Caro amico,
se vuoi restare in forma devi fare molto sport. La mattina, quandi ti alzi devi fare mezz'ora di ginnastica in camera. Fai streching e le flessioni. Poi, il pomeriggio vai a correre per 2 ore, oppure vai in palestra e fai gli esercizi con l'allenatore.
Devi mangiare molta frutta e verdura, va bene la verdura cotta e anche le mele e le pere cotte. Mangia poca carne, se la mangi, mangia la carne di pollo.
Bevi molta acqua, 2 litri al giorno, non devi bere alcolici e neanche bibite gassate.
Non devi fumare e non devi mangiare dolci, neanche il gelato. Se hai fame, mangia un frutto.
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