I choose to change!

e —————-

Ich achte darauf jeden
Tag Wasser zu trinken

Darauf achte ich besonders:

® Mindestens einmal pro Tag Wasser zu trinken,
anstatt zuckerhaltiger Getranke.

® Vor dem Sport ausreichend Wasser zu trinken.

® Nach dem Sport ausreichend Wasser zu trinken.

® Vor jeder Mahlzeit ein Glas Wasser zu trinken.

® Frisches Obst zu essen, wenn mir warm ist,
z.B. Orangen, Apfel oder Wassermelone
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