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Β. 

Για να ζχουμε μια καλι και ςωςτι διατροφι κα πρζπει να πθγαίνουμε 

ςυχνά ςτον ιατρό  (Διαιτολόγο)μασ και να μασ δίνει ςυμβουλζσ για το τι 

πρζπει να τρώμε και κάκε πότε πρζπει να κάνουμε γυμναςτικι. Εμζνα 

οι ςυμβουλζσ που μου δίνει ο δικόσ μου γιατρόσ είναι πολλζσ . Για 

παράδειγμα μου ςυςτινει να πθγαίνω ςτο οπωροπωλείο  και να 

παίρνω πολλά λαχανικά  και φροφτα όπωσ αγγοφρι, πορτοκάλι, 

φράουλεσ  κ.α. Ακόμα μου λζει ότι κα ιταν καλό όποτε ζχει μία 

θλιόλουςτθ μζρα  να πθγαίνω και να κάνω ςωματικι άςκθςθ για καλι 

φυςικι κατάςταςθ. Επίςθσ μου λζει ότι οι τροφζσ που επιλζγουμε 

παίηουν μεγάλο ρόλο ςτθν υγεία μασ .Τζλοσ επειδι εμζνα  μου αρζςουν 

τα ροφιματα  μου ςυςτινει αντί για ηάχαρθ να βάηω μζλι ςτο ρόφθμά 

μου κακώσ θ Ηάχαρθ ενιςχφει τα καρκινικά κφ τταρα. Με λίγα λόγια κα 

πρζπει να προςζχουμε τι τρώμε, να τρώμε υγιεινά, και να 

γυμναηόμαςτε.   
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