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Cetrtek

PREHRANA V TRETJEM ZIVLIENISKEM 0BDOBJU |

Predavanje o
pravilnih izbirah
za dobro zdravje

V prostorih Medgen borze
na Redici ob Savinjije na sve-
tovni dan osteoporoze pote-
kalo pouéno predavanje z
naslovom Prehrana v tretjem
Zivljenjskem obdobju, ki ga je
organiziral Center za krepitev
zdravja Nazarje (CKZ Nazar-
je). Predavanje je vodila Ines
Osebek, dipl. dieteticarka, ki
je udeleZencem predstavila
pomen uravnoteZene in raz-
nolike prehrane v tretjem Zi-
vljenjskem obdobju, ob kon-
cu pa na kratko opisala tudi
dejavnike, ki vplivajo na ra-
zvoj osteoporoze pri Zenskah.

Predavateljica je poudari-
la, da je prehrana pomemben

dejavnik tveganja za razvoj
Stevilnih bolezni, prav tako
pa ob pravilni izbiri in vno-
su pomaga ohranjati nase
zdravje. Med dejavnike tve-
ganja je uvrstila enoli¢no
prehrano, uZivanje procesi-
ranih Zivil z visoko vsebno-
stjo soli, nizek vnos kalcija
zaradi pomanjkanja mle¢nih
izdelkov ter pomanjkanje vi-
tamina D v zimskem ¢asu.

Naj bodo ribe veckrat
na jedilniku

V nadaljevanju je izpostavi-
la tudi pomen beljakovin, ki

so klju¢ne za ohranjanje mi-
Si¢ne mase in vezi ter krepitev

Dieteticarka Ines Osebek je zbranim na predavanju podala
veliko koristnih nasvetov glede pravilne izbire hrane.

imunskega sistema. Strokov-
njaki osebam v tretjem Zi-
vljenjskem obdobju svetuje-
jo vkljuéitev kakovostnih be-
ljakovin v redno prehrano.
Skupaj z udeleZenci predava-
nja je Osebkova ugotavljala,
da se prevec redko odlo¢amo
za vkljuéitev rib, ki so odlicen
vir beljakovin, v nase obroke.

Z metodo dlani do

pravih porcij

Zanimiv del predavanja je
bila tudi predstavitev meto-
de dlani za laZje dolo¢anje

ustrezne velikosti porcij. S to
prakti¢no metodo lahko po-
sameznik enostavno oceni
primerne koli¢ine posame-
znih skupin Zzivil. Ta pristop
je posebej uporaben pri nad-
zoru vnosa hrane in ohranja-
nju zdrave telesne teZe. Pre-
davanije se je zakljuéilo s po-
govorom in vprasanji udele-
Zencev, ki so z zanimanjem
prisluhnili nasvetom o urav-
noteZeni prehrani in prila-
goditvah jedilnikov glede na
potrebe starejsih.
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