Caro amico,
vediamo cosa puoi fare per restare in forma.
Tu devi andare molto all'aria aperta. Devi muoverti. Stai al computer solo quando devi fare ZOOM. Non andare con l'ascensore ma fai le scale. Fai passeggiate con il tuo cane, cammina nei boschi. Vai a correre. Prendi la bici e vai con la bici ogni giorno anche se piove.
[bookmark: _GoBack]Devi mangiare 5 volte al giorno. La mattina quando ti alzi bevi un bicchiere di acqua, mangia i cereali con il latte, lo jogurt e un frutto. Non devi bere troppi caffe'. Poi alle 10 fai merenda con pane e prosciutto. Per pranzo mangia la pasta con le verdure, una bistecca  alla griglia (ideale e' una bistecca di pollo) e l'insalata. Alle 5 mangia della frutta. Per cena verdura cotta. La sera non devi mangiare molto. Non devi bere alcolici e non devi bere bibite gassate. Non devi mangiare pattatine fritte. Un gelato alla settimana va bene. 

