A2.25.1 Una vida mas sana

cada dia. Un buen desayuno puede llevar fruta, cereales y un lacteo. En la comida y la cena
conviene incluir verduras, y la cena debe ser mas ligera. También es recomendable hacer
cinco comidas y beber agua.

1. ;/Qué ayuda a prevenir una dieta sana y equilibrada?
a. El sobrepeso y la obesidad b. El dolor de cabeza

c. Los resfriados d. La falta de suefio
2. ¢Qué se recomienda para empezar el dia?

a. Un buen desayuno con fruta, cereales y un b. No desayunar para comer menos

lacteo

¢. Un plato de pasta con carne roja d. Solo café y un zumo azucarado
1-a 2-a

2. Lee el dialogo y responde a las preguntas.

Antonio: Buenos dias, doctora. Queria ayuda para bajar de peso.
Doctora: Claro. Cuénteme primero qué suele comer cada dia.

Antonio: Entre semana tiro de menusy de comida preparada.

Doctora: ;Y por la mafiana, qué desayuna normalmente?

Antonio: Casisiempre cereales y café, nada mas.

Doctora: Puede afiadir lacteos y una tostada como tentempié.

Antonio: ;Y para comer, qué opciones serian mas sanas?

Doctora: Arroz, verduras, carne blanca o pescado azul, mejor a la plancha.
Antonio: ;Y de ejercicio, qué me recomienda hacer?

Doctora: Empiece caminando media hora al dia y luego puede pensar en inscribirse en un gimnasio.
Antonio: ;Y siun dia no tengo ciertos alimentos o no puedo cocinar?

Doctora: Le enviaré un menud semanal con varias opciones, asi podra elegir y organizarse mejor.

1. (Qué suele desayunar Antonio?

a. Arroz con verduras b. Tostada y zumo de naranja
c. Cereales y café d. Atun y lechuga
2. ;Qué le propone la doctora si un dia Antonio no puede cocinar?
a. Que practique un deporte mas intenso b. Que se pese cada mafiana
c. Que beba solo refrescos d. Que le enviard un menu semanal con varias
opciones
1-c2-d
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