
• میوه  و سبزيجات بخورید، 
چون ويتامين دارند .

 ويتامين‌ها استخوان‌ها را قوي 
ميك‌نند.

•گوشت و تخم‌مرغ بخورید،
چون پروتئين دارند.

 پروتئين، استخوان‌ها را محكم 
ميك‌ند.

• شیرو لبنيّات بخورید، 
چون کلسیم دارند. 

با  کلسیم، استخوان‌ها رشد 
می‌کنند.

• آجيل، برگه‌ي هلو و انجير 
بخوريد، چون موادّ معدني دارند. 
موادّ معدني، استخوان‌ها را سالم 

نگه مي‌دارند.

چی‌چی بخوریم؟ چی‌چی بخوریم 
•   تصويرگر: میترا چرخیان

تا  قد بلند و قوي شويم
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