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Вот, что я выбираю: 

Я решаю контролиро 

кровяное давление 

l Есть овощи и фрукты вместо   вредной п 

ищи. 

l Есть больше цельнозерновой пищи. 

l Каждый день пить нежирное молоко или есть 

нежирный йогурт. 

l Есть свою еду, не добавляя соли. 

l Тренироваться 30 минут каждый день. 

l Я не курю. 

l Каждый день принимать витамин D. 
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