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Darauf achte ich besonders: 

l Ein Glas fettarme Milch anstatt Soda  

zu trinken. 

 

l Regelmäßig Sport zu treiben! 

l Nicht mit dem Rauchen anzufangen. 

l Nahrungsmittel für gesunde Knochen zu essen: 
l Brokkoli 

l Kopf- oder Feldsalat 
l Mandeln 

l Fettarmer Joghurt 

l Vitamin D und Kalziumhaltige Nahrungsmittel. 
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l Take a vitamin D pill every day.  
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