Manadsmote i Malmo Kirseberg Inner Wheel Klubb mandag den 7 april 2025 kl 13.30 pa
Restaurang Bistro Royal, Malmo Centralstaion,Centralplan 1,Malmé.

PROGRAM

“Kosten som foryngrar oss” med Charlotte Erlandsson Albertsson,professor m.m.

Vid Lunds universitet. Hon inledde sitt anférande med att utifran sin forskning
konstatera att vi har en hog alder pa &ldre i Sverige. Aldersgldmska &r helt naturligt,
men att dldras gar att paverka. Trana!lMen bara lite lagom, sa blir man &ldre.Sahlgrenska
sjukhuset i Goteborg har gjort en undersékning. "Ror er mattligt och ha fa bekymmer.”
Kosten vi ater har betydelse. Bra for att vara yngre ar ex. frukt,gronsaker,fisk och
Cirtusfrukter motinflamation, 2 dpplen om dagen med antioxidanter. Kvinnor far
snabbare inflamationer an man.30 ml bldbarsdryck i 12 veckor — var dag- ger

battre minne. At gront till vardags. Ex grona blad(sallad) och avocado girna med olja.
Gula och réda gronsaker som tomater, morotter, 16k och kokta rédbetor mot Strok och
Hjartinfarkt. | fisk finns bra fetter: Omega 3, Vitaminer A,D,E och B12 jod. Bor atas

3 ganger i veckan. At efterritter. Hjarnan behéver glukos. Svenskarna dter mycket
Ohélsosam mat och ligger hogt pa en skala fran Europa.

Las mer: Charlott Erlandsson-Albertsson:”Kost for den psykatiska halsan.”

Vid pennan

Agneta Abelson
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