Στόχος 3    « Καλή υγεία και ευημερία»
Συμφώνα με τον στόχο 3 για καλή υγεία και ευημερία είναι πολύ σημαντική η καλή σωματική υγεία με την πνευματική και την ψυχική υγεία οι οποίες αποτελούν απαραίτητη προϋπόθεση για την ευτυχία και την πρόοδο του ατόμου αλλά και της κοινωνίας. 
Μερικές συμβουλές που θα ήταν καλό να τηρούμε για την επίτευξη αυτού του στόχου είναι:
· Να καταναλώνουμε τουλάχιστον τα 3 γεύματα την ήμερα (πρωινό, μεσημεριανό, βραδινό)
· Να αποφεύγουμε κάθε είδους υπερβολές και την κατανάλωση μεγάλων ποσοτήτων γλυκών και λιπιδίων
· Να πίνουμε άφθονο νερό, τουλάχιστον 2lt νερό την ήμερα
· Να καταναλώνουμε φυτικές ίνες που υπάρχουν στα όσπρια, φρούτα, λαχανικά και δημητριακά
· Να ελέγχουμε την καθαριότητα και την υγιεινή των τροφίμων
· Θα ήταν καλό τα επεξεργασμένα τρόφιμα όπως η ζάχαρη, τα ελαία, το αλάτι, τα αντιοξειδωτικά, οι σταθεροποιητές και τα συνταρακτικά και πιο συγκεκριμένα το παγωτό σοκολάτα , αλμύρα σνακ, καραμέλες κλπ να μην τα καταναλώνουμε 
· Να αποφεύγονται κενές θερμίδες που προέρχονται από τρόφιμα που μας προσφέρουν ενεργεία πχ γλυκά , πατάκια, ανθρακούχα ποτά. Τα τρόφιμα αυτά μας αυξάνουν το βάρος και τρώγονται αρκετά γρήγορα χωρίς να μας ικανοποιούν 
· Τέλος, τα κορεσμέναλίπη των όποιων η υπερβολική κατανάλωση μπορεί να αυξήσει τα επίπεδα χοληστερίνη στο αίμα μας. Τρόφιμα τα οποία περιέχουν κορεσμένα λίπη είναι κυρίως γαλακτοκομικά προϊόντα με πλήρη λιπαρά ( γάλα, τυρί, βούτυρο), το κρέας,  αλλαντικά και μπισκότα του εμπορίου. 
Οπότε ουσιαστικά θα ήταν πολύ καλό για κάθε μέλος την οικογενείας αλλά και για όλη την κοινωνία να ακολουθούμε τις παρακάτω συμβουλές !
