"\ Linda tipsar om mat och trining
15N Linda Bakkman ér nédringsfysiolog och kost-
LY rddgivare pa SOK, Sveriges Olympiska Kommitté.

S
TRANING KRAVER NARING!

Att dta och dricka néringsrikt ar viktigt for att tréningen ska
ge bra resultat. Flera ndringsamnen samspelar i kroppen:

VITAMIN B12
bidrar till att bilda
roda blodkroppar.
Rdda blodkroppar
transporterar syre
i kroppen.

bidrar till att
vi kan anvanda
energin fran
maten.

ETT GLAS (2,5 DL) MJOLK
INNEHALLER

8,7 g protein

37 % av DRI* for kalcium
60 % av DRI* for vitamin B12
27 % av DRI* for riboflavin

50 % av DRI* fér vitamin D

*DRI star for Dagligt Referensintag som alla deklarerade
naringsvarden i ett livsmedel ska jamforas med.

Tips pa bra mellanmal bade fére och efter tréning
finns pa arla.se/halsa



