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Darauf achte ich besonders: 

Ich achte auf meinen  

Blutdruck 

l Obst und Gemüse anstatt  junk food zu essen. 

l Mehr Vollkornnahrung zu essen. 

l Fettarme Milch oder Joghurt zu essen. 

l Mein Essen sparsam mit Salz zu würzen. 

l Mich mindestens 30 Minuten am Tag zu bewegen . 

l Nicht  zu rauchen. 

l Vitamin D zu mir zu nehmen. 
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