РОБОТА №1  ДЛЯ ПОРТФОЛІО

Напрямок: Українська → Російська
Тема: Правильне харчування
Об’єм: 170 слів
Термін виконання: 1 день

ВИХІДНИЙ ТЕКСТ (українською)

Правильне харчування є основою гарного самопочуття та здоров’я. Сьогодні багато хто розуміє, що фастфуд та солодощі шкодять організму, тому переходять на збалансовану дієту. Важливо споживати достатню кількість овочів, фруктів, білків та корисних жирів.

Не забувайте про режим: їжте в один і той же час, пийте багато води. Для спортсменів та активних людей раціон повинен бути багатшим на білок. Також рекомендується уникати переїдання ввечері.

Якщо дотримуватися цих простих правил, ви відчуєте прилив енергії, покращиться настрій та імунітет. Здорове харчування — це інвестиція в майбутнє!

ПЕРЕКЛАД РОСІЙСЬКОЮ

Правильное питание является основой хорошего самочувствия и здоровья. Сегодня многие понимают, что фастфуд и сладости вредят организму, поэтому переходят на сбалансированную диету. Важно употреблять достаточное количество овощей, фруктов, белков и полезных жиров.

Не забывайте о режиме: ешьте в одно и то же время, пейте много воды. Для спортсменов и активных людей рацион должен быть богаче белком. Также рекомендуется избегать переедания вечером.

Если придерживаться этих простых правил, вы почувствуете прилив энергии, улучшится настроение и иммунитет. Здоровое питание — это инвестиция в будущее!
