B1.21 Haciendo una dieta

O Habla sobre los nutrientes y los componentes de los alimentos

[0 Habla sobre tu dieta alimentaria diaria

B1.21 Haciendo una dieta
Médulo 3 Cuerpoy salud

La grasa

La fibra

El hierro

El metabolismo
El suplemento
Los nutrientes
Las proteinas
Los carbohidratos
Las vitaminas
Las calorias
Los lacteos

El marisco

El lomo

El solomillo de ternera
El calabacin

Las lentejas

Las judias blancas
Los garbanzos

La pifia

El kiwi

Hacer un régimen
Vegetariano
Equilibrada

Para diabéticos
Estar sano

1. Gramatica: Combinacién de los pronombres atonos: se lo pide, nos lo dice, te las

ensefa...

Usamos dos pronombres atonos juntos cuando en la frase hay una persona

Y una cosa.

1. El orden fijo es: persona (objeto indirecto) + cosa (objeto directo).
2. Cosa -> responde a ;qué?; Persona -> responde a ¢a quién? / ;para quién?

3. Persona

me, te, le, nos, os, les; Cosa

lo, la, los, las

Situacion

Frase con

Frase original
pronombres

Persona + Cosa

El médico explica la dieta .
ami Me la explica.

Con el infinitivo, los dos pronombres van al final del

verbo

Va a explicar la dieta a mi. Va a explicarmela.

Con el verbo conjugado, los dos pronombres van

Explica el régimen a ti. Te lo explica.
antes del verbo P & P
1. Si el mend tiene demasiadas calorias, cambio sin problema.
a. lelo lo se ¢ selo d. lela
2. Las nuevas recetas vegetarianas mando esta tarde por correo.
a. telos te la c telo d. telas
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Elige la frase correcta con dos pronombres atonos (persona + cosa).

1. O El nutricionista me la recomienda para la cena.
O El nutricionista recomienda me la para la cena.
O El nutricionista me lo recomienda para la cena.
2. O Mimédica va a me la explicar después de la consulta.
O Mi médica va a explicarmela después de la consulta.
O Mi médica va a explicarmela a mi después de la consulta.
1. El nutricionista me la recomienda para la cena. 2. Mi médica va a explicdrmela después de la consulta.

Reescribe las frases

1. El médico explica la dieta a mi.

2. (enviarselo) Voy a enviar el informe a mi jefa esta tarde.
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2.Ejercicios

1. Relaciona cada palabra con su significado.

a. hacer un . ) . L

L. 1. Producto extra (pastillas o polvo); si falta hierro, el médico se lo receta.
régimen

2. Parte vegetal que facilita el transito intestinal; las lentejas y el calabacin la

b. los nutrientes .
contienen.
c. el suplemento 3. Proceso por el que el cuerpo gasta energia y quema calorias.

4. Cambiar la alimentacién para adelgazar o mejorar la salud; el médico te lo

d. la fibra )
recomienda.

5. Sustancias de los alimentos que el cuerpo necesita para funcionar
correctamente.

e. el metabolismo

a-4 b-5c-1d-2 e-3

2. Guia practica para planificar una dieta semanal (centro de salud) (Audio disponible en la
aplicacién)

Rellena los huecos: calorias, equilibrada, régimen, lacteos, judias, proteinas,

reduzcas, equilibres, fibra, hierro, grasa

En muchos centros de salud se recomienda planificar el menu semanal antes de hacer la compra.
Una dieta no consiste en contar todo el dia, sino en
combinar bien los alimentos: verduras y fruta a diario, legumbres varias veces por semana y
de calidad. Para que el cuerpo funcione correctamente, conviene incluir
y y no abusar de la . Los
pueden formar parte del menu si se toleran.

Si has decidido hacer un , el equipo de nutricién suele aconsejar que

los ultraprocesados y que el plato: mitad verduras, un

cuarto carbohidratos y un cuarto proteinas. Si comes fuera por trabajo, prepara un taper y elige
en el restaurante opciones sencillas: lomo a la plancha, blancas o una

ensalada con marisco. Si tu médico te entrega una hoja con pautas, guardala y, si tienes dudas,
llévasela en la proxima cita para que te la aclare.

1. ;Qué recomendaciones ofrece el texto para planificar el mend semanal y mejorar la alimentacién
sin obsesionarse con las calorias?
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3. Escucha el fragmento de audio e indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas o
falsas.

Verdadero Falso
Ha cambiado su alimentacién para controlar las calorias sin perder

energia en el trabajo. =
Ahora come mas carne roja como lomo o solomillo para aumentar las

proteinas. =
El médico le aconsej6é mejorar el hierro primero con alimentos y fibra O

antes de tomar un suplemento.

4. Juego de roles: Completa los dialogos

a. Consulta con la dietista

Dietista (Marta): Vale, Alvaro, cuéntame un dia tipico: ;qué desayunas, qué comes en la oficina y qué
cenas?

Paciente (Alvaro): 7.

Dietista (Marta): Entiendo. Para estar sano y reducir grasa no hace falta pasar hambre, pero si seguir
un régimen mds equilibrado: menos calorias "vacias" y mds nutrientes.

Paciente (Alvaro): 2.

Dietista (Marta): Mds que productos especiales, te conviene repartir mejor los carbohidratos y
aumentar la fibra: lentejas, garbanzos, judias blancas... y verduras como el calabacin.
Eso ayuda a la saciedad y al control del azucar.

Paciente (Alvaro): 3.

Dietista (Marta): Perfecto: combina legumbres con pescado o marisco algun dia, y carne magra otros
dias: lomo o, si te apetece, un poco de solomillo de ternera, en racién moderada.
También vigila los Idcteos: mejor naturales y sin aztcares afiadidos.

Paciente (Alvaro): 4.

Dietista (Marta): Primero haremos una analitica. A menudo se mejora con la alimentacién: hierro con
legumbres y algo de carne magra, y vitaminas con fruta como kiwi o pifia. Si hace
falta, valoraremos un suplemento, pero no por intuicién.

Respuestas de ejemplo:

1. Desayuno rdpido: café y a veces un yogur. A media mafiana pico algo, y en la comida casi siempre un bocadillo. Por la
noche, si llego tarde, me hago pasta o pido comida. 2. Me preocupa el metabolismo y también que hay antecedentes de
diabetes en mi familia. ;Hay algo especifico "para diabéticos" que me sirva? 3. ;Y las proteinas? No soy vegetariano, pero no
quiero comer carne todos los dias. 4. ;Me recomiendas algtin suplemento de vitaminas o de hierro? Ultimamente me siento
muy cansado.
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5. WhatsApp

Hola, Marta  Soy Lucia. Al final llego el domingo y me quedo en tu casa hasta el miércoles.
Queria organizar la comida para no improvisar. Estoy intentando comer mas equilibrado (mas
fibra y menos azucar) porque mi padre es diabético y en casa estamos con ese tema.

¢TU sueles desayunar y cenar en casa? Si te va bien, hacemos una lista y el lunes compramos:

lentejas/garbanzos, verduras, algo de pescado... TU dime qué te apetece y si hay algo que no
comes (lacteos, marisco, etc.).

Escribe una respuesta adecuada: Podemos hacer un menu sencillo para.. / Normalmente yo
desayuno/ceno... y me viene bien... / Si quieres, yo compro... y tu te encargas de...

A Equilibrar (equilibrar) Reducir (reducir)
Verbos importantes o o
Subjuntivo presente Subjuntivo presente
yo equilibre reduzca
ta equilibres reduzcas
él/ella/usted equilibre reduzca
nosotros/nosotras equilibremos reduzcamos
vosotros/vosotras equilibréis reduzcais
ellos/ellas/ustedes equilibren reduzcan
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