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PO Lask gor dig sur

Bade sotad och sockerfri lask kan ge
fratskador pa dina tander.

Det sota i drycker kan bidra till
overvikt och
allvarliga sjukdomar. -

REGION

JAMTLAND AN\ ® REGION == Region m region
HARJEDALEN /\/Z-A—‘- NORRBOTTEN == Vasternorrland visterbotten



Konsumtion av lask

Swedish Sales per capita
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Kalla: Sveriges bryggerier
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Konsumtion av sota drycker

v Konsumtionen av lask har minskat
sedan 2001.

v Konsumtionen av energidryck har
Okat.

v Konsumtionen av sockerfri lask har
Okat.
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Lask gor barn

dverviktiga

Studier visar att barn som dricker
mycket sota drycker vid 5-ars alder
oftare blir overviktiga i tonaren.
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Du kanske gillar lask ...

O
Ny %

.. men det laga pH-vardet i lask frater pa dina tander och gor
dem svara att laga.

Klart du blir sur!
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Du kanske tycker du blir glad av |ask?

Men det ar faktiskt tvartom, socker piggar upp for stunden,
men du blir snabbt trott igen.
Klart du blir sur!
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Ge ditt barn bra vanor tidigt
- du ar en viktig forebild!

v' Borsta tdnderna tva ganger per
dag med fluortandkram.

v" Drick vatten da du &r torstig.

v Undvik s6tsaker och sota
drycker.
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Mjolk gor dig gott

v'Mjo6lk och berikad mjélkdryck innehaller
naringsamnen du behdver, bland annat
kalcium och vitamin D.

v'Kalcium och vitamin D behdvs for utveckling
och normal tillvaxt av skelett och tander hos

barn.

v'"Magra mejeriprodukter bidrar till att minska
risken for flera olika sjukdomar, bland annat
hogt blodtryck, stroke och typ 2-diabetes.
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Vand pa vanorna

v" Drick vatten, mjolk eller berikad mjolkdryck
istallet for lask eller annan s6tad dryck, det
gor gott!

v' Beroende pa vad du &ter i vrigt, till
exempel av ost, kan 2-5 dl fil, yoghurt och
mjolk per dag lagom mangd .
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Ge ditt barn bra vanor
tidigt
- du ar en viktig forebild!

v’ Borsta tanderna tva ganger per dag
med fluortandkram.

v" Drick vatten da du &r torstig.

v Undvik sotsaker och sota drycker.
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