Правилна исхрана. Нашем телу су потребне разне хранљиве материје, премда у различитим количинама. Око половине потреба за енергијом треба да се унесе у угљеним хидратима, друга половина у отприлике једнаким количинама беланчевина и масти. Масти су, дакле, и те како здраве. Само, не треба да се уносе у великим количинама. У нашој исхрани данас је удео масти често пуно већи од оног који нам је потребан. То није случај само у уживању у масном месу. Пре свега, »сакривене масти«, као у прженој храни, мајонезу, сиру и кобасици доприносе томе. Животињске масти, ако се уносе у претераној количини, могу толико да повећају ниво холестерола у крви да може доћи до обољења срца и крвотока. За здравље тела је, дакле потребна правилна исхрана. Али како се правилно хранити? На ово питање се може одговорити само уопштено. Исхрана, која би била за све органе истовремено идеална и нешкодљива, не постоји. Једнолична исхрана ма у којој форми, штетна је за организам на дуже време. У ту једноличност не спада само поменут вишак масти, већ и претерано уношење шећера, којег у великим количинама има у слаткишима, лимунади, колачима и торти. Услед тога, између осталог, долази до настанка каријеса, који мучи пре свега децу. Стога би наша исхрана требало да буде што уравнотеженија: разноврсна, са мало масти и шећера, са пуно разних врста поврћа и воћа. На тај начин би могао да се избегне проблем вишка телесне тежине који је код нашег становништва веома распрострањен. Јер, неке намирнице засићују, а да при том не гоје. То важи пре свега за оне намирнице које су пуне целулозних материја, дакле материја које су несварљиве, и стога не доносе калорије телу. Многе болести које су опасне за живот изазване су претераним уношењем калорија, и тиме проузрокованим вишком телесне тежине. Ту  спадају, на пример, болести срца и крвних судова, висок крвни притисак и дијабетес (»шећер«). Код 50 посто људи са вишком телесне тежине смањује се животни век за више од 10 година. Шта учинити? Свакодневно уношење намирница богатих целулозом – као нпр. интегралног хлеба – подстиче цревну активност и при том помаже да се избегне гојазност. Основно правило за „идеалну тежину“ гласи: висина у центиметрима минус 100, минус 10 процената.

Текст обликовати на следећи начин:

· Наслов „Правилна исхрана“ центрирати, вел. Фонта 16pt, подвући таласасто зеленом
· Цео текст да има обострано (Justify) поравнање
· Други пасус креће од речи За здравље тела ... и он треба бити са фонтом Ariel 11 pt.

· Трећи пасус почиње од: На тај начин ... и он треба бити са фонтом Verdana 11 pt italic (коса слова).

· У сваком пасусу први ред да буде увучен 

· Трећи пасус да буде са подебљанм словима и обојен у црвено
· Прекопирати други пасус иза трећег пасуса и обојити позадину слова у жуто
· У првом пасусу трећа реченица да буде прецртана, а друга подвучена таласасто зеленом бојом
· Трећи пасус да буде са сенком
· Други пасус поделити у две колоне
· При дну првог пасуса постави смајлић из Auto Shepsa, у који је уметнута слика по твом избору, текст да обилази око смајлића Square
· У заглављу уписати своје име и презиме
· У подножју са десне стране унети  нумерацију стране
