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Estas son las cosas que elijo cambiar:  

Yo elijo  controlar mi 

presión arterial  

 

 Comer frutas y verduras en vez de comida 

“chatarra”. 

 Comer alimentos integrales  

 Tomar leche y comer yoghurt  bajos en grasa  todos 

los días 

 Comer mis alimentos sin agregar sal.. 

 Hacer ejercicio 30 minutos al día 

 Not smoke. 

 Take a vitamin D pill every day. 
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