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F__E réndésishme per ty

Kur te merr etja pije uje, uje
mineral, lengje frutash té holluara
ose ¢aj pa sheger.

Ki parasysh, softdrinks jane
shkaktarét numeér 1 té trashesise;
pra pi uje.

%, Ha me variacione dhe ne menyre

te rregullt.

Provoje nje ushqgim ose nje gjelle
te re se paku 10 herg, para se ta
futésh ne “listén e gjérave qé nuk
té pélqejné *.
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Te jesh i gete, ¢fare nuk te pelgen
sof, do te te shijoje papritur pas
disa muajsh.

Shko ne kembe ne kopesht ose ne
shkolle.

Mos lejo, ge ekrani te ta grabise
te gjithe kohen e lire; luaj shume
me femijet perjashta.

Shijo per vete minuta getésie dhe
bej gjume te mjaftueshem.
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