ZDRAV'L'\/%‘,@C KNJIG Z nakupom lokalno pridelane

Cisto se zatopimo v zgodbo. Liki oZivijo. Z njimi trpimo in.se hrane podpiramo domacega

veselimo. Branje nas zacara in nam da novih modéi. Knjige .

so kot prijateljice, s katerimi prezivljamo Cudovite trenutke. kmeta in lokalno
. Tolazijo nas, nam vlivajo pogum, odkrivajo nove strasti ... gospodarstvo
 Branje pa ne pomaga le pri tezkih boleznih, kot je na primer
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depresija. Dan, preZivet na kavCu, s knjigo v narogju, -

~ spodbudi domisljijo. Branje poskrbi, da se malo ustavimo, Nakup lokalne hrane zagotavlja vir hrane in od ) . D
poskrbi za meditacijo in odmik od poklicnega in prezivetje slovenskemu kmetu in delavcu v e, ) R

- druzinskega vrveza. Pravi uzitek! Prava knjiga je ze Zivilsko predelovalni industriji. Lokalna
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\ tolikokrat postavila Zivijenje na glavo — pa tudi, ¢e samo za A e Ne g s PROMOCI 7H

ne\kaj ur. Oktobra praznuje svoj rojstni dan znan slovenski b ibal ; develia | .
‘pesnik in pisatelj Feri LainSCek. Zato vam prilagamo PomembNo gibalo razvoja podezelja in reglje.

i r h Odpirata nova delovna mesta, ponujata nove :
1jegovo znano, resniéno poezijo... , =
: ‘/' ) podjetniSke priloznosti in s tem omogocCata ZDRH VJ H NH P

NEBORL AR D] > & veCjo socialno preskrbljenost prebivalstva. : ""’_'f
Ne bom, ker ne morem, Ker res ni mogoce, ‘ VeC denarja kroZi doma, zaradi Cesar vsi U ((
razum mi dopusca, srce pa Rar noce. 0 zivimo bolje. D E LO VN Em m E 5 T (

Ga sploh ne utiSam, saj vem, da ne laZe, )
november, 2024/5t-5

Ro vse gre po svoje, spet pot mi pokaZe.
0

Ni mar mi za norme pa vsa ta pravila, 3\
nicesar ne rabim, Zelim si le Krila.
Letel bom po svoje, svoboden Kot ptica,

ne bo vec dosegla me vasa resnica.

Ujete so Zelje, za vse so predpisi,
srce pa mi pravi: Ne bodi, Rar nisi!
Vsi hodijo v vrsti, jaz grem pa po svoje —
brez veze, brez veze, pa vendar lepoje ...

Ves svet je izloZba, blesce se napisi,
srce pa mi pravi: Ne bodi, Rar nisi!
Vsi nostjo maske, jaz nocem se sKriti —
sy verjamem Se v sanje, Zelim le [jubiti . ..

‘, Feri Lainscek,
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. Katerega leta se je rodil Feri Lain¢ek?



http://www.google.si/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiP3Nien6fjAhVCzKQKHb5VBR8QjRx6BAgBEAU&url=http://www.google.si/url?sa%3Di%26rct%3Dj%26q%3D%26esrc%3Ds%26source%3Dimages%26cd%3D%26ved%3D%26url%3Dhttp://www.sv-ana.si/o-sveti-ani/17-aktualno/543-letno-porocilo-o-skladnosti-pitne-vode-mariborski-vodovod%26psig%3DAOvVaw1r5aApJ1Sx_Jo-GO-iP9vo%26ust%3D1562741109898979&psig=AOvVaw1r5aApJ1Sx_Jo-GO-iP9vo&ust=1562741109898979

POHODNISTVO

Ne le v Sloveniji, ampak tudi drugod po svetu je
pohodnistvo postalo ena izmed najbolj priljubljenih oblik
sprostitve. Ne preseneCa  dejstvo, da pohodniStvo
pozitivno vpliva tako na fizi€no kot tudi na psihiéno pocutje.
V prvi vrsti je to kardio aktivnost, ki zahteva, da je telo v
nenehnem gibanju. Poleg sploSnega pocutja izboljSuje tudi
presnovo in zmanjSuje moznosti za nastanek Stevilnih
zdravstvenih teZav, med drugim poveCanega krvnega
tlaka, bolezni srca in ozilja, sladkorne bolezni in rakavih
obolenj. Gibanje v naravi tudi bistveno znizuje raven
kortizola, t. i. stresnega hormona; Ce je njegova raven
povisana dlje ¢asa, lahko to negativno vpliva na imunski
sistem.

V letoSnjem letu smo se v sklopu promocije zdravja na
delovnem mestu odpravili na Sv. Urban, kjer smo ob
krasnem in son¢nem dnevu uzivali in nabirali nove zaloge
kondicije. Zato naslednje leto vabljeni vsi, ki se Zelite
odpraviti na potep po Se neodkritem terenu, saj boste
nagrajeni s precudovitimi razgledi, ki pobozajo telo in duha.

KAKO VELIK NAJ BO MOJ
OBROK?

Na jedilniku naj bo ¢im man;j pretirano sladkih in slanih
predelanih Zivilih. Za Zejo pijmo vodo ali nesladkan ¢aj in
omejimo vnos alkohola. Nas$ jedilnik naj bo sestavljen iz
vec obrokov. Priporocljivo je, da zauZijemo vsaj tri glavne
obroke: zajtrk, kosilo in vecCerjo, vmes pa si lahko
privo$¢imo eno ali dve manjSi malici. Na jedilnik uvrstimo
pester nabor zivil, s ¢im manj predelanimi izdelki.

12 KROZNIKA
OZ. DVE PESTI

zelenjava oz. sadje

s KROZNIKA
OZ.ENA DLAN

kakovostna
beljakovinska zivila

Za vzdrzen nadin
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upoStevanje nacela 80/20- 80 odstotkov Casa
upoStevamo splosna prehranska priporocila, preostalih
20 odstotkov Casa pa si lahko privos¢imo "hrano za
duso."

priporo¢amo

Ce 7zelite izklesati trebusne misice, morate najprej
poznati nekatera dejstva. 90 odstotkov uspeha za
izklesane trebusne misice (pogovorno "six pack" oz.
radiatorCke) predstavlja pravilna prehrana, preostalih
10 odstotkov pa trening. TrebuSne miSice se namre¢
gradi predvsem v kuhinji in ne toliko v fitnesu, kot
zmotno meni vecina. To je znan pregovor, v katerem
je veliko vec kot le zrno resnice.

Pri prehrani se je potrebno zavedati, da se vam ni
treba znebiti ogljikovih hidratov in mascob ter uzivati
samo ogromnih koli¢in beljakovin. Mora pa biti vnos
BELJAKOVIN — dober vir so pis¢ancje in puranje prsi,
pa pusto goveje in teleCje meso, jajca, osli¢, tuna, oslic
in pusti sir, OGLJIKOVIH HIDRATOV - krompir, riz,
testenine ipd., sadje in zelenjava, v dneh, ko ni
treninga in pa ZDRAVIH MASCOB (jajca, orescki,
losos avokado, olivno olje ipd.). Kak$no pivo ne bo
naredilo Skode, pazite le, da vam ne pride v navado,
da npr. po vadbi s prijatelji zvrnete vréek.

Pri vajah se je treba osredotoCiti na treninge, ki
vkljucujejo vaje za trebuSne miSice, ki obremenjujejo
vsa miSi¢na vlakna in omogocajo, da se spreminja
njhova zahtevnost. Posledicno bodo miSice
postale mognejse in vidnejse. Ce se Zelite znebiti ve¢
kot 10 odvecnih kilogramov, se najprej osredotoCite na
prehrano, s katero bo zacela izginjati mascoba okoli
trebuha, Sele nato se lotite vaj za izklesane trebusne

miSice. Pa veselo na delo < .
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