M3 bra av mat hela livet

En studiecirkel om kost och rorelse for seniorer.

Halsosamma matvanor ar viktigt genom hela livet. Men med stigande alder blir maten och den
fysisk aktivitet annu viktigare.

Studiematerialet "M& bra med mat hela livet” inspirerar och stéttar deltagarna att skaffa sig
kunskaper kring mat for att ma bra. Under fem grupptréffar tillsammans med en cirkelledare
varvas samtal och inhdmtning av kunskap med rérelse, stimulerande gemenskap och forstas
forslag p& goda mellanmal.

Materialet passar for alla grupper som &r intresserade av att pa ett personligt satt samtala om och
lra sig mer om maten, den fysiska aktivitetens betydelse och paverkan pa var halsa i hog lder.

Studiecirkelns material utgdr ifr@n Livsmedelsverkets kostrad till &ldre och &r framtaget i ett
samarbete mellan Livsmedelverket, ABF och Studieférbundet Vuxenskolan.

Studiematerialet &r uppbygg kring fem traffar och skapat som ett handledningsmaterial for
cirkelledaren. Materialet varvar samtal, rérelse och gemenskap genom mellanmal under fem
traffar.

Ta kontakt med Studieférbundet Vuxenskolan péa din ort.
Lds mer pa sv.se
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