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Вот, что я выбираю: 
l Выпить стакан нежирного молока вместо  

газированного напитка. 

 

l Заниматься спортом! 

l Не курить. 

l Есть пищу, которая укрепляет кости: 
l Брокколи 

l Темные сорта салата латук 
l Миндаль 

l Нежирный йогурт 

l Пить витамины с кальцием и витамином  D. 
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