sAy66 AV MITLE?
JAVISST.

Mjolk &r en naturlig
hdlsococktaill Med
mjolk och andra
mjolkprodukter
som fil, ost och
yoghurt ger du
kroppen massor
av mineraler och
vitaminer. Om man ar
ung och véxer och om man
trdnar mycket, behover kroppen
dessutom stindigt laddas upp
med ny energi. Da dr mjolk
ett bra och naringsrikt
livsmedel. En kropp som
far precis den ndring som
den behdver har ocksa
lattare att utstrdla sund
livskraft och skonhet!
B-vitaminer &r bra for
naglarna, haret, huden
och musklerna.
Kalcium bygger
tillsammans med
D-vitaminet krop-
pens skelett och
gor det starkt.

Mjolk har aldrig

varit nyttigare.

L&s mer om mjolk,
varldens smartaste ravara,
pa www.arla.se

b
i N
W Y
N A
i .
/1 \.
i I"-. |
b1 |
L1

[ R e



wlere vuxpp-
DRICKA mmk?

Nej, men dven vuxna behéver
mjolkens alla nyttigheter.

Behovet av bra néringsémnen
som t ex proteiner, mineraler
och vitaminer dr ungefar lika
stort hela livet.

Mijclken laddar kroppen med

naturliga ndringsémnen, -
t ex kalcium som

i sin tur hjdlper

till att bygga
kroppens
skelett.

Ost och mjolk dr tva
av vara viktigaste kallor till
iy 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 &r rika pa kalcium, t ex
fisk, skaldjur och grénsaker. Kruxet dr bara
att om du ska fa i dig motsvarande mangd
kalcium genom andra livsmedel, sa maste du
ligga il Da behdver du dta 950 g broccoli
eller 550 g sardiner: Med ben. Varje dag. LR !
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Mjolk har aldrig varit nyttigare.
L&s mer om mjolk, varldens smartaste ravara,
pa www.arla.se



MATT, UTSovD 0 LAY !

For lite fysisk aktivitet, for lite sémn, f6r mycket mat — kdnner du igen dig?
Négra bra tips dr att undvika att hoppa &ver maltider och forsoka att

vdlja mat som méttar. Och unna dig att sova mer, sémn &r rena hélsokuren!
Den som vicks for tidigt i sin dygnsrytm maste ofta vanta nagra timmar
pa att hungern skall infinna sig. (Tips! Ta med extra frukost till skolan eller
jobbet.) Pa morgonen &r det bra att ladda med livsmedel rika pa "bra” kol-
hydrater, som grét, fullkornsbréd och frukt, tillsammans med mjslk, fil eller
yoghurt.Ta en paus under dagen och it lite mellanmal, t ex mjélk och
smorgas. Om du inte trdnar eller ror dig mycket,

vdlj vara magraste mj6lkprodukter:

Da far du stérsta méjliga mattnad

i kombination med mycket
ndring och lite energi.
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Mjolk har aldrig varit nyttigare.
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