A1.29.1 ll riposo € importante
Die Ruhe ist wichtig
https://app.colanguage.com/de/italienisch/dialoge/il-riposo-importante

1. Sehen Sie sich das Video an und beantworten Sie die zugehérigen Fragen.

Video: https://www.youtu.be/SsVGqJ)JSZQ

Avere fame (Hunger haben) Il senso di sazieta (Sattigungsgefiihl)

(Kurz nach dem Essen)
(Die Mahlzeit)

Torna la fame (Der Hunger kehrt zurtick)

L'energia

Dopo aver mangiato
Il pasto (Energie)
1. Cosa succede spesso dopo un picco glicemico?

a. Si dorme molte ore b. Si beve molta acqua
c. Torna la fame subito dopo d. Non si ha piu fame per tutto il giorno
2. Che tipo di pasti molte persone preferiscono ma che pud essere un errore?

a. Pasti ricchi di proteine b. Pasti molto salati

c. Pasti con molta frutta d. Pasti pit leggeri
3. Quali esempi di grassi sono citati nel testo?

a. Margarina, patatine e biscotti b. Burro, formaggio e panna
c. Prosciutto, salame e pancetta d. Olio, olive e avocado
4. Qual ¢ la caratteristica di un pasto che mantiene I'energia pit a lungo?

a. Un pasto bilanciato con proteine e grassi b. Solo un caffé al bar

c. Solo un piatto di pasta bianca
1-¢ 2-d 3-d 4-a

d. Solo un dolce dopo pranzo

2. Lesen Sie den Dialog und beantworten Sie die Fragen.

Oggi sono distrutto
Heute bin ich total erledigt

Marco: Oggi sono distrutto, non ce la faccio piu! (Heute bin ich total erledigt, ich schaffe es nicht mehr!)

Alessia: Che succede? Hai lavorato troppo? (Was ist los? Hast du zu viel gearbeitet?)

Marco: Sono sempre stanco e mi sento debole. (Ich bin stdndig mide und fiihle mich schwach.)

Alessia: Ma mangi bene al lavoro? (Aber isst du bei der Arbeit verntinftig?)

Marco: Macché! Ho solo venti minuti per mangiare, (Auf keinen Fall! Ich habe nur zwanzig Minuten zum Essen,
mangio di corsa e male. ich esse hektisch und schlecht.)

Alessia: Eh, cosi € normale avere sempre fame! (Jo, da ist es kein Wunder, dass du standig Hunger hast!)

Marco: Gia, ho fame e sete tutto il tempo. (Genau, ich habe die ganze Zeit Hunger und Durst.)

Alessia: Deviriposare di piu e rilassarti un po'. (Du musst dich mehr ausruhen und dich ein bisschen

entspannen.)
Marco: Lo so, ma non ho mai tempo. (Ich weif, aber ich habe nie Zeit.)
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Alessia: Dai, prenditi cura di te, Marco.
Marco: Hairagione... stasera vado a letto presto!

Alessia: Fai bene, Marco. Il corpo ha bisogno di
riposo.

Marco: Si, e anche di una buona pasta domani!

1. Perché Marco dice: «Oggi sono distrutto»?
a. Perché ha fame ma non ha sete.
c. Perché & molto stanco per il lavoro.

2. Come mangia Marco quando é al lavoro?
a. Mangia solo frutta e verdura.

¢. Mangia di corsa e male.
1-c2-c

(Komm schon, pass besser auf dich auf, Marco.)
(Du hast recht... heute Abend gehe ich friih ins Bett!)
(Das ist gut, Marco. Der Kérper braucht Ruhe.)
(Ja, und morgen auch eine gute Pasta!)

b. Perché é felice e pieno di energia.

d. Perché ha dormito tutto il giorno.

b. Mangia bene e con calma.

d. Non mangia mai a pranzo.
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