Tasuta loengusari
tervisest ja toitumisest

Kevad 2026 | Loksa Kultuurikeskus 5 5+

vanuserihmale

Soovitatav osalejatele vanuses 55+

Millal ja millest?

28. marts 2026 (laupiev)
Kolesterool ja ,vaikne poéletik”

Kuidas toitumine maojutab
veresooni ja immuunsust

Eesti keeles algus kell 14:00
Vene keeles algus kell 15:15

18. aprill 2026 (laupiev)
Suhkur ja metaboolne tervis

Veresuhkru tasakaal, insuliinitundlikkus
ja energia

Eesti keeles algus kell 14:00

Vene keeles algus kell 15:15

23. mai 2026 (laupisev)
Tervislik vananemine 55+
Toitumine, lihasmassi sailitamine

Vaike loos! ja aju tervis
Pdrast igat loengut loositakse Eesti keeles algus kell 14:00
auhindu koigi osalejate vahel. Vene keeles algus kell 15:15

Iga loeng kestab 1 tund
Loengute labiviija
Julia Gedike - praktilised ja arusaadavad teadmised
meditsiinidde - toitumisndustaja - + rahulik ja sobralik 6hkkond

ennetava meditsiini spetsialist « tervislik vaike fursett

« loos koigi osalejate vahel

b mii o
- renduslioda

Projekt on rahastatud Euroopa Liidu toetusel

Osalemine on tasuta!




BecnnaTtHasa cepus nekuun
O 300pPOBbe N NMNTaHUN

Ina nogen

BecHa 2026 | LleHTp KynbTypbl Jlokca

55+

Korgpa u o yem?

PekomeHayeTcA AnA y4acTHUKOB B BO3pacTe 55+

28 mapTa 2026 (cy660T1a)
XoneCTepMH N «TUXO0€e BoCnaneHune»
Kak nntaHue BnusieT Ha cocyabl U UMMYHUTET

Hauano Ha scToHckom asbike B 14:00
Hauano Ha pycckom ssbike B 15:15

18 anpens 2026 (cy660Ta)
Caxap u meTabonuuyeckoe 340poBbLE

BanaHc ypoBHs IM0KO3bl B KPOBWY,
YYBCTBUTENIbHOCTb K UHCYNINHY 1 SHEprus

Hauano Ha scToHckom sasbike B 14:00
Hauano Ha pycckom asbike B 15:15

23 masn 2026 (cy660Ta)
3popoBoe cTapeHue 55+

MuTanwe, COXpaHeHne MbILLEYHOW MaCCbl

S He6onbuwoii po3birpbitu! 1 30pOBbe MO3ra
‘I] Mocne Kax o Nekumu cpeau BCex Hauano Ha scTtoHckom asbike B 14:00
YYaCTHUKOB PasbirpbiBAIOTCS MPU3bI. Hauano Ha pycckom sisbike B 15:15

MpodonknTenbHOCTbL Kaxaon nekumn 1 yac

JlekTop
KOnusa renl/l Ke * NPaKTUYHbIE U MOHATHbIE 3HAHUA

* CMOKOWHasA 1 ApyxentobHas aTmocdepa
* none3HbIN He6onbLuoi hypLieT
* po3bIrpbIll NOAApKa cpean BCeX MPUCYTCTBYHOLMX

™ L
. rendushoda

Kaasrahastanud Eesti
tuleviku heaks

Me[CcecTpa - HyTPULMOJIOT - CMELMANNCT
Mo NMPEBEHTNBHOWN MeANLIMHE

[MpoekT peanuayetcs npu noaaepxke Esponeickoro Cotosa

YyacTtue 6ecnnartHoe!

Euroopa Liit



