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Hyvd vastaanottaja

Me Ldnsi-Suomen maa- ja kotitalousnaiset tarjoamme teille Senioreiden péyddssa -
projektin myotd luentoja, tydpajoja sekd yrtti- ja sieniretkid Turun alueen.

Hyvad ravitsemus on tdrked asia meille kaikille 1Gpi koko eldmdn. Hyvalla
ruokavaliolla voidaan pienentdd useiden sairauksien riskid. Monipuolisesti koostettu
ruokavalio edistdd terveyttd, toimintakykyd ja eldmdnlaatua yhdessd sddnnéllisen
liilkunnan ja riittdvdn levon ja unen kanssa.

Hyva ruoka kuuluu kaikille.

Senioreiden pSyddssd -projektin tavoitteena on senioreiden ravitsemustietouden
pdivittdminen ja kasvattaminen. Yhteisollisyyden ja mielen hyvinvoinnin lisédminen
ruokatydpajoissa ja luontoretkien avulla.

Senioreiden pdyddssd -tilaisuuksien kohderyhmdand on turkulainen seniorivdesto
IGhipiireineen, kahdeksalla eri alueella.

Tarjolla on vuoden 2024 aikana
- Virtuaalisia luentoja 10 kpl. Aikataulu on kirjeen lopussa.
- Kevadlla 8 kpl luontotreffeja aiheena kevddn luonnontuotteet
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- Syksylla 8 kpl luontotreffejd aiheena syksyn luonnontuotteet
- Tyopajoja hyvdstd ravitsemuksesta yht. 16 kpl
- Lahiluennot hyvdstd ravitsemuksesta 10 kpl

Haluatko Idhted mukaan toimintaan? Haemme aktiivisia yhdistyksid ja henkil6ita
mukaan toimintaan. Toimintaa rajoitetusti, varaa omasi nopeasti. Osallistuminen on
maksutonta.

Ota yhteyttd Mari Mdenpdd puh. 050 60369
mari.maenpaa@maajakotitalousnaiset.fi

Virtuaaliset luennot

29.1.2024 Johdanto hyvadn oloon; ruokarytmi

26.2.2024 Ravitsemus ja ruokavalio; proteiini ja rasvat

18.3.2024 Ravitsemus ja ruokavalio; hiilihydraatit

29.4.2024 Liikunta

27.5.2024 Villiyrtit

10.6.2024 Marjat

26.8.2024 Marjat ja kasvikset

23.9.2024 Sienet

28.10.2024 Uudet suomalaiset ravitsemussuositukset -mikd muuttui?
25.11.2024 Yhteisollisyys; syodddn yhdessd

Kaikki livet klo 14, iltapdivdkahvien aikaan

Livejd voi seurata kanaviltamme suorina tai jdlkikdteen tallenteina. Kaikki ovat
tervetulleita kuulolle.
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Kysy lisdd Senioreiden péyddssa -projektista
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