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  اتغير ان اخترت
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 يوميا الماء أ شرب ان قررت
 

  اتغير ان اخترت

  شرب الماء بدلا من المشروبات السكرية

 مرة يوميا

 شرب قارورة ماء قبل ان أبدأ يومي 

  شرب قارورة بعد كل حدث 

 شرب كاس من الماء قبل كل وجبة 

  تناول عصير فواكه طازجة عندما اشعر

 بالحر، كالتوت والبطيخ والبرتقال والتفاح

 هذه قائمة يمكنني الاختيار منها:
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  شرب الماء بدلا من المشروبات السكرية

 مرة يوميا

 شرب قارورة ماء قبل ان أبدأ يومي 
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