T

Ea«mg» GLAD!

Som du sékert vet behover véra kroppar
energi for att kunna springa, dansa och hjula.
Precis som en bil méste tankas for att kunna

koras! Energin som finns i mat riknas i
kalorier och finns i fett, protein och

AR & kolhydrater. Ater vi fler kalorier an
vi gor av med, lagras de som fett
och vi blir tjockare. Far vi dar-
emot inte i oss tillrackligt med
energi tar det stopp.Vi borjar frysa,
I; \ och att hjula runt ar det inte tal om.
I mjolk finns mycket ndring for varje

kalori, sa om man vill orka mycket och inte

bli tjock sa dr mjolk nog varldens bésta dryck.
Visste du till exempel att om man bara far ta med
en sak att dta eller dricka till en 6de 6, sa klarar
man sig superlinge om man viljer mjolk!
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Mijolk innehdller 18 av de 22 ndringsdmnen

vi behdver dagligen. Men pa vilket sdtt dr

egentligen kalorierna och annat vi far - F
i oss genom mjélken bra for kroppen?

En ndrmare titt pd mjélkpaketens é £

innehdllsforteckning visar att det
som kanske dr vdrldens bdsta
dryck kan hjdlpa oss att bli
bade friskare, starkare och s
snyggare! Mer bra mjélk- #
fakta? Titta pd www.arla.se.




B-vitaminerna som finns
i mjolk har ganska markliga
namn — riboflavin, niacin, tiamin
och B2, till exempel, men de gor
en massa bra saker! Tillsammans
kallas de energimakare eftersom
de hjalper oss att plocka ut
energin ur var korvmacka med
mjolk och far den att forsa runt,
runt i kroppen dnda ut i tarna.
B-vitaminerna ar ocksa viktiga
for att musklerna ska fungera
som de ska, och de dr dessutom
riktiga skonhetsexperter. Haret,
huden och naglarna blir glada och
fina av B-vitamin. Sa ser du nagon
med riktigt tjusigt har, sa fraga om
han eller hon dricker mjolk!

Bild: Jeanette Milde

Mijélk innehdller 18 av de 22 ndringsdmnen vi
behéver dagligen. Men pa vilket sdtt dr egentligen
B-vitamin och annat vi fér i oss genom mjélken bra
for kroppen? En ndrmare titt pd mjélkpaketens
innehdllsforteckning visar att det som kanske dr
vdrldens bdsta dryck kan hjdlpa oss att bli

bdde friskare, starkare och snyggare!

Mer bra mjélkfakta? Titta pd www.arla.se.



F1SMAL!

Det ar latt att tro att
fett bara ar nagot dumt
som man blir tjock av.
Det ar faktiskt helt fel.
Lagom mycket fett dr jatte-
viktigt for att kroppen ska
fungera. Bland annat hjilper
det till att plocka upp viktiga
vitaminer vi inte klarar oss
utan, och varenda cell i kroppen
behover dessutom fett for att
kunna gora sitt jobb. Det dr
ocksa manga som tror att mjolk
innehaller massor av fett och gor
oss tjocka. Men det stimmer ju inte
heller. For mjolken star bara for en
pytteliten del av det fett vi dter. Det
ar till och med sa att mjolk kan hjilpa
oss att ga ner i vikt, visar studier som
forskare gjort. Fiffigt, eller hur?

Mijélk innehdller 18 av de 22 néringsdmnen

vi behéver dagligen. Men pa vilket sdtt dr
egentligen fett och annat vi fdr i oss genom
mij6lken bra fér kroppen? En ndrmare titt pd
mijolkpaketens innehdllsforteckning visar att det
som kanske dr vdrldens bdsta dryck kan hjdlpa
oss att bli bade friskare, starkare och snyggare!
Mer bra mjélkfakta? Titta pG www.arla.se.



Ett glas mjolk ar fullt av ndgot som kallas kalcium, vilket ar jattebra eftersom
det ar toppennyttigt for oss. Kalcium behdvs fér en massa saker i kroppen,
bland annat for att ditt hjarta ska fungera. Sa nar du ligger handen pa hjartat
och kdnner hur det slr, sa ar det bland annat kalcium som goér att det dunk-
dunk-dunkar minut fér minut, dag efter dag. Kalcium hjilper ocksa till att
hélla dina tinder friska och fina. Och tillsammans med D-vitamin — ett
annat smart @mne som haller till i mjolken — sa ser kalcium dessutom till
att skelettet ar starkt. Sa vi kan med andra ord tacka kossorna for att vi inte
bryter benen av oss sa latt!

Mijélk innehdller 18 av de 22 ndringsdmnen vi behéver dagligen. Men pa vilket
sdtt dr egentligen kalcium, D-vitamin och annat vi fdr i oss genom mjélken bra
for kroppen? En ndrmare titt pd mjélkpaketens innehdllsférteckning visar att
det som kanske dr vdrldens bdsta dryck kan hjdlpa oss att bli bade friskare,
starkare och snyggare! Mer bra mjélkfakta? Titta pG www.arla.se.
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Misneral UNG!

Mineraler hittar vi utomhus nere i marken och i
vaxterna, men de beh&vs faktiskt ocksa inne i vara
kroppar. Finurligt nog innehaller mj6lk flera av de
mineraler vi behover.Till vad da, kan man undra?
Jo, jod kan gora att vi kdnner oss piggare, och ingar
dessutom i ett hormon som styr var amnes-
omsittning (det betyder att brist pa jod kan géra
oss trotta och lite smétjocka...). Selen hjilper till
att hélla oss friska och gor sa att vi inte blir gamla

i fortid. Zink ar viktigt for att cellerna ska férnyas.
Vilket faktiskt betyder att det som finns i mjolkglaset
gor att ett skrubbsar pa knit kan lika snabbare.
Smart, va!

Mjélk innehdller 18 av de 22 ndringsdmnen vi behdver
dagligen. Men pa vilket sdtt dr egentligen mineraler och
annat vi far i oss genom mjélken bra for kroppen?

En ndrmare titt pd mjélkpaketens innehdllsforteckning
visar att det som kanske dr vdrldens bdsta dryck kan
hjdlpa oss att bli bade friskare, starkare och snyggare!
Mer bra mjélkfakta? Titta pG www.arla.se.



DroteinSTARK!

Man pratar ofta om att den som tranar maste ita kolhydrater,

men visste du att man ocksa maste fa i sig protein? Proteiner kallas
ibland for kroppens byggstenar, och den som dricker mjolk far i sig
en jattebra blandning av alla de proteinbyggstenarna som kroppen
behoéver. Och ju mer man till exempel dansar eller spelar fotboll,
desto mer protein behdver man. For att trana sina muskler utan
att dta och dricka bra, ar ungefir som att forsoka fa en blomma
att vdxa utan att nagonsin vattna. Ganska osmart, eller hur?

Mijélk innehdller 18 av de 22 ndringsdmnen vi behdver dagligen. Men pa
vilket sdtt dr egentligen protein och annat vi far i oss genom mijélken bra for
kroppen? En ndrmare titt pd mjélkpaketens innehdllsforteckning visar att
det som kanske dr vdrldens bdsta dryck kan hjdlpa oss att bli bade friskare,
starkare och snyggare! Mer bra mjélkfakta? Titta pG www.arla.se.

Bild: Jeanette Milde



KollydratFUNKA!

Kolhydrater 4r det gemensamma namnet
for stdrkelse, kostfiber och olika sockerarter.
Exempel pa sockerarter ar sackaros — det
vill saga vanligt socker, glukos och laktos

— som ar samma sak som mjolksocker.

Alla kolhydrater ar jatteviktiga for att vara
kroppar ska fungera som de fantastiska
konstruktioner de faktiskt ar. Socker, till
exempel, behodvs for att hjarnan ska kunna
tanka ut smarta saker, och musklerna be-
hover ocksa socker for att kunna utféra

allt bra hjarnan kommit pa! Eftersom kol-
hydrater ar den viktigaste energikallan for
vara muskler, ar det viktigt att den som
tranar far i sig tillrackligt mycket. Att dricka
mjolk innan eller efter traning ar darfor ett
superbra alternativ till sdrskilda sportdrycker.
Mjolk innehaller namligen lagom mycket kol-
hydrater, proteiner och en mingd nyttiga
vitaminer och mineraler; men inga konstiga
tillsatser. Och sa ar det ju vildigt gott
dessutom!

Bild: Jeanette Milde

Mijolk innehdller 18 av de 22 ndringsdmnen vi behdver dagligen. Men pa vilket
sdtt dr egentligen kolhydrater och annat vi far i oss genom mjélken bra for
kroppen? En ndrmare titt pd mjélkpaketens innehdllsforteckning visar att det
som kanske dr vdrldens bdsta dryck kan hjdlpa oss att bli bade friskare,
starkare och snyggare! Mer bra mjélkfakta? Titta pd www.arla.se.



