Tema ypoky: « lyca ma 300poe’s»

Die beste Erndhrung ist ein gesundes Essen, das die beste Geldanlage in sich
selbst ist. Der menschliche Korper braucht iiber 45 verschiedene Nihrstoffe, um fit
und gesund zu sein.

Jlyuwee numanue — 300po6oe numanue u 3mMo JIYyUudas UHBeCmuyus 8 ceos
camoeo. Yenoseueckuil opeanuzm Hysxcoaemcs 6 bonee uem 45 paznuunsix

nUMamenvHvlX 8ewjecms, ymoowvl Obims OOOPLIM U 300POBBIM.

Jeden Tag miissen die Menschen etwas essen. In Deutschland gibt es ein
Sprichwort: «Du bist, was du isst», ob es so ist, entscheidet jeder fiir sich selbst. So
wurde unsere Welt gebildet, dass wir gesunde Lebensmittel kaufen miissen. Die
Menschen nehmen Mahlzeiten ein, um weniger Probleme mit der Gesundheit zu
haben.

Kaowcovui 0enwv 1100u donoicnvl umo-mo xywams. B 'epmanuu ecmo
nocogopka: "Bvl mo, umo 6wl edume”, mak au 3mo, Kaxicowvii peuiaem 0as ceos
cam. Tak yorc ycmpoen Hawt Mup, 4mo mvl OOIHCHbI HOKYNAMb 300P08YI0 NUULY.

Ynompebnss 300posyio nuwy, 1100u umerom meHvude npooiem co 300P08beM.

Man wacht morgens auf und denkt sofort an das Essen, deutlich sagen, an das
Friihstiick. Es ist sehr wichtig, dass das erste Essen des Tages nahrhaft war. Diese
Mahlzeit gibt uns Energie fiir den ganzen Tag. Zum Friihstiick ist sehr gesund
einen Haferbrei zu essen. Es ist sehr niitzlich und nahrhaft, denn er ist an vielen
Vitaminen sehr reich. Ein Glass Saft oder Wasser hilft dem Organismus
aufzuwachen. Jeden Tag muss man nicht weniger als zwei Liter Wasser trinken,
um die Gesundheit zu pflegen und lange Zeit ohne schwere Krankheiten zu leben.
Alternative Moglichkeiten sind Tee, Erfrischungsgetrinke, Safte, Milch, Kaffee.

IIpocvinasce ympom, kaxcowvili cpasy oymaem o eoe, mouHee cKa3amoy, o
3aempaxe. ImMo 04eHb 8ANHCHO, UmMoObL nepsoe 1000 OHsL ObLIO NUMAMETLHBIM.
Dmom npuém nuwu oaem Ham dHepeuio Ha 8ecb OeHv. Ha 3aempak ouensv nonesHo
ecmb 08CAHYI0 KAuly. Imo OYeHb NOJNe3HO U NUMAmenbHo, NOMOMY 4mo OHA
bocama na sumamunamu. Cmaxkam coxka uiu 600bl NOMO2aem OpeaHUu3My
npocuymucs. Kaowcowiii 0env 6bi 0010icHbL 6bINUBAMb He MeHee 08YX TUMPO8 800bl
0J151 ROOOEPIHCAHUSL 300P0BbSL U D0JI20€ BPEMEHU HCU3HU Oe3 cepbe3HblX Ooe3Hell.

Anbmepramuea 600e — uaii, NPOXaaoumebHvle HAaNUMKU, COKU, MOTOKO, Koghe.



Die Krankheiten sind heute ein wichtiges und globales Problem fiir viele
Arzte. Gewodhnlich essen die Menschen 3 oder 4 oder 5 Mal pro Tag. Aber sie
miissen nicht vergessen, dass nicht alle Nahrungsmittel gesund und niitzlich sind.
Viele Menschen essen oft unregelméBig oder Fastfood oder machen die lange
Pause zwischen den Mahlzeiten, sprechen oder lesen beim Essen.

bonesnu ssnaomes sasxcuou u 2106a1bHOU nPoodIEMOll 015t MHO2UX 8padell Ha
ce2o0Hs. O6biuHOo 00U eoam He mernee 3 unu 4 unu 5 pas 6 denv. Ho onu ne
O0JIHCHBL 3A0bIBAMY, YMO He 8Ce NPOOYKMbL AGNAIOMCS 300POBLIMU U NOTIE3HLIMU.
MHmnozeue n1oou uacmo numaromces Hepe2yIApHO UIU ObLCMPO20 NUMAHUSL, UTIU
coenarom ONUHHYIO NAY3Y MeXHcOy €00, Pa3e08apusarom Wil Yumarom 60 8pems
eoul.

"Essen auf die Schnelle», Fastfood, ist immer beliebt. Jugendliche essen mehr
Fast Food als Schulkinder und diese mehr als Vorschulkinder. Das Angebot gibt
von Pommes frites und Hamburgern und bis zur Pizza in allen verschiedenen
Variationen und gesiifite Erfrischungsgetrinke wie Limonade, Cola. Es ist
unkompliziert und schmackhatft. Viele dieser Gerichte enthalten aber jede Menge
Fett und Kalorien. In besten Fall muss man auf Fastfood verzichten, wenn es zu
schwer ist, muss man eine Alternative finden. Hamburger aus
Vollkornbrotchen,Pommes frites aus dem Backofen mit bunter Rohkost, Salat und
Frikadellen und Gemiise, Pizza aus Vollkornmehl sind vielmals leckerer.

"Ecmb na nemy”, pacm-¢hyo, ececoa nonynapen. Iloopocmku eosim 6onvuie
Gdacm-ghyoa, wem wkonbHUKYU U IMO OoNbULe, YeM 0owKoIbHUKU. [Ipednazarom om
Kapmodhensi ppu u cambypeepos 00 nuyysl 6cex paziuyHbIX 8APUAHMOE U
noociaujenHvle HanuUmKUY, maxKue KaxK JUMOHao, Koid. Imo npocmo u 6KyCHO.
Mnozcue uz smux 61100 codeparcam MHO20 Hcupa u Karopuil. B nywwem ciyuae, 8ol
O0IJHCHBL OMKA3amMbCsi om pacm-¢hyoa, eciu 3mo CIUUKOM MPYOHO, 8bl OONHCHbBL
Havumu aromepuamusy. I ambypeep coenams u3 yeibHo20 3epHa 6y10yKu,
Kapmodghens gpu u3z newu ¢ KpacouHbIMU CblpbIMU 080WAMU, CALAMOM U
@puradenvramu, nuyya u3 YeibHo-3ePHOBOU MYKU — MO 6KYCHbIE 8 HECKOIbKO

pas.

Man muss verstehen, dass die schlechten oder verdorbenen Lebensmittel auch
eine negative Rolle flir die menschliche Gesundheit spielen. Man muss immer
aufmerksam sein und nur frisches Essen in den Geschéften wéhlen, passen auf das



Haltbarkeitsdatum auf. Es ist wichtig, dass das Lebensmittel moglichst wenig Fett
enthalten. Sie konnen die menschliche Gesundheit schaden.

Haoo nonumams, umo nioxue unu ucnopuenHvle NPOOYKmMvl MAaKH#ce Uparom
He2amueHy10 POoJib Ha 300P06be ueloseKd. Bul 0onichbl 6bimb 8cec0a HaveKy u
8bI0UPAMb MONLKO cedcUe NPOOYKMbl NUMAHUS 8 MA2A3UHAX, 3a00MUMbCsL 00
ucmeyeHuu cpoka 200Hocmu. Basicno, umoovl smu npooykmsi cooeporcanu Kax

MOIHCHO MEHbULE IHCUPOB. Onu moecym Haepec)umb 300p06bl0 yenoeekda.

Es ist sehr wichtig und gesund viel Gemiise und Obst essen, sowie Birne,
Apfeln, Orange, Zitrone, Zwiebeln, Gurken, Tomaten und andere. Man kann frisch
essen oder Sdfte machen. Eine besondere Rolle fiir die Arbeit des Gehirnes spielt
Niisse. Sie sind besonders gut fiir die Schiiler und Studenten, sie helfen den gro3en
Erfolg beim Studium zu erreichen. Einige Fleischsorten, zum Beispiel Schaftleisch
oder Schweinefleisch, schaden unserer Gesundheit, weil sie zu fett sind. Viele
Fischsorten, Milchprodukten, Hiihnerfleisch und Kalbsfleisch geben unseren
Organismus die niitzliche Nahrstoffe. Tabak und Alkohol schaden unserer
Gesundheit, man muss sich daran erinnern.

Omo oueHb 8ANCHO U NOE3HO KYUAMb MHO20 080well U (hpyKmos, makue Kax
epyuiu, 10710KU, AneibCUnbl, TUMOHDL, JIVK, 02YPYbl, HOMUOOPbL U Opyeue. Bol
Modiceme ecmu cgexcue unu coenamov coku. Ocooyio pois 07151 pabomul Mo3ea
uepaem opexu. OHu 0cOOEHHO XOpowiu 01 CHYOEeHmOo8, OHU NOMO2Al0m 00CMUYb
bonvuiux ycnexos 6 ooyuenuu. Hexkomopule copma msca, maxue Kak 6apaHurvl uiu
CBUHUHDL, BPEOsIM Hauem)y 300P08bl0, NOMOMY YUMo OHU codepaicam OoIbuLoe
Konuuecmaeo aHcupos. Muoecue copma pulovl, MolouHble NPOOYKMbL, KVPUYA U
meAmuHa 0arm Haulemy opeanusmy nojie3Hsvle numamenvHole geujecmea. labak
U aIKO20Nb 8PEOHbl OJISl HAULE20 300P08b, HYIHCHO 00 SMOM NOMHUMD.

.3, Yumamu i nepexnaoamu mexcm.



