Γράψτε ένα email σε έναν φίλο/η σας, προσπαθώντας να τον/την πείσετε να ακολουθήσει μια ισορροπημένη διατροφή. Αναφέρετε τα πλεονεκτήματα της υγιεινής διατροφής για τη σωματική και ψυχική υγεία, καθώς και τρόπους απόκτησής της. Χρησιμοποιήστε πειστικά επιχειρήματα και διατηρήστε φιλικό τόνο. (150-180 λέξεις)
Σχεδιάγραμμα 
Φιλικός χαιρετισμός π.χ. Αγαπητέ μου φίλε,
Πρόλογος
Σκοπός του email- Γενική εισαγωγή στο θέμα
*Με αφορμή μια ενημέρωση που έγινε σήμερα στο σχολείου μου από έναν διατροφολόγο........
*Σου γράφω, γιατί θέλω να μοιραστώ μαζί σου κάτι πολύ σημαντικό που θα βελτιώσει τη ζωή σου, τη σωστή διατροφή!
*Ποιες τροφές περιλαμβάνει η υγιεινή διατροφή
Κύριο Μέρος
1η παράγραφος 
 Πλεονεκτήματα της σωστής διατροφής στη σωματική υγεία
*Ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματος-Οι βιταμίνες βοηθούν τον οργανισμό να καταπολεμά ιούς και λοιμώξεις.
*Διατήρηση φυσιολογικού βάρους -Η ισορροπημένη διατροφή, με ελεγχόμενη πρόσληψη θερμίδων και σωστές αναλογίες θρεπτικών συστατικών→ βοηθά στην αποφυγή της παχυσαρκίας και των επιπτώσεών της.
*Αύξηση ενέργειας και καλύτερη απόδοση στην καθημερινότητα-Όταν τρώμε υγιεινά, ο οργανισμός μας λειτουργεί καλύτερα και έχουμε περισσότερη δύναμη και αντοχή.
*Υγεία της καρδιάς-Προστασία καρδιαγγειακών νοσημάτων.
*Δυνατά οστά και δόντια- Τα γαλακτοκομικά προϊόντα ενισχύουν τα οστά και μειώνουν τον κίνδυνο οστεοπόρωσης.
*Καλύτερη πέψη και λειτουργία του εντέρου- Οι φυτικές ίνες προάγουν την υγεία του εντέρου.
*Μείωση του κινδύνου χρόνιων ασθενειών-Η σωστή διατροφή μειώνει τις πιθανότητες εμφάνισης τους. 

   Πλεονεκτήματα της σωστής διατροφής στην ψυχική υγεία
*Βελτίωση της διάθεσης-Παράγωγή ορμονών που συμβάλλουν στην καλή διάθεση. 
*Μείωση του άγχους και του στρες-Η κατανάλωση συγκεκριμένων τροφών βοηθά στη χαλάρωση του νευρικού συστήματος.
*Βελτίωση της συγκέντρωσης και της μνήμης-Ενισχύεται η λειτουργία του εγκεφάλου.
*Καλύτερη ποιότητα ύπνου-Ξεκουραζόμαστε καλύτερα.
*Αυξημένη αυτοπεποίθηση-Ένα υγιές σώμα μάς κάνει να αισθανόμαστε καλύτερα με τον εαυτό μας
→ να έχουμε περισσότερη αυτοεκτίμηση.
2η παράγραφος Τρόποι απόκτησης υγιεινής διατροφής
*Τρώμε φρέσκα φρούτα και λαχανικά καθημερινά.
*Περιορίζουμε τα επεξεργασμένα τρόφιμα και τη ζάχαρη.
*Πίνουμε αρκετό νερό αντί για αναψυκτικά.
*Τρώμε μικρά και συχνά γεύματα, για να διατηρούμε σταθερή ενέργεια.
*Αντικαθιστούμε τα κορεσμένα λιπαρά με υγιεινά λιπαρά. 
*Επιλέγουμε πρωτεΐνες υψηλής ποιότητας, όπως ψάρια, όσπρια και αυγά.
*Βάζουμε ποικιλία στη διατροφή μας, ώστε να λαμβάνουμε όλα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά.

Επίλογος 
*Προσωπική συμβουλή: Διαπίστωση μεγάλης διαφοράς στην υγεία και στη διάθεσή 
*Προτροπή δοκιμής για λίγες εβδομάδες→ τη θετική αλλαγή
Αποφώνηση-Φιλικός αποχαιρετισμός-Ανυπομονώ να μου πεις πώς σου φαίνεται! Τα λέμε σύντομα!

Θυμάμαι να χρησιμοποιήσω συνδετικές λέξεις: Αρχικά, καταρχάς, επιπλέον, ακόμα, επίσης, εκτός αυτού, παράλληλα, αυτό συμβαίνει γιατί, χάρη σε, από την άλλη πλευρά, επομένως, πρέπει να τονιστεί πως, κλείνοντας, μην ξεχνάς ότι, ακόμη, επιπρόσθετα κ. ά. 








Θεματικό λεξιλόγιο για την υγιεινή διατροφή
	Κατηγορία
	Λέξεις και φράσεις

	Βασικές έννοιες
	Υγιεινή διατροφή, ισορροπημένη διατροφή, θρεπτικά συστατικά, βιταμίνες, μέταλλα, ιχνοστοιχεία, πρωτεΐνες, υδατάνθρακες, λιπαρά, φυτικές ίνες, αντιοξειδωτικά, αφυδάτωση, ενυδάτωση, ημερήσιες θερμίδες


	Υγιεινές τροφές
	Φρούτα (μήλο, μπανάνα, πορτοκάλι, αχλάδι, φράουλες), λαχανικά (σπανάκι, μπρόκολο, καρότα, ντομάτα, πιπεριές), δημητριακά ολικής άλεσης (κινόα, βρώμη, καστανό ρύζι, κριθάρι), όσπρια (φακές, ρεβίθια, φασόλια), ξηροί καρποί (αμύγδαλα, καρύδια, φουντούκια), άπαχο κρέας (κοτόπουλο, γαλοπούλα), ψάρια (σολομός, σαρδέλες, τόνος), γαλακτοκομικά χαμηλών λιπαρών (γιαούρτι, γάλα, τυρί), ελαιόλαδο, αυγά

	Ανθυγιεινές τροφές και συνήθειες
	
Fast food, τηγανητά, αναψυκτικά με ζάχαρη, επεξεργασμένη ζάχαρη, λευκό αλεύρι, έτοιμα γεύματα, τρανς λιπαρά, υπερβολικό αλάτι, κατανάλωση γλυκών σε μεγάλες ποσότητες, υπερβολική κατανάλωση αλκοόλ

	Πλεονεκτήματα στη σωματική υγεία
	Ενίσχυση ανοσοποιητικού, διατήρηση υγιούς βάρους, πρόληψη παχυσαρκίας, περισσότερη ενέργεια, υγεία καρδιάς, δυνατά οστά και δόντια, καλύτερη πέψη, ρύθμιση σακχάρου, μείωση κινδύνου διαβήτη, πρόληψη χρόνιων ασθενειών


	Πλεονεκτήματα στην ψυχική υγεία
	Καλύτερη διάθεση, μείωση άγχους, περισσότερη συγκέντρωση, καλύτερη μνήμη, βελτίωση ύπνου, μείωση κόπωσης, ενίσχυση αυτοπεποίθησης, σταθεροποίηση ορμονών, καλύτερη πνευματική απόδοση, αίσθηση ευεξίας


	Τρόποι απόκτησης υγιεινής διατροφής
	Κατανάλωση φρέσκων τροφών, περιορισμός ζάχαρης και αλατιού, συχνά  μικρά γεύματα, αποφυγή επεξεργασμένων τροφίμων, επαρκής ενυδάτωση, σπιτικό φαγητό, αντικατάσταση κορεσμένων λιπαρών με υγιεινά, πλούσιο πρωινό, ποικιλία τροφίμων, αποφυγή ακραίων διαιτών

	
	



