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Skelettet véxer,
bryts ner och
fornyas hela livet,
men mest under de ar
du vaxer. Om du belastar skelettet
genom att rora dig mycket, och dven ater
bra mat, sa 6kar du chansen att fa ett
hallbart skelett — bade nu och i framtiden.

KALCIUM

beho6vsivart skelett och bidrar till
att musklerna fungerar som de ska.
Kalcium finns i exempelvis mjolk,
ost, yoghurt, broccoli och grénkal.
Las mer pa arla.se/halsa




