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Monsieur,

Je vous écris car je voudrais essayer d’encourager les jeunes à votre école à manger un régime équilibré. 

De nos jours, les médias exercent une énorme influence sur les jeunes et il faut qu’on se souvienne que les jeunes copient souvent les actions de leurs idoles pour qu’ils puissent devenir comme eux, c’est à dire, ils arrêtent de manger pour qu’ils puissent maigrir et ça pourrait entraîner les maladies psychologiques comme l’anorexie, la boulimie ou un régime yo-yo.

En outre, il y a aussi beaucoup de jeunes qui grignotent fréquemment devant la télévision, par exemple, plus de 45% des jeunes sous l’âge de 10 ans mangent régulièrement les plats cuisinés ou les plats à emporter en regardant la télévision. 

D’ailleurs, il ne faut pas oublier que les pubs pour le fast-food et les casse-croûtes sont devenues de plus en plus populaires et ils exercent une très grande influence psychologique sur les jeunes, c’est-à-dire, les images attractives sur la publicité vous vous hypnotisent un peu et les slogans sont vraiment accrocheurs pour qu’ils vous fassent retenir le nom des marques et donc vous pensez que vous avez besoin d’acheter leur produits.

Néanmoins, je crois qu’il vaut mieux manger de tout mais en modération, pourvu que la quantité de matière grasse dans le repas ne soit pas trop élevée.
Il faut donc se rappeler qu’un jeune a besoin d’au moins cinq portions de fruits et de légumes par jour pour rester en pleine forme et ils contiennent beaucoup d’anti-oxydants qui empêchent l'endommagement de composants des cellules comme l'ADN, les lipides et les protéines.  

On devrait aussi faire au moins une demi-heure d’exercice chaque soir après avoir fait ses devoirs pour que vous puissiez améliorer votre forme, votre métabolisme et vote santé en général. C’est aussi une occasion à faire de nouveaux amis. 

Beaucoup de jeunes oublient  l’importance de l’eau, du sommeil et d’un bon petit-déjeuner comme partie de leur régime pour qu’ils puissent fonctionner efficacement le matin et je leur conseillerais d’éviter les drogues car ils peuvent se tuer très facilement, la surconsommation de l’alcool car elle entraîne à la cirrhose du foie et le tabac parce qu’il entraîne les maladies pulmonaires.


Je vous prie d’agréer Monsieur l’expression de mes sentiments les meilleurs.

Monsieur James Hall
