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Datum: 23. 5. 2022
Spostovani,

najprej najlepSa hvala vsem, ki GIBAte z nami®@). Pred nami je Ze predzadnji GIBAIni paket, ki
vsebuje:

4 ¥*GIBA IZZIV

Nas tokratni izziv vas pelje ven, v naravo — med zelene kroSnje in pod zavetje toplega sonca.
Predlagamo vam, da za druzbo povabite s seboj Se kaksnega (starejSega) prijatelja, prijateljico ali
sorodnika in sorodnico, nato pa se vsi skupaj odpravite na sprehod po vasem domu ali osvojite
bliznji hrib, ¢e vam zdravje to dopusca. Videli boste, kako zdravilni niso le sprehodi v naravi ampak
tudi prijetni pogovori z nasimi najblizjimi, ki bozajo naso duso. Casa za opravljanje izziva imate kot
vedno teden dni — do 30. 5. 2022 tako pri¢akujemo vase foto dokaze o opravljenem izzivu na naslovu
simbiozagiba@simbioza.eu ali polonca.logar-avbelj@francebevk.si.

SIMBIOZA GIBA 2022

CETRTI GIBA IZZIV: ZDRAVO IN ZABAVNO - GIBAMO SKUPAJ!

Odpravite se na sprehod ali pohod (odvisno od vase
pripravijenosti in moci) z vasim prijateljem_ico ali (starejsim)
sorodnikom_co. Opazuijte naravo, uZivajte v druzbi dreves in
si naberite novih mogi.

Foto dokaze o opravljenjem izzivu pricakujemo na e-naslovu:
simbiozagiba@simbioza.eu.

Za vsak izziv bomo izZrebali v m
zmagovalca_ko,

ki bo prejel_a simbolicno nagrado!
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V tokratnem namigu vam razkrivamo povezavo med zdravo prehrano in zdravim zivljenjskim slogom.
Z vami delimo 12 nasvetov, povzetih po Nacionalnem institutu za javno zdravje, poskusite jih
upostevati vsaj teden dni in videli boste, kako se bo izboljSalo vase pocutje!
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Kako sta povezana zdrava prehrana in zdrav Zivljenjski slog?

* V jedi uzivajte in jejte redno. Izbirajte pestro hrano, ki naj vsebuje vec
Zivil rastlinskega kot Zivalskega izvora
Izbirajte Zivila iz polnovrednih Zit in Zitnih izdelkov.
Veckrat dnevno jejte raznovrstno zelenjavo in sadje. Prednost dajte
sezonski zelenjavi in sadju, ki sta pridelana lokalno ter prijazno
naravi in cloveku.
Izogibajte se pretiranemu uZivanju masfob in mastnih Zivil. Pri
pripravi hrane izmeni¢no uporabljajte kakovostna olja (npr. olj¢no,
ogrscicno, soncnicno, orehovo, sezamovo).
Mastno meso ter slane in mastne mesne izdelke nadomestite s
strocnicami, ribami, perutnino ali pustim mesom. Vsaj dvakrat na
teden uZivajte ribe in ena do dvakrat na teden uvedite brezmesni
dan.
Dnevno uZivajte manj mastno mleko in manj mastne mlecne izdelke.
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Kako sta povezana zdrava prehrana in zdrav Zivljenjski slog?

7. Jejte manj slano hrano. Pri mizi jedi dodatno ne dosoljujte.
8. Omejite uZivanje sladkorja in Zivil z dodanim sladkorjem
(npr. sladki prigrizki, slascice, sladki pekovski izdelki, sladke
pijace)
9. Ne pozabite na vnos tekocine. Za Zejo uZivajte navadno ali
mineralno vodo ter nesladkan ¢aj
10. Izogibajte se uzivanju alkoholnih pijac.
11. Hrano pripravljajte higiensko. Jedi pripravljajte tako, da v
Zivilih ohranite ¢im ve¢ pomembnih hranilnih snovi.
Priporocljivi postopki toplotne obdelave hrane so kuhanje v
sopari, dusenje z manj3o koli¢ino olja in dusenje v lastnem
soku ali zdodatkom vode.
12. Bodite telesno dejavni, in sicer toliko, da bo vasa telesna
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& & GIBA ALI STE VEDELI

Ali ste vedeli, da lahko na enostaven nacin — zgolj z nekaj sprememb v rutini — gibanje ucinkovito
uvrstimo v nas vsakdan. Ko smo doma, lahko ozavestimo pomen jutranje telovadbe in se po vseh
opravkih odpravimo pes, v prostem ¢asu pa lahko vsa druzenja in dejavnosti organiziramo tako, da

je prisotna tudi (vsaj minimalna) oblika vadbe.

KAKO LAHKO GIBANJE UVRSTIMO V NAS

VSAKDAN?
(Povzeto po priporocilih NJZ, 2013)

SIMBIOZA @ simbiozagiba@simbioza.eu

MED GENERACIJAMI

Ustanoviteljica
EURCPEAN |OEE

Mestna obdina  “YS

P oL e sLIVBLIANA® LT TEaRS



Osnovna $ola Franceta Bevka

01 568 70 10 -

info@francebevk.si

Ulica Pohorskega bataljona 1 ¢ 1113 Ljubljana

« www.francebevk.si

V PROSTEM CASU:
- Namesto dvigala raje uporabljamo stopnice
- Med sedenjem (sedecim delom) se vsake pol
ure vstanemo in raztegnemo
« DruZinske in prijateljske aktivnosti
organizirajmo tako, da vsebujejo elemente
gibanja.
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Zelimo vam prijetno gibanje.

Vodja Simbioze skupnost

Polonca Logar Avbelj
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