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Povzetek projekta Studentski inovativni projekti za druzbeno korist 2016-2020
za Studijski leti 2018/2019 in 2019/2020
2. odpiranje
za namen objave in predstavitve na spletni strani sklada

1. Polni naslov projekta: Vem, kaj jem in ostajam zdrav v zrelih letih

e V katero podrocje na prvi klasifikacijski ravni KLASIUS-P-16 se uvrsca projekt glede
na vsebinsko zasnovo (neustrezno podrocje izbriSite):

9 — Zdravstvo in socialna varnost

2.V sodelovanju z: (navede se univerza oz. samostojni visokoSolski zavod, ki je prijavil
projekt in €lanica, ki je nosilka projekta ter partner/ja — podjetje/ji 0z. organizacija, ki je/sta bilo/i
vklju€enoli v projekt)

Univerza v Ljubljani, Biotehniska fakulteta

in

ZVEZA POTROSNIKOV SLOVENIJE - DRUSTVO in

SLOVENSKA UNIVERZA ZA TRETJE ZIVLJENJSKO OBDOBJE, ZDRUZENJE ZA
IZOBRAZEVANJE IN DRUZBENO VKLJUCENOST

3. Besedilo:

e Opredelite problem, ki se je razreSeval tekom izvajanja projekta

Prebivalstvo Slovenije se po podatkih Statisticnega urada RS izrazito stara, 1. januarja 2018 je bil
skoraj vsak peti prebivalec Slovenije star 65 let ali ve€ (vedji delez predstavljajo Zenske).

Zveza potroSnikov Slovenije (ZPS - Partner 1) in Slovenska univerza za tretje Zivljenjsko obdobje
(UTZO - Partner 2) Ze ve¢ let zaznavata pove&ano zanimanje starejsih po neodvisnih informacijah s
podrodja zdravega prehranjevanja v zrelih letih. Pove€ano zanimanje po navedenih vsebinah je
zelo verjetno posledica naras€anja deleza starejSih v Sloveniji in pove€ane osves¢enosti o pomenu
zdrave prehrane.

ZPS, katerega pomemben delez €lanov so starejsi, ze od leta 1990 potroSnikom nudi neodvisne
informacije z razli¢nih podrodij, tudi hrane in zivil. Ljudje zZivila pogosto izbirajo na osnovi trzenjskih
informacij, ki izdelke lahko predstavljajo enostransko. Izbira zivil v danasSnjem globalnem trgu zato
pogosto ni enostavna, kar Se posebej velja za starejSe. Starejsi izraZajo Zeljo po vel aktivnostih na
podrod&ju njihovega opolnomod&enja pri izbiri Zivil.

Starejsi se na UTZO obradajo z Zeljo po strokovnih vsebinah v zvezi z zdravo prehrano in telesno
vadbo za starejSe oz. z Zeljo, da bi organizirali delavnice z navedenih podrogij. Ti bi vkljuCevale tudi
vaje, ki so primerne za posamezno preventivo pred boledinami (vaje za preventivo pred
osteoporozo, vaje za nebole€o hrbtenico in nebole€ kriz, vaje za zmanjSevanje bolecih sklepov itd.).

Zaradi nezadostnih finan&nih sredstev in poslediéno pomanjkanja strokovnega kadra, so zgoraj
navedene probleme pri obeh Partnerjih do sedaj reSevali le obasno in Se to v manjSem obsegu.
Studentje bodo pod vodstvom pedagoskih in strokovnih mentorjev resevali probleme v lokalnem
okolju. Pri tem bodo pridobili nova znanja in krepili medgeneracijsko sodelovanje.

o OpiSite potek reSevanja problema oz. kratek povzetek projekta

Glavni namen projekta je bil opolnomoditi starejSe - nuditi jim informacije, spoznanja in prakti¢no
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znanje za zdravo in kakovostno starost. Namen projekta je bil tudi ovrednotiti prehranske navade
starejSih (spletni anketni vprasalnik) in jim svetovati, kako le te izboljSati, tudi preko osebnih
svetovanj o izbiri Zivil. Zainteresirane starejSe smo naudili preudarno izbirati Zivila 0z. med Stevilnimi
na videz podobnimi Zivili prepoznati tistega, ki je za ohranjanje njihovega dolgoro¢nega zdravja
primernejSi in hkrati cenovno ugoden (osebna svetovanja).

Poleg ustrezne prehrane je bil cilj projekta tudi motivirati starejSe za redno telesno dejavnost
(osebno svetovanje) in spodbuditi zanimanje za mestno vrtnarjenje, preko katerega so/bodo starejSi
ne le izbolj3ali kakovost svoje prehrane, temvec¢ tudi ostali gibalno aktivni in krepili svoje splosno
pocutje.

Studenti iz Slovenske univerze za tretje Zivljenjsko obdobje so bili nagovorjeni in animirani za
mestno vrtnarjenje, kar je/bo posledi¢no izboljSalo tako njihove prehranske kot gibalne navade.
Preko osebnih svetovanj so se naugili kombinirati razli¢ne rastline na manjsih mestnih vrtovih (tudi
terasah, balkonih.

o Navedite in opiSite rezultate projekta ter njihov doprinos k druzbeni koristnosti

Rezultati projekta so in bodo tudi v prihodnje prispevali k druzbeni koristi, saj je uspesno izpeljan
projekt vplival na boljse prehranske in gibalne navade starejSih, Zive€ih v mestnem okolju. Rezultati
projekta bodo vplivali na dalj$o funkcionalno neodvisnost starejsih, tudi v poznih letih Zivljenja, kar
je eden izmed ciljev Svetovne zdravstvene organizacije in nacionalne politike. BoljSe zdravje
starej$ih bo posledi¢no vplivalo tudi na razbremenitev zdravstvene blagajne.

Vse izvedene aktivnosti so heposredno spodbujale gibanje in prenos uporabnih vsebin s podrocja
prehrane in mestnega vrtnarjenja v njihov krog aktivnosti. To je prispevalo k oblikovanju zdravega
zivljenjskega sloga, s tem pa k njihovemu boljSemu poc&utju /zadovoljstvu (manjsi izoliranosti).
StarejSi so v Zelji, da ostajajo zdravi in samostojni, bili Zeljni prisluhniti priporo€ilom neodvisnih
strokovnjakov, kar so zagotavljali projektni partneriji.

Med projektom so tako starejSi, meS&ani Ljubljane, tudi medgeneracijsko sodelovali. Pomembno se
nam zdi tudi, da so poleg starejSih, ki so bili neposredno vklju€eni v projekt, posredni uporabniki
rezultatov projekta tudi njihovi otroci in predvsem vnuki (medgeneracijska pomo¢ - sploSno
osvojena znanja bodo lahko neposredno prena$ali na mlajSe generacije). U¢enje z zgledom v
otroStvu lahko prispeva k oblikovanju zdravih prehranskih navad in Zivljenjskega sloga.

4. Priloge:

¢ Slikovno gradivo: Prilozite vsaj dve sliki npr. sliko kon€énega produkta, sliko Studentov

pri delu na projektu, sliko s sestankov ipd. Pri poSiljanju slik bodite pozorni, v kolikor

gre za kon¢ni produkt, da bo zadoS&eno zahtevam glede informiranja in obvesc&anja

(ustrezni logotipi itd.).
https://veskajjes.si/nasveti-in-novice/51-nasveti-za-zdravo-prehranjevanje/po-sadje-kar-v-copatah
https://www.zps.si/index.php/osebna-neqga/10346-spanje-je-pomembno-v-vseh-zivljenjskih-obdobjih
https://www.zps.si/index.php/osebna-nega/port/10355-trening-moci-lahko-ga-izvajate-tudi-doma
https://veskajjes.si/nasveti-in-novice/51-nasveti-za-zdravo-prehranjevanje/hrana-je-prevec-dragocena-
dobrina-da-bi-jo-zavrgli
https://veskajjes.si/nasveti-in-novice/51-nasveti-za-zdravo-prehranjevanje/prehranska-vlaknina-
pomemben-del-uravnotezene-prehrane
https://www.zps.si/index.php/dom-in-vrt/pohitvo-in-oprema/10382-vrt-na-balkonu-6-2020
https://www.zps.si/index.php/hrana-in-pijaa-topmenu-327/nasveti-za-zdravo-prehranjevanje/10407-
prehrana-v-tretiem-zivljenjskem-obdobju
https://veskajjes.si/nasveti-in-novice/51-nasveti-za-zdravo-prehranjevanje/zadosten-vnos-beljakovin-
je-pomemben-tudi-v-tretiem-zivljenjskem-obdobju
http://www.utzo.si/vsi-projekti/
https://www.zps.si/index.php/dom-in-vrt/pohitvo-in-oprema/10412-mestno-vrtnarjenje
https://4d.rtvslo.si/arhiv/porocila/174703781
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Prelistajte brosuro, ki smo jo pripravili v sklopu projekta SIPK -
Studentski inovativni projekti za druZbeno korist.

PREHRANAV TRETJEM
ZIVLJENJSKEM
OBDOBJU

REPLIBLIKA SLOVEN A
FIRISTESTVO ZA EOGEARIVANDE,
vt i dpamr

Projekt sofinancirata Republika Slovenijas in Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada.

Jawni 56 fijahi i, REPUBLIKA SLOVEN |
‘ | B e doceane, [ o v
——  sklad Republike Slovenije ZNANDST IN SPORT SOCIALMI SHLAD

2. Ohlajanje

Tudi ohlajanje je pomemben, a pogosto spregledan del treninga.
Telesu moramo dati nekaj €asa, da se po vadbi sprosti, saj je bil ne
glede na vse, to za telo stres. Po vadbi se lahko uleZemo na blazino in
z globokimi vdihi skozi nos terizdihi skozi usta umirimo telo. Telesu na
tak na¢in omogoc¢imo vrnitev v “normalo ” poleg tega pa se boste
pocutili bolje.

V okviru projekta smo pripravili tudi brosuro. Oglejte si jo:

POMEN TELESNE DEJAVNOSTIV
ZRELIH LETIH

®issuu

fvtor: Zan Petri€, diplomiran kineziolog
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