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Goda matvanor och Runeberg pa manadstraffen
Manadstraffen inleddes med allsang av Vart land for att fira Runebergsdagen.

Ordférande Lars-Eric Thylin
halsade vdlkommen och
berattade bland annat om
Runebergs livsaskadning i

sin tids standssamhalle. Han MANADSTRAFF
refererade  till  Staffan 5.2.2026
Bruuns bok ”Sa formades

Finland”. BINORRIFR AN

Johan Ludvig Runeberg
18041877

Dagens gdst var Fanny
Nykvist, hushdllsradgivare
pd Marthaférbundet.

Goda matvanor ger
seniorerna battre ork och
storre  mojligheter  att
kunna klara sig hemma
langre, sager Fanny Nykvist.
Fanny Nykvist sade att i
stora drag handlar goda
matvanor om att Oka
andelen gronsaker i kosten

och minska andelen tomma

kalorier. Samtidigt tar man mera hansyn till miljon. Marthaférbundet slar ett slag
for mera ekologiska ravaror. Det ska vara transportsnalt och narproducerat i sa
stor utstrackning som majligt.

Hon uppmanar folk att folja markningen av produkterna da man gor sina uppkop.
Alltfor ofta valjer finlandaren utlandska produkter i stadllet for inhemska.
Inhemska ravaror kan man fa under hela aret, om man beaktar att ravarorna har
sina sasonger.
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— Ekologiskt och miljovanligt ar

ocksa gott. - .

seniorerna ocksa till att tillreda
maten sjalv. Med god planering
kan man fa en naringsrik och

varierad kost. | S v ‘r y 2*
Hon sager att man egentligen &p” L)
borde ha fem maltider per dag, &
men portionerna ska vara sma.
Det ska helst vara frukost,
lunch, mellanmal, middag och

kvallsmal. Kvallsmalet far inte vara for sent eftersom det stor nattsomnen.

Ater du tillrackligt med grénsaker,
frukter och bar?

At smé, regelbundna maéltider
Valj naringsrik mat med protein

Drick tillrackligt

Rutiner skapar trygghet

Daglig motion och rorelse

Nykvist berorde daven de nationella naringsrekommendationer som kom for ett
par ar sedan. Rekommendationerna har varit omdiskuterade, men de ger bra
riktlinjer.

Kosten bor besta av protein, fibrer, fett av bra kvalitet och tillrdckligt med vatska.
Tyngdpunkten bor ligga pa gronsaker, bar och frukt. Rekommendationen ar att
500 — 800 gram ingar varje dag.
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Fullkornsprodukter ska dven inga. Mjuka fetter ska de vara liksom
mjolkprodukter med lite fett. Notter rekommenderas ocksa.

Fisk och baljvaxter ska dven finnas med i kosten. Daremot ska man minska pa
rott kott, fjiaderfan och agg. Kaffe intaget bor minimeras. Kroppen behdver
dagligen fa mello en och en och en halv liter vatska.

Hon sager att maten inte behdver vara dyr och man foljer rekommendationerna.
Nykvist paminner ocksd om att maltiderna ger struktur i dagen. Samtidigt
paminner hon om att aptiten kan minska hos senior. Da foreslar hon att man har
en liten forratt, aptitretare.

— Det kan ocksa vara en idén att ha sallskap vid matbordet.

Till marthornas rekommendationer hor dven att man ror sig ut i naturen.

Pensiondrskéren Vi Norrifrdn under ‘['
ledning av John Storbacka och till )
ackompanjemang av Kenneth Agren
bjod pa uppskattade sanger.

Runeberg var aven ett tema for dagen i
den musikaliska underhallningen som
den egna koren levererade med bravur.

Under manadstraffen uppmarksammades
aven medlemsrekryteringen. De som
rekryterar minst tre nya medlemmar far ett
hemligt pris. Fjolarets basta rekryterare var
Boes Kulla med fyra nya medlemmar.

Kampanjpris

medlemmar
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Information om kommande handelser.

@

Fandelockalender
Svenska DATUM Hdéindelser 4
pensionars-

férbundet

” 11.2. SPF regionala fragesportuttagning/ 21 lag anmdlda, 2 fran VN
Vi 12.2. Véndagsfest for stadens pensionarer i Stadshuset, kl. 11-
Arsmote
- 5.3.
Norr'fran 16-20.3. Bowlingturnering i Karleby
I N F O 25.3. Fragesportsfinal i Abo / Osterbotten har 6 platser
20-22.4. Seniorskeppet - M/S Viking Cinderella / H:fors-Sthim
Boule Tréning mandagar / onsdagar kl. 9.00-10.30 i Kipparihallen.
6 Kontakt Olav Hansen
202 Bowling Tréning mandag kl 12 och torsdag kl. 14.00 i bowlinghallen

Kontakt Boes Kulla

Pidro Onsdagar kl 14.00 pd Jungsborg

Kontakt Atle Granqvist

FO|J med handelserna » www.karleby.spfpension.fi ﬂ Facebook

NERERVERELRIEN] ——

Dagens Gast

ARSMOTE
5.3.2026

Patrick Ragnas
Ombudsman
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Bilder fran manadstraffen:

MATVARDAG

" energi och ork
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— for muskler och styrka
Fibrer — fér mage och valm&ende

Fett av bra kvalitet

Vatska — drick regelbundet, aven

utan torst

> )’ ’“_

Text: Tom Johansson  Métesbilder: Birgitta Nygdrd, Tom Johansson, Viola Thylin,



