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SPECIALNI NOVICNIK JE NASTAL V OKVIRU PROJEKTA
SPECIALNI ZDRAVKO. PROGRAM IZVAJA DRUSTVO ZA
KULTURO INKLUZIJE V SODELOVANJU S CENTROM JANEZA
LEVCA LJUBLJANA IN BIOTEHNISKIM IZOBRAZEVALNIM
CENTROM LJUBLJANA, SOFINANCIRAN PA JE S STRANI
MINISTRSTVA ZA ZDRAVJE RS.

S PROJEKTOM ZELIMO 1ZBOLJSATI ZDRAVJE OSEB S
POSEBNIMI POTREBAMI, PREDVSEM OTROK IN
MLADOSTNIKOV. Z NASIMI AKTIVNOSTMI SPODBUJAMO
VSAKODNEVNO GIBANJE IN ZDRAVE OBROKE.
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SKRBIMO ZA SVOJE TELO

Pripravila: Ana SveticCic, prof. def.,
Center Janeza Levca Ljubljana - OE OVI JarSe

UCENCI POSEBNEGA PROGRAMA VZGOJE IN IZOBRAZEVANJA V
MESECU DECEMBRU PO UCNEM NACRTU SPOZNAVAMO CLOVESKO
TELO. TOKRAT SMO GA SPOZNAVALI NA POSEBEN, SE POSEBEJ
PRIJAZEN NACIN.

OBISKALA NAS JE DIPLOMIRANA MEDICINSKA SESTRA URSKA PISEK
SLODNJAK 1Z ZDRAVSTVENEGA DOMA LJUBLJANA. NA UCNEM MODELU
SMO SI OGLEDALI IN V ROKE PRIJELI NOTRANJE ORGANE. UCILI SMO
SE, KAKO MORAMO POSKRBETI ZA ZDRAV ZELODEC IN CREVESJE,
KATERA HRANA JE PRIJAZNA DO NASIH PREBAVIL IN KAKO POMEMBNO
JE PITI DOVOLJ VODE ZA LEDVICE. Z BARVICAMI SMO TUDI POBARVALI
POBARVANKE, NA KATERIH SO NARISANI NASI ZELO POMEMBNI
ORGANI, BREZ KATERIH NI ZIVLIENJA.




DOGANJANJE NA LEVSTIKOVEM TRGU

Prispevek pripravila: Tatjana Skerlep,
Center Janeza Levca Ljubljana — enota Levstikov trg

NA ENOTI LEVSTIKOV TRG NADALJUJEJO S CELOSTNO OBRAVNAVO
OTROK. ZA GIBALNI DEL SKRBITA FIZIOTERAPEVTKA STASA MLINAR IN
UCITELJ SPORTNE VZGOJE ROK PRUSNIK, KI JE NAD SPORTNIMI
DOSEZKI UCENCEV ZELO ZADOVOLJEN. UCENCI SE URIJO V ATLETIKI IN
SPLOSNI KONDICIJSKI VADBI. PRIPRAVLJALI SO SE ZA LJUBLJANSKI
MARATON, KJER SO DOSEGLI ODLICNE REZULTATE. NAPREDOVALI SO V
ATLETSKI ABECEDI, TEKU NAVKREBER, FARTLEKU IN VADILI V FITNESU.
PREKO PROJEKTA SPECIALNI ZDRAVKO SO NA LEVSTIKOVEM TRGU
KUPILI SOBNO KOLO IN VESLACA, KJER UCENCI SEDAJ PRIDNO VADIJO
IN MERIJO SRCNI UTRIP. REZULTATE, K| JIH DOSEZEJO, BELEZIJO V
DNEVNIK. NA TA NACIN BODO LAHKO SPREMLJALI IN PRIMERJALI
REZULTATE.




UCITELJICA TATJANA SKERLEP POSKRBI, DA SI UCENCI PRIPRAVIJO
ZDRAVO MALICO, PRIGRIZEK, ZAJTRK ALl VECERJO. PEKLI SO SODA
KRUH IN KUHALI MARMELADO 1Z RDECE CEBULE, PEKLI KORENCKOVO
RULADO IN MAFINE, BANANIN KRUH, PRIPRAVILI GRSKI JOGURT S CHIA
SEMENI IN KAKIJEM, PEKLI OVSENE PISKOTE S SEMENI, OKUSALI
RAZLICNE ORESCKE IN SUHO SADJE TER S| PRIPRAVILI RAZLICNE
SMUTIJE 1Z SADJA IN ZELENJAVE. MEDGENERACIJSKO KUHANJE SO
SEDAJ OSVOJILI ZE VSI UCENCI. STAREJSI VEDO, DA BODO KUHALI Z
MLAJSIMI IN SO JIM V KUHINJI V POMOC PRI PRIPRAVI. ZNANJE, KI GA
DOBIJO NA DELAVNICI, PRENASAJO V RAZRED. PLAKATI, Kl JIH
NAREDIJO NA DELAVNICI, KRASIJO RAZREDE IN UCENCE OPOZARJAJO
NA POMEMBNOST PREHRANE IN TELESNE VADBE.







STROCNICE: RAZSTAVA IN DEGUSTACIJA V OKVIRU
TEDNA SLOVENSKE HRANE

Prispevek pripravili: Anita Faji¢ in Simona Skerlavaj Golec,
Biotehniski izobrazevalni center Ljubljana
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G WP V SREDO, 13. 11. 2024, SMO NA
ZIVILSKI IN NARAVOVARSTVEN! SOLI.

BIC LJUBLJANA OBELEZILI PRAV
POSEBEN DOGODEK.
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TEDEN SLOVENSKE HRANE

OBISKOVALCE SMO SEZNANILI, DA V SLOVENIJI V TEDNU OD 11. DO 17.
NOVEMBRA 2024 PRVIC OBELEZUJEMO TEDEN SLOVENSKE HRANE, Kl
SPODBUJA K PONOVNEMU ODKRIVANJU BOGATE TRADICIJE DOMACIH
JEDI TER LOKALNO PRIDELANE HRANE.

DEGUSTACIJA IN RAZSTAVA STROCNIC




OBELEZILI SMO TUDI SVETOVNI DAN HRANE, KI GA PRAZNUJEMO 16.
OKTOBRA.

DIJAKI IN UCITELJI SO PRISPEVALI RECEPTE, S KATERIMI SO PRIKAZALI
TAKO KLASICNE KOT INOVATIVNE JEDI IZ STROCNIC.

PRI TEM SO DIJAKI SPOZNAVALI TEHNOLOSKE IN PREHRANSKE
PREDNOSTI TEH SKROMNIH, A IZJEMNO HRANLJIVIH ZIVIL.

STROCNICE GOJIMO ZE TISOCE LET! ODKRILI SO JIH CELO MED
ARHEOLOSKIMI NAJDBAMI, STARIMI VEC KOT 10.000 LET, KAR
DOKAZUJE, DA SO BILE KLJUCNI DEL PREHRANE ZE V PRADAVNINI.

PRINASALKE SRECE IN ZDRAVJA
V NEKATERIH KULTURAH VELJAJO STROCNICE ZA SIMBOL SRECE IN

OBILJA. NA PRIMER, V ITALIJI JEDO LECO ZA NOVO LETO, SAJ NJENA
OBLIKA SPOMINJA NA KOVANCE, KAR SIMBOLIZIRA BOGASTVO.




LECA JE SIMBOL OBILJA TUDI ZA BRAZILCE, KI ZATO 1. JANUARJA
KUHAJO LECINO JUHO ALI LECO Z RIZEM.

BOGATE Z BELJAKOVINAMI IN VLAKNINAMI

STROCNICE, KOT SO LECA, FIZOL, GRAH, CICERIKA, ARASIDI IN SOJA,
SO BOGATE Z BELJAKOVINAMI IN VLAKNINAMI TER POMEMBEN VIR
ZELEZA IN VITAMINOV, ZATO PREDSTAVLJAJO ODLICNO ALTERNATIVO
MESNIM IZDELKOM.

NJIHOVA RAZNOLIKOST JE NAVDUSILA VSE OBISKOVALCE, Kl SO
ODKRIVALI, DA SE 1Z STROCNIC LAHKO PRIPRAVIJO NE SAMO SLANE
JEDI, AMPAK TUDI SLADKE JEDI — OD ENERGIJSKIH PLOSCIC IN PECIVA
DO KREMASTIH NAMAZOQOV.




NASITNE, A NIZKOKALORICNE

CE ISCES NACIN, KAKO SE NASITITI BREZ PREKOMERNEGA VNOSA
KALORIJ, SO STROCNICE TVOJ NAJBOLJSI PRIJATELJ. NJIHOVA VISOKA
VSEBNOST VLAKNIN POMAGA PRI OBCUTKU SITOSTI.

LAZANIA S FIZOLOM IN
GOVEJIM MESOM
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TAKO SMO SKUPAJ OBELEZILI NAS DOGODEK IN SPODBUJALI UPORABO
STROCNIC V VSAKODNEVNI PREHRANI — ZA ZDRAVJE LJUDI IN OKOLJA.



VTISI NEKATERIH UDELEZENCEV DELAVNICE
SPECIALNEGA ZDRAVKA

Pripravila: Veronika Hovnik
Centrer Janeza Levca Ljubljana — enota Levstikov trg

»SPORT V SOLI MI ZELO KORISTI. VCASIH SEM TRENIRALA KOTALKANJE
IN SEM NAREDILA SPAGO. SEDAJ JE NE NAREDIM VEC. UPAM, DA JO
BOM S POMOCJO SPORTA PONOVNO NAREDILA. KUHAM IN PECEM
ZELO RADA IN MI JE VSEC, DA TO DELAMO TUDI V SOLI.«

»ANITA IN STASA MI POMAGATA, DA IMAM VEC KONDICIJE. VELIKO RAJE
TELOVADIM.«

»DOMA SEM PRIPRAVIL MARMELADO.«

»JEM TUDI CISTO NOVE JEDI. NEKATERE SO MI ZELO VSEC. NEKATERE
MI SPLOH NISO VSEC. NEKATERE RECEPTE DOMA SPREMENIM.«



SLADKOR V PREHRANI - 1. DEL

Prispevek pripravila: Bernarda Tard,
Center Janeza Levca Ljubljana — enota DeCkova

SLADKORJI SO OGLJIKOVI HIDRATI, KI JIH ORGANIZEM POTREBUJE ZA
ENERGIJO. NARAVNO PRISOTNI SLADKORJI SE NAHAJAJO V SADJU,
ZELENJAVI, MLEKU, MEDU. SLADKOR (BELI JEDILNI SLADKOR)
PRIDOBIVAMO 1Z SLADKORNEGA TRSA ALl SLADKORNE PESE. TAKO
IMENOVANE PROSTE SLADKORJE PA POGOSTO PROIZVAJALCI HRANE
DODAJAJO ZIVILOM MED PROIZVODNJO. NE SMEMO POZABITI, DA TUDI
Ml MED SAMIM KUHANJEM DODAJAMO SLADKOR.

Z LETOSNJIMI DEVETOSOLCI SMO SE LOTILI 1ZZIVA, DA NATANCNO
PREGLEDAMO, CE TO RES DRZI. VSAK IZMED NJIH JE MORAL IZBRATI
PET NAKLJUCNIH ZIVIL IN NA DEKLARACIJI PREVERITI NJIHOVO
SESTAVO. V TABELO JE MORAL VNESTI IME ZIVILA TER VSEBNOST
SLADKORJEV NA 100 G ZIVILA, CE GA JE ZIVILO VSEBOVALO.

OBNOVILI SMO TUDI ZNANJE O SLADKORNIH ZIVILIH. MED SLADKORNA
ZIVILA SODIJO PIJACE Z DODANIM SLADKORJEM, SLASCICE IN DRUGE
SLADKE JEDI.

POSLEDICE PREKOMERNEGA UZIVANJA SLADKEGA V NASI PREHRANI
SO:

- MOZNOST NASTANKA ZOBNE GNILOBE,

- DEBELOST, PREKOMERNA TEZA, PRESNOVNE MOTNJE, SLADKORNA
BOLEZEN TIPA 2,

- BOLEZNI SRCA IN OZILJA,

- UTRUJENOST.

SLADKOR LAHKO UPORABLJAMO NE LE KOT SLADILO, AMPAK TUDI KOT
KONZERVANS Z NAMENOM, DA [ZDELKOM PODALJSAMO OBSTOJNOST
(MARMELADA), 1ZBOLJSAMO OKUS ... SLADKORJI, Kl JIH IMENUJEMO
»SKRITI SLADKORJI«, PA SO TISTI, KI SE NAHAJAJO V PRIPRAVLJENIH
|IZDELKIH (SLADOLED, COKOLADA, PECIVA, KANDIRANO SADJE ...
VELIKO SLADKORJA SE NAHAJA TUDI V SUHEM SADJU (NPR. MARELICE,
DATLJI, ROZINE ...). UGOTOVILI SMO, DA JE SLADKOR SKORAJ POVSOD
IN DA OBSTAJAJO TUDI DRUGI NARAVNI NADOMESTKI ZA BELI JEDILNI
SLADKOR.

VEC O TEM PA V SPOMLADANSKI OBJAVI SPECIALNEGA NOVICNIKA.
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Center Janeza Levca Ljubljana za kulture inkluzije

BIOTEHNISKI
IZOBRAZEVALNI
7NN/ CENTER LJUBLIANA

Gradivo je nastalo v sklopu izvajanja nacionalnega programa
o prehrani in telesni dejavnosti za zdravje 2015 — 2025 Dober
tek, Slovenija. Namen programa je izboljSati prehranjevalne in
gibalne navade prebivalstva, cilj pa je zmanjSanje pojavnosti
kroni¢nih nenalezljivih bolezni.



Specialni Zdravko na druzabnih omrez jih:

| ) Drustvo
@drustvozakulturoinkluzije za kulturo inkluzije



https://www.facebook.com/specialni.zdravko
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https://www.youtube.com/@drustvozakulturoinkluzije4107
https://www.youtube.com/@drustvozakulturoinkluzije4107

