
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  اتغير ان اخترت
 قوية عظامي تكون ان قررت

  اتغير ان اخترت

 هذه قائمة يمكنني الاختيار منها:

  حليب قليل الدسم بدلا منشرب كوب 

    المشروبات الغازية 

 ممارسة الرياضة 

  عدم التدخين 

 ى بناء عظامي مثل: تناول الأطعمة تساعد عل 

   البروكلي 

  اوراق الخس ذات اللون الغامق 

 اللوز 

 ل الدسمزبادي قلي 

 تناول الفيتامينات مع الكالسيوم وفيتامين دال 
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