Za dejavno in
zdravo staranje

V okviru projekta 3FIT, ki ga izvaja Ljudska univerza Jesenice s podporo
norveskega finanénega mehanizma, potekajo zelo zanimive delavnice,
predavanja in telesne vadbe za ohranjanije zdravja starejsih.

S pomocjo domisljije se lahko ustvari marsikaj ...

Ivanka Koro¥zc

V obéinah Bohinj, Bled,
Radovljica, Jesenice, Ziroy-
nica, Gorje in Kranjska Gora
se izvaja enak program,
izvedli bodo po 38 delavnic v
vsaki ob¢ini. Izvajaldi in vse-
bina so enaki, le ob razli¢nih
dnevih v tednu. Program se
je zacel Ze v oktobru in bo
potekal vse do maja 2016.

V tem projektu je bil v
Cebelarskem centru v Les-
‘cah tudi sklop petih delav-
nic, ki jih je vodila socialna
delavka Alenka Zor¢, sicer
‘zaposlena v domu sv. Mar-
‘tina v Bohinju. Delavnice
'so bile na temo o ¢udeZni
sposobnosti nasih mozga-

1nov, o utenju in bolj¥fem
pomnjenju. Da je nasa
domisljija klju¢ do dobrega
spomina, so spoznavali
udelezenci na delavnici v
torek, 24. novembra. Ko si
Zelimo zapomniti vegje
koli¢ine informacij, lahko
izkoristimo Custvene dejav-
nike ali pa stvari, ki si jih
moramo zapomniti, pove-
Zemo s predmeti, vonji,
prostorom in drugim. Lju-
dje imamo bujno domislji-
jo, samo preredko jo posku-
simo uporabiti v koristne
namene oz, jo premalokrat
uporabimo v vsakdanjem
Zivljenju.

Kot so zapisali v Ljudski
univerzi Jesenice, ta projekt

zajema celostno refevanje
problematike zdravja v ciljni
skupini starostnikov, saj so
po podatkih DrZavnega sta-
tistiénega urada v letu 2011
starejSe osebe predstavljale
16,6 odstotka prebivalstva, v
letu 2060 pa bo v tej starost-
ni skupini Ze vsak tretji pre-
bivalec. Projekt celostno pri-
speva k dejavnemu in zdra-
vemu staranju, saj zajema
vse tri komponente ¢loveka:
telo, um in duha. Delavnice,
vadbe in izobraZevanja
pokrivajo vse tri. Spored
delavnic in vadb ter vse osta-
le informacije najdete na
spletnih straneh LU Jeseni-
ce pa tudi v svojih drugtvih
upokojencev.

Dijaki so sk
okusne ekoj

Na Ekoprazniku zgornje Gorenjske so s sl:
sestavin navdusili dijaki Srednje %ole za go

URrSA PETERNEL

Buéna juha z bu¢nimi seme-
ni in bu¢nim oljem, zelenja-
vna enolonénica z ajdovo
ka%o in suhimi rebri, jes-
prenckova "rizota" z zelenja-
V0 in sirom, zelenjavni nara-
stek z ovsenimi kosmidi in
dodatki, peceni $truklji s
proseno ka$o in zeli¥¢i, sola-
ta iz pire s kozjim sirom in
pedeno slanino, solata iz
¢rne redkve s fizolom, jabol-
¢ne rezine in ajdova pehtra-
nova potica. To so dobrote,
pripravljene iz ekologkih
sestavin, ki so jih pripravili
dijaki Srednje gostinske in
turisticne $ole Radovljica na
nedavnem Ekoprazniku
zgornje Gorenjske na Jese-
nicah. Z degustacijo so ve¢
kot navdugili obiskovalce,
saj so bili pladnji zelo hitro
povsem prazni .. Kot je
povedala profesorica Marija
Arh Ivangek, so jedilnik ses-
tavili iz sestavin, ekologkih
seveda, ki so jih prispevali
okolidki ekologki kmetje.
Prav pomenu sezoncke,
lokalno pridelane hrane so
zeleli dati poudarek na
dogodku, na katerem so se
predstavljale gorenjske eko-
logke kmetije. Po besedah
Marije Arh Ivan$ek stara
modrost pravi, da naj bi &lo-
vek v premeru treh kilomet-
rov od doma nagel vso hra-
no, ki jo potrebuje za zdravo
Zivljenje. Ljudje se vse bolj
zavedajo pomena domacih
vrtickov, kjer lahko sami pri-
delajo zdravo, svezo zelenja-
vo in zelid¢a. "Bolje jesti
manyj, pa tisto kvalitetno," je
dejala profesorica, ki o
pomenu zdrave prehrane
poutuje tudi svoje dijake.
Ena od njih, Tamara Luzar s
Posavca, je povedala, da so
se pri predmetu Prehrana

JeSprenékova s»riZota

precej posvecali tudi
prehrani. "Vedinoma
v okolju, kjer imame
kmetije ali vsaj vrtick
da jemo domaco hran
sih pa seveda 'pai
fast-food ..." je po
Profesorica pa nam |
pala tudi nekaj recept

T

Jesprenckova "rizot:
z zelenjavo in sirom

Potrebufemo (za deset
0,08 kg masla, 0,30
prenja, 0,20 kg éebul
kg cesna, 0,30 kg grah
kg kolerabe, 0,30 kg ki
0,15 kg gomolja zelen:
kg ohrovta, 0,30 I
smetane, 0,15 kg narik
sira, sol, origano, ba:
timijan peterilj ali
njak.

Priprava: Opran in za
ur namocen je$prenj z
nimi za¢imbami skul
in odcedimo. Na masls
praZimo sesekljano ¢
Dodamo o¢ig¢eno i
manjde rezine nare
zelenjavo. Zalijemo s s
smetano in za¢inimo.
mo in dodamo skuha
prenj. Serviramo s po
nim naribanim sirom.

Akcija ocenjevanja javnih stranis¢
Drustvo za kroni¢no vnetno &revesno bolezen je

konec tedna v Rogaski Slatini v okviru akcije Naj j
stranis¢e 2015 podelilo priznanja ob&inam, zdravstv.



