
Tuesday, the 10 of October

Classwork  

Unit 1

Lesson 2 

A sound mind in a sound body 

(У здоровому тілі здоровий дух) 



Today is World Mental 
Health Day



Healthy Food & Healthy Lifestyle

1.Get up early and go to bed early.

2.Do regular physical exercises to keep fit.

3.Be outdoors every day.

4.Take a cool shower.

5.Eat only healthy food.

6.Get enough sleep.

7.Never smoke. Don’t drink alcohol.

8.Clean teeth every morning and every 

evening.

9.Try to have only positive emotions.

a) Висипайтеся.

b) Щодня бувайте на свіжому повітрі.

c) Чистіть зуби щоранку та щовечора.

d) Їжте тільки здорову їжу.

e) Прийміть прохолодний душ.

f) Рано вставати і рано лягати спати.

g) Намагайтеся мати тільки позитивні емоції.

h) Виконуйте регулярні фізичні вправи, щоб 

підтримувати себе у формі.

i) 9. Ніколи не палити. Не вживайте 

алкоголь. 

THE RULES OF HEALTHY LIFESTYLE.



Healthy Food

◼ All food is made up of nutrients which our bodies 
use. There are different kinds of nutrients: 
carbohydrates, proteins, fats» vitamins and 
minerals. Different foods contain different 
nutrients.

◼ Before we cut down on fat, sugar and salt, we 
have to know a bit more about the kind of food 
these things might be in. The biggest problem 
comes when these things are hidden in other 
foods: biscuits, crisps, sausages, meat pies, soft 
drinks and so on.



Healthy Food

◼ But we all know that to eat much fat is bad for 
our health. The matter is that there are different 
kinds of fat. There are fats that are good for us 
and fats that are bad for us. Eating less of the bad 
ones and more of the good ones can actually help 
us to live longer! Bad fats are the saturated fats, 
found in animal productions, like red meat, butter 
and cheese.

◼ Friendly fats are the unprocessed fats found 
naturally in foods like nuts and seeds, olives, 
avocados and oily fish, including tuna.



Mental Work Розумова робота
Iron

◼ You can find Iron in: muesli, dried apricots, pilchards, almonds.

Залізо

◼ Залізо допомагає Якщо ви відчуваєте 
втому та слабкість, у вас погіршилася 
успішність у школі або вам важко 
підтримувати температуру тіла, швидше 
за все, ви страждаєте від дефіциту заліза. 

◼ Залізо міститься в: мюслі, куразі, сарді, 
мигдалі.



Mental Work Розумова робота

Vitamin C
◼ Vitamin C helps the body maintain healthy tissues 

and a strong immune system, and it aids in the 
absorption of iron. You can find vitamin C in: 
berries, green pepper, melon, broccoli.
Вітамін С

Вітамін С допомагає організму підтримувати здорові 
тканини та міцну імунну систему, а також сприяє 
засвоєнню заліза. 

Ви можете знайти вітамін С у: ягодах, зеленому 
перці,     диня, брокколі.



Stressless Без стресу

Potassium
◼ You can find potassium in: bananas, potatoes, 

spinach, salmon.

Ви можете знайти калій у: бананах, 
картоплі,     шпинат, лосось.



Stressless

Magnesium
◼ Magnesium is an essential mineral required by the body 

for maintaining normal muscle and nerve function, 
keeping a healthy immune system, maintaining heart 
rhythm, and building strong bones. 

◼ You can find magnesium in: cedar nuts, rye bread, 
sesame, tofu.
Магній

◼ Магній є важливим мінералом, необхідним організму 
для підтримки нормальної роботи м’язів і нервів, 
підтримки здорової імунної системи, підтримки 
серцевого ритму та побудови міцних кісток. Ви можете 
знайти магній в: кедрових горіхах, житньому хлібі, 
кунжуті, тофу.



Energy

Protein
◼ Protein is the most basic building block of all the 

tissues in the body. 

◼ You can find protein in: lean red meat, fish, 
poultry, cottage cheese.
Білок

◼ Білок - це макроелемент, який необхідний для 
правильного росту та функціонування людського 
організму. 

◼ Білок можна знайти в: нежирному червоному 
м’ясі, рибі, птиці, сирі.



Energy

Beta-carotene
◼ You can find beta-carotene in: mango, red 

pepper, carrot, lettuce.

Бета-каротин - це каротиноїдна сполука, яка Ви 
можете знайти бета-каротин у: манго, 
червоному перці, моркві, салаті.



Healthy Lifestyle

◼ Nowadays our life is getting more and more tense. 
People live under the press of different problems, such 
as social, ecological, economic and others. They 
constantly suffer from stress, noise and dust in big 
cities, diseases and instability. A person should be 
strong and healthy in order to overcome all difficulties. 
To achieve this aim people ought to take care of their 
physical and mental health. There are several ways to 
do it.

◼ The state of your body depends on how much time you 
spend doing sports. At least everybody must do 
morning exercises every day.



Healthy Lifestyle
◼ To be healthy, people should get rid of their bad habits. It's 

necessary to stop smoking and drinking much.

◼ Everyone should remember that cigarettes, alcohol and 
drugs destroy both body and brain.

◼ Besides according to statistics most of crimes are committed 
by people under the influence of drugs and alcohol.

◼ Щоб бути здоровим, люди повинні позбутися шкідливих 
звичок. Необхідно кинути палити і багато пити.Кожен 
повинен пам'ятати, що сигарети, алкоголь і наркотики 
руйнують і тіло, і мозок.Крім того, за статистикою 
більшість злочинів скоюють люди в стані алкогольного та 
наркотичного сп'яніння.



Thanks for your attention!
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