
B1.21 Faire un régime 

☐ Parlez des nutriments et des composants des aliments
☐ Parlez de votre alimentation quotidienne.  

Les produits laitiers (Los productos lácteos) La cerise (La cereza)

La protéine (La proteína) Le kiwi (El kiwi)

Le lipide (Los lípidos) La côte d’agneau (La chuleta de cordero)

La fibre (La fibra) La côte de porc (La chuleta de cerdo)

La vitamine (La vitamina) Le filet de bœuf (El filete de ternera)

La portion (La porción) Manger équilibré (Comer equilibradamente)

L'intolérance (La intolerancia) Manger de tout (Comer de todo)

Les fruits de mer (Los mariscos) Manger salé (Comer salado)

Le filet mignon (El solomillo (filet mignon)) Suivre un régime (Seguir una dieta)

L’aubergine (La berenjena) Prendre du poids (Ganar peso)

La courgette (El calabacín) Perdre du poids (Perder peso)

Les épinards (Las espinacas) Grossir (Engordar)

Les lentilles (Las lentejas) Maigrir (Adelgazar)

Les haricots blancs (Las alubias blancas) Musclé (Musculoso)

Les pois chiches (Los garbanzos) Limiter (Limitar)
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1.Ejercicios

1. Relaciona cada palabra con su significado. 

a. Manger équilibré 1. Avoir une alimentation variée pour couvrir tous les besoins du corps.

b. Suivre un régime 2. Changer ce que l'on mange pour perdre, prendre du poids ou pour la santé.

c. Une portion 3. Quantité recommandée d'un aliment à consommer lors d'un repas.

d. Les produits laitiers 4. Nutriment qui aide à construire et réparer les muscles après un effort.

e. La protéine 5. Aliments comme le lait, le yaourt ou le fromage, riches en calcium.
a-1 b-2 c-3 d-5 e-4

2. Artículo de blog: «Una semana para reequilibrar la alimentación» (Audio disponible en
la aplicación) 
Rellena los huecos: fibres, prennent du poids, manger équilibré, limiter,
protéines, lentilles, épinards

Beaucoup de cadres passent la journée assis au bureau et ______________________ sans s’en rendre
compte. La diététicienne Claire Martin propose sur son blog une semaine de repas simples pour
______________________ , sans suivre un régime trop strict. Elle conseille d’inclure le matin des
produits laitiers et des ______________________ , par exemple un yaourt nature avec des flocons
d’avoine pour ajouter des ______________________ . À midi, elle recommande de
______________________ les plats très gras et de choisir une portion de viande maigre ou du poisson,
accompagnée de ______________________ ou d’ ______________________ pour un repas nourrissant et
léger.

Muchos ejecutivos pasan el día sentados en la oficina y ganan peso sin darse cuenta. La dietista Claire Martin
propone en su blog una semana de comidas sencillas para comer de forma equilibrada, sin seguir una dieta
demasiado estricta. Recomienda incluir por la mañana productos lácteos y proteínas, por ejemplo un yogur natural
con copos de avena para añadir fibra. Al mediodía, aconseja limitar los platos muy grasos y elegir una ración de
carne magra o pescado, acompañada de lentejas o espinacas para una comida nutritiva y ligera.

1. Quel est le problème alimentaire que Claire Martin veut aider à corriger chez les cadres ?
____________________________________________________________________________________________________

3. Escucha el fragmento de audio e indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas o
falsas. 

Verdadero Falso

 

Elle suit un régime depuis quelques semaines pour maigrir tout en restant
en forme au travail.

☐ ☐

Pour augmenter les protéines, elle mise surtout sur la viande, par
exemple le filet de bœuf.

☐ ☐

À cause d’une intolérance, elle évite complètement les fruits de mer. ☐ ☐
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Respuestas de ejemplo:

4. Juego de roles: Completa los diálogos 

a. Consultation chez la diététicienne 

Client: Bonjour, je voudrais suivre un régime, j'ai pris du poids ces deux dernières années à cause
du travail sédentaire.  
(Hola, me gustaría seguir una dieta; he ganado peso en estos dos últimos años por el trabajo
sedentario.)

Diététicienne: 1._______________________________________________________________________________ 

Client: Franchement, je mange de tout, surtout des produits industriels et pas assez de légumes.  
(Francamente, como de todo, sobre todo productos procesados y no como suficientes verduras.)

Diététicienne: 2._______________________________________________________________________________ 

Client: Et la viande ? Dois‑ je arrêter le filet mignon ou le filet de bœuf ?  
(¿Y la carne? ¿Debo dejar el solomillo o el filete de ternera?)

Diététicienne: 3._______________________________________________________________________________ 

Client: Donc l'idée, c'est manger équilibré et perdre du poids doucement, sans manquer d'énergie.
 
(Entonces la idea es comer equilibrado y perder peso poco a poco, sin quedarme sin energía.)

Diététicienne: 4._______________________________________________________________________________ 

 

b. Discuter de son régime au bureau 

Collègue: 5._______________________________________________________________________________ 

Vous: Oui, j'essaie de manger équilibré : plus de protéines, moins de lipides, parce que je veux perdre
un peu de poids et être plus musclé.  
(Sí, intento comer equilibrado: más proteínas, menos grasas, porque quiero perder algo de peso y estar más
musculado.)

Collègue: 6._______________________________________________________________________________ 

Vous: J'ai pris des lentilles aux épinards, une petite portion de poulet et un yaourt : fibres, vitamines et
protéines sans trop de gras.  
(He comido lentejas con espinacas, una pequeña ración de pollo y un yogur: fibra, vitaminas y proteínas sin
demasiado grasa.)

Collègue: 7._______________________________________________________________________________ 

Vous: Avant, je mangeais trop salé et lourd ; maintenant je limite les produits laitiers le midi et je
préfère les légumes pour rester concentré.  
(Antes comía demasiado salado y pesado; ahora limito los lácteos al mediodía y prefiero las verduras para
mantenerme concentrado.)

Collègue: 8._______________________________________________________________________________ 

Vous: Oui, le week‑ end je me permets des écarts, mais en semaine j'essaie de rester raisonnable pour
maintenir le poids perdu.  
(Sí, el fin de semana me permito algún desliz, pero entre semana intento ser razonable para mantener el peso
perdido.)
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1. D'accord, dites‑ moi : mangez‑ vous plutôt salé, sucré ou un peu de tout ? 2. Nous allons augmenter les légumes comme
les épinards, les courgettes et l'aubergine, et les légumineuses — lentilles, pois chiches, haricots blancs — pour les fibres et
les protéines végétales. 3. Non, pas arrêter, mais limiter : une portion raisonnable deux à trois fois par semaine, et
privilégier le poisson et les fruits de mer quand c'est possible. 4. Exactement, on vise une perte progressive, avec
suffisamment de protéines, lipides sains et vitamines pour rester en forme au travail. 5. Dis donc, tu ne prends plus de
burger à la cantine ? Tu suis un régime en ce moment ? 6. Concrètement, tu fais comment ? Par exemple, qu'as‑ tu pris
aujourd'hui ? 7. C'est mieux pour l'après‑ midi ; moi, quand je mange un gros steak gras, je suis KO après. 8. Tu te fais
quand même plaisir le week‑ end ? Sinon c'est difficile à tenir.

5. Email 

Bonjour,

Comme tu sais, j'ai pris du poids ces derniers mois et je me sens un peu fatiguée. Mon médecin
me conseille de manger plus équilibré et de limiter le sucre et les produits trop gras.

Le problème, c'est que je mange souvent au bureau et je n'ai pas beaucoup de temps pour
cuisiner. Pour l'instant je mange beaucoup de sandwiches et de plats préparés. J'aimerais suivre
un régime simple, avec des portions raisonnables, mais je ne sais pas par où commencer.

Toi, tu manges quoi en général dans une journée ? Est-ce que tu pourrais me donner des idées
de repas faciles, avec assez de protéines et de légumes ?

Merci d'avance pour ton aide !
Claire

Escribe una respuesta adecuada:  En général, je prends... / Je te conseille de... parce que... / À ta place, je
limiterais... et j'ajouterais... 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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