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For lite fysisk aktivitet, for lite sémn, for mycket mat — kdnner du igen dig?
Négra bra tips dr att undvika att hoppa 6ver maltider och férséka att

vdlja mat som méttar. Och unna dig att sova mer, sémn ar rena halsokuren!
Den som vicks for tidigt i sin dygnsrytm maste ofta vdnta ndgra timmar
pa att hungern skall infinna sig. (Tips! Ta med extra frukost till skolan eller
jobbet.) PA morgonen ar det bra att ladda med livsmedel rika pa "bra” kol-
hydrater, som grét, fullkornsbréd och frukt, tillsammans med mjolk, fil eller
yoghurt.Ta en paus under dagen och it lite mellanmdl, t ex mjolk och

smorgas. Om du inte tranar eller ror dig mycket, S
vdlj vara magraste mjélkprodukter: s
Da far du storsta majliga mattnad

i kombination med mycket P =
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ndring och lite energi. s A
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Mjolk har aldrig varit nyttigare.
Las mer om mjolk, varldens smartaste ravara, pa www.arla.se



