l- Jedz sniadanie.

2. Jedz warzywa lub owoce

3. Kroki,

4 . Ogranicz cukier,
5. H20,t0 jest to!

6 Rusz sie!

7. Powiedz NIE fast-foodom
8 Nocny reset.

9. Stonce tak,

10. Dbajo zeby!
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