dorosli i seniorzy zamieszkujgcy Miasto Stoteczne Warszawa. Program zostat
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bardzo wysoko oceniony zaréwno przez uczestnikdéw jak i organy zlecajace, dzieki czemu w 2024 r
Fundacja otrzymata $rodki na kontynuacje tego projektu.

Dietetyk wspotpracujacy z Fundacjg ma duze doswiadczenie w prowadzeniu szkolen i wyktadow z
zakresu dietetyki, dietetyki klinicznej i profilaktyki zdrowia oraz edukacji zdrowotnej. Pani Beata
prowadzi takze wyktady dla senioréw "Zdrowy i Aktywny Senior" poswiecone odzywianiu, zdrowi
psychicznemu i fizycznemu oraz profilaktyce realizowane w Domach Kultury, Stowarzyszeniach
Uniwersytetéw Trzeciego Wieku czy Miejscach Aktywnosci Lokalnej w catym wojewddztwie
mazowieckim. W 2023 r. Pani Beata prowadzita gtdwnga prelekcje w trakcie VIII Sejmiku
Senioralnego Wojewddztwa Mazowieckiego poswieconej pozamedycznemu wymiarowi profilaktyki
zdrowotnej.

Zasoby, ktére beda wykorzystywane w realizacji zadania

Zasoby ludzkie oraz rzeczowe: komputer, telefon (wliczone w koszt biezgcej dziatalnosci organizacji)

6. Opis sposobu zapewnienia dostepnosci architektonicznej, cyfrowej oraz informacyjno-
komunikacyjnej, zgodnie z wymaganiami o ktérych mowa w art. 6 ustawy z dnia 19 lipca 2019 r. o
poprawie zapewniania dostepnosci dla osdéb ze szczegdlnymi potrzebami.

Program zostanie zaprojektowany i zrealizowany w taki sposéb (poprzez wybor miejsc realizacji
zadania i forme promocji), aby zapewni¢ dostepnos¢ osobom ze szczegdlnymi potrzebami zgodnie z
ustawg z dnia 19 lipca 2019 r. (art. 6 ustawy) o zapewnieniu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi
potrzebami w obszarach dostepnosci: architektonicznej, informacyjno-komunikacyjnej oraz
cyfrowej

IV. Szacunkowa kalkulacja kosztow realizacji zadania publicznego

Lp. | Rodzaj kosztu Wartos¢ PLN Z dotagcji Z innych
zrodet

1. | Wynagrodzenie dla dietetyka 2 400,00
prowadzgcego wyktady (3 wyktady)

2. | Wynagrodzenie dla dietetyka 3 600,00
prowadzgcego warsztat kulinarny z
uwzglednieniem kosztu zakupu
produktow spozywczych i
zagwarantowaniem sprzetu do
przeprowadzenia warsztatu (3
warsztaty)

Suma wszystkich kosztow realizacji zadania 6 000,00 6 000,00 0,00

V. Oswiadczenia

Oswiadczam(y), ze:
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1) proponowane zadanie publiczne bedzie realizowane wytgcznie w zakresie dziatalnosci pozytku
publicznego oferenta(-téw);

2) pobieranie $wiadczen pienieznych bedzie sie odbywac wytgcznie w ramach prowadzonej
odptatnej dziatalnosci pozytku publicznego;

3) oferent* / oferenci* sktadajgcy niniejszg oferte nie zalega(-j3)* / zategatsja}* z optacaniem
naleznosci z tytutu zobowigzan podatkowych;

4) oferent* / oferenci* sktadajacy niniejszg oferte nie zalega(-j3)* / zategaf=ig}* z optacaniem
naleznosci z tytutu sktadek na ubezpieczenia spoteczne;

5) dane zawarte w czesci Il niniejszej oferty sg zgodne z Krajowym Rejestrem Sagdowym* / inng

i dencig® ;

6) wszystkie informacje podane w ofercie oraz zatacznikach sg zgodne z aktualnym stanem
prawnym i faktycznym;

7) w zakresie zwigzanym ze sktadaniem ofert, w tym z gromadzeniem, przetwarzaniem i
przekazywaniem danych osobowych, a takze wprowadzaniem ich do systeméw informatycznych,
osoby, ktérych dotyczg te dane, ztozyty stosowne oswiadczenia zgodnie z przepisami o ochronie
danych osobowych.

(podpis osoby
upowaznionej
lub podpisy osdb
upowaznionych
do sktadania oswiadczen
woli
w imieniu oferenta)

Zatgczniki:

1. Oswiadczenie do umowy (fakultatywny - ztoZzony elektronicznie)
2. Dodatkowy zatgcznik (np. petnomocnictwo, upowaznienie) (fakultatywny - ztozony elektronicznie)

Y Rodzaj zadania zawiera sie w zakresie zadan okre$lonych w art. 4 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r.
o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie (Dz. U. z 2018 r. poz. 450, z pdzn. zm.).
2 Termin realizacji zadania nie moze byé dtuzszy niz 90 dni.
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