A2.25 Comida y habitos saludables
Modut 4 Estilo de vida

A2.25 Zdrowa zywnos¢ i nawyki

O Porozmawiaj o swojej diecie i (nie)zdrowych nawykach.
O Zaplanuj tygodniowe menu.

Biatko (proteina) Odzywianie (alimentacicn)

Btonnik (fibra) Planowanie positkéw  (planificacion de comidas)
Tluszcze (grasas) By¢ na diecie (estar a dieta)
qulowodany (hidratos de carbono) Unikaé (evitar)

Niezdrowe jedzenie (comida poco saludable)  Przytyé (engordar)

Zdrowe nawyki (hdbitos saludables) Schudnaé (adelgazar)

1. Escanea el c6digo QR para ver el video, o lee el texto. (QR: Audio)

=
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Osoba mieszkajaca w Barcelonie czasami pije wino. Poniewaz jest tam ciepto, zwykle wybiera i
biate wino. Nie mysli o tym, co jej szkodzi, ale o tym, po czym sie zle czuje. Najgorzej
reaguje po fast foodach — kiedys$ zjadta hamburgera i miata nieprzespang noc. Od tamtej
pory unika fast foodéw, Zeby czu€ sie lepiej.

La persona que vive en Barcelona a veces bebe vino. Como alli hace calor, normalmente elige vino blanco. No
piensa en lo que le perjudica, sino en aquello tras lo cual se siente mal. Reacciona peor después de la comida

rdpida — una vez comié una hamburguesa y pasé una noche en vela. Desde entonces evita la comida rdpida,
para sentirse mejor.

1. Jakie wino najczesciej wybiera ta osoba?

a. Musujace, bo to jej ulubione. b. Biate, bo mieszka w cieptym miejscu.
c. Czerwone, bo lubi mocne smaki. d. Nie pije wina w ogble.
2. Dlaczego ta osoba unika fast foodow?
a. Bo mieszka w Barcelonie i nie ma tam fast b. Bo fast foody sg bardzo drogie.
foodow.
c. Bo po nich Zle sie czuje. d. Bo jest na Sciste] diecie bez ttuszczu.
1-b 2-c

2. Gramatica: Oraciones compuestas con la conjuncién «zeby»
Usamos la conjuncién zeby para indicar el objetivo de una accién.

1. Zeby + bezokolicznik -> comunicacion
2. Zeby + czas przeszly -> peticién
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Spdjnik zeby w formie 3. osoba czas

osobowej (Conjuncion «zeby» przeszly (3.° persona del

en forma personal) pasado)
Lekarz zalecit, (£l zebym (que yo) odzywiat sie (me lepiei. (mejor.

ul - . .
médico recomendd,) ym (quey alimentara) Pie) /
Chciatabym, (Me . . . - : .
) zebys (que tu) - trzymat (siguieras) diete. (una dieta.)
gustaria,)
Michat tyle fast fooddw.

Méwitam, (Dije,) zeby (que) nie jadt (no comiera)

(Michat) (tanta comida rdpida.)
i i rodukty z list
x;eTa prosi, (Mama zebySmy (que nosotros) - kupili (comprdramos) Saku;év)\:.z Y
Méwitam wam, (0s . L . . - ) papieroséw.
B zebyscie (que vosotros) - nie palili (no fumarais) o
dije,) (cigarrillos.)

o, . nasze . zdrowy styl zycia (un
ChcielibySmy, zeby (que) dzieci prowadzity (llevaran) estilo de vida saludable)
1. Na pierwszej wizycie poprositam, przez tydzien zapisywat, co jesz. (En la primera

visita te pedi que durante una semana anotaras lo que comes.)

a. Zebym b. Zebys zapisywates ¢ Zeby d. Zebys
2. Lekarz zalecit, pit wiecej wody i mniej stodkich napojéw. (El médico recomendé que
yo bebiera mds agua y menos bebidas azucaradas.)
a. Zeby b. Zebym c. Zebys d. Zebym pic

1. Zebys 2. Zzebym

Reescribe las frases (QR: IA+)

1. (zebym) Szef poprosit. Mam przyjs¢ jutro wczesniej.

(El jefe pidid que yo viniera mafiana mds temprano.)
2. (zebys) Prosze cie. Masz nie jes¢ tyle stodyczy.

(Te lo pido, para que no comieras tantos dulces.)
3. (zeby) Trener powiedziat. Ola ma pi¢ wiecej wody.

(El entrenador dijo que Ola bebiera mds agua.)

1. Szef poprosit, Zebym jutro przyszedt wczesniej. 2. Prosze cie, Zebys nie jadt tyle stodyczy. 3. Trener powiedziat, Zeby Ola pita
wiecej wody.
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3.Ejercicios

1. Relaciona los elementos que tienen un significado relacionado.

a. by¢ na diecie 1. straci¢ kilogramy

b. schudna¢ 2. nie jes¢ fast foodéw
C. przytyc 3. zyskac kilogramy

d. unikac fast foodéw 4. odchudzac sie

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

2. Anuncio: taller «<Almuerzo saludable para el trabajo» (QR: Audio)

Rellena los huecos: ttuszczéw, weglowodandw, biatka, planowa¢, unika¢, btonnik

Centrum Aktywnosci Miejskiej zaprasza na bezptatne warsztaty ,Zdrowy lunch do pracy”.

Pokazemy, jak (1) positki na caty tydzien, zeby jes¢ regularnie i (2)
fast foodéw w biegu. Dietetyk wyjasni, ile (3) , 4D
i (5 warto mie¢ w pudetku oraz jak doda¢ (6)

El Centro de Actividad Municipal invita a un taller gratuito «Almuerzo saludable para el trabajo». Mostraremos cémo
planificar las comidas para toda la semana, para comer con regularidad y evitar la comida rdpida sobre la marcha. Un
dietista explicard cudnta proteina, carbohidratos y grasas conviene llevar en el tdper y cémo afiadir fibra.

(1) planowac, (2) unikac, (3) biatka, (4) weglowodandw, (5) ttuszczoéw, (6) btonnik

1. Jakie zmiany w swoim lunchu w pracy wprowadzisz, zeby je$¢ zdrowiej i unika¢ fast foodéw?

3. Escucha el fragmento de audio y elige la respuesta correcta. (QR: Audio)

Verdadero Falso
1. Méwczyni planuje menu na tydzien, zeby nie siega¢ w pracy po

niezdrowe jedzenie. = =
2. Na kolacje zawsze je co$ stodkiego, bo to pomaga jej trzymac diete. d O
3. W weekend pozwala sobie na pizze tylko jednego dnia. O O

1-V2-X3-V
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4. Elige la solucién correcta
1. Dietetyk poradzit mi, zebym stodkich  (El dietista me aconsejé que evitara las bebidas
napojoéw, bo chce schudnac. azucaradas porque quiero adelgazar.)
a. unikat b. unikam ¢. unikatem d. unikac
2. Lekarz méwit, zebym fast foodéw w (El médico me dijo que evitara la comida
pracy, bo mam wysoki cholesterol. rdpida en el trabajo porque tengo el colesterol
alto.)
a. unikata b. unikac C. unikneta d. unikatam
3. W przysztym tygodniu regularnie, zeby (La préxima semana voy a alimentarme de
mie¢ wiecej energii w pracy. forma regular para tener mds energia en el
trabajo.)
a. bede odzywiac sie b. bede sie odzywiac ¢. odzywiatem sie

d. odzywiam sie
1. unikat 2. unikata 3. bede sie odzywiac

5. Juego de rol - dialogos (QR: Audio)

Plan lunchu w pracy

Michat (kolega z Ania, ostatnio jem za duzo niezdrowego jedzenia w pracy i chce schudngc.
biura): (Ania, dltimamente como demasiada comida poco saludable en el trabajo y quiero
adelgazar.)
Ania (kolezanka Moze zacznij od planowania positkéw na tydzien: wiecej biatka i btonnika, a
z biura): mniej thuszczéw i szybkich weglowodandw.
(Quizd empieza por planificar las comidas de la semana: mds proteina y fibra, y menos
grasas y carbohidratos rdpidos.)
Michat (kolega z Jestem teraz na diecie, ale kiedy jestem gtodny, biore batonika albo chipsy.
biura): (Ahora estoy a dieta, pero cuando tengo hambre, cojo una barrita o patatas fritas.)
Ania (kolezanka Sprdébuj unikac takich przekgsek - wez jogurt naturalny, orzechy albo kanapke
z biura): Z petnoziarnistym pieczywem.
(Intenta evitar esos tentempiés: toma un yogur natural, frutos secos o un sdndwich con
pan integral.)

Michat (kolega z Dobra, od jutra zrobie liste zakupdw i przygotuje lunch wieczorem.
biura): (Vale, desde mafiana haré una lista de la compra y prepararé el almuerzo por la noche.)

1. Dlaczego Michat chce zmienic swoje jedzenie w pracy?

https://app.colanguage.com/es/polaco/plan-de-curso/a2/25 Cztery | 4


https://app.colanguage.com/es/polaco/plan-de-curso/a2/25/ejercicios#exercise-5
https://app.colanguage.com/es/polaco/plan-de-curso/a2/25

A2.25 Comida y habitos saludables
Modut 4 Estilo de vida

6. Hablar: traducir y responder (QR: IA+)

Staram sie jes¢ tak, zeby mie¢ wiecej energii. / Unikam niezdrowego jedzenia, zeby nie przyty¢. / &
Jem wiecej biatka i bfonnika, Zeby dtuzej by¢ sytym.

1. Jak wyglada twoja dieta w zwykty dzien pracy? Co jesz na $niadanie i na lunch oraz czego
starasz sie unikac?

2. Zaplanuj krétko menu na dwa dni: co zjesz rano, w potudnie i wieczorem? Co robisz, zeby jes¢
zdrowiej?

7. Escritura: WhatsApp (QR: 1A+)

Cze$¢! Tu Ania z biura

Od przysztego tygodnia chce jes¢ zdrowiej w pracy. Moze zrobimy razem plan lunchy
na pon.-pt.? Ja chce unika€ fast foodéw, bo potem Zle sie czuje. Moge przygotowac
satatke z kurczakiem (duzo biatka) albo zupe warzywng (wiecej btonnika).

Napisz prosze, co ty lubisz je$¢ i czy jeste$ na diecie. | czy pasuje ci, zebysSmy w
niedziele zrobili wspdlne zakupy?
Ania

Escribe una respuesta adecuada: Chciaf(a)bym, zebysmy zaplanowali... / Ja zwykle jem... i staram sie
unikac... / W niedziele moge is¢ na zakupy o...

Verbos importantes Unikac (evitar) Odzywiac sie (alimentarse)

Czas przeszty Czas przyszty
ja unikatem/unikatam bede sie odzywial/odzywiata
ty unikate$/unikatas bedziesz sie odzywiat/odzywiata
on/ona/ono unikat/unikata/unikato bedzie sie odzywiat/odzywiata/odzywiato
my unikali$my/unikatySmy bedziemy sie odzywiali/odzywiaty
wy unikaliscie/unikatyscie bedziecie sie odzywiali/odzywiaty
oni/one unikali/unikaty beda sie odzywiali/odzywiaty
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