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Estas son las cosas  que  elijo cambiar: 

Yo elijo tener huesos 
fuertes 

 

 Tomar un vaso de leche baja en grasa en vez de 
soda 

 Entrenar en mi deporte! 
 Elijo no fumar. 
 Comer alimentos que formen mis huesos: 

o Brócoli 
o Lechuga de hoja obscura 
o Almendras 
o Yoghurt bajo en grasas 

 Tomar vitaminas con Calcio y vitamina D 
 Tomar  vitaminas con Calcio y Vitamina D 
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