
• میوه  و سبزيجات بخوريد، 
چون ويتامین دارند .

 ويتامین ها استخوان ها را قوي 
مي کنند.

•گوشت و تخم مرغ بخوريد،
چون پروتئین دارند.

 پروتئین، استخوان ها را محكم 
مي کند.

• شیرو لبنیّات بخوريد، 
چون کلسیم دارند. 

با  کلسیم، استخوان ها رشد 
می کنند.

• آجیل، برگه ي هلو و انجیر 
بخوريد، چون موادّ معدني دارند. 
موادّ معدني، استخوان ها را سالم 

نگه مي دارند.

چی چی بخوريم؟ چی چی بخوريم 
•   تصويرگر: ميترا چرخيان

تا  قد بلند و قوي شويم
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