w<7E VUXNP-
DRICIGA MIGLK!

Nej, men dven vuxna behdver
mjolkens alla nyttigheter:
Behovet av bra ndringsimnen
som t ex proteiner, mineraler
och vitaminer dr ungefar lika
stort hela livet.

Mjolken laddar kroppen med
naturliga naringsimnen,

t ex kalcium som
i sin tur hjdlper
till att bygga
kroppens
skelett.

Ost och mjolk ar tva
av vara viktigaste kallor till
kalcium. Om du dricker 5 dI mjolk,
fil eller yoghurt, far du i dig tre fjarde-
delar av dagsbehovet. Men det finns dven
andra livsmedel som dr rika pa kalcium, t ex
fisk, skaldjur och gronsaker. Kruxet dr bara
att om du ska fa i dig motsvarande mangd
kalcium genom andra livsmedel, sa maste du
ligga it Da behover du dta 950 g broccoli
eller 550 g sardiner. Med ben. Varje dag.

LIVISA BuRFIT

Mjolk har aldrig varit nyttigare.
Lés mer om mjolk, varldens smartaste ravara,
pa www.arla.se



