A2.25.1 Una vida mas sana

Une vie plus saine

1. Regardez la vidéo et répondez aux questions associées.

Vidéo https://www.youtube.com/watch?v=WLhuW5WIiFO&start=11&end=102

Seguir una dieta sana y (Suivre un régime sain et

equilibrada
Sobrepeso
Obesidad
Comer variado
Frecuencia de las
comidas
Cantidad de los
alimentos
Desayuno

Fruta

Pan

Cereales
Lacteos

Comida
Verduras
Verduras crudas
Carne blanca
Pescado azul
Huevos
Legumbres

Pan en las comidas

équilibré)
(Surpoids)
(Obésité)

(Manger varié)

(Fréquence des repas)

(Quantité des aliments)

(Petit-déjeuner)
(Fruit)

(Pain)

(Céréales)
(Produits laitiers)
(Déjeuner)
(Légumes)
(Légumes crus)
(Viande blanche)
(Poisson gras)
(Eufs)
(Légumineuses)

(Pain aux repas)

Pasta

Arroz

Cena

Cena ligera
Tentempiés

Cinco comidas diarias
Bolleria

Pasteleria

Bebidas azucaradas
Alcohol

Métodos de coccion
saludables

Cocinar a la plancha
Asado

Cocinar al vapor
Beber agua

Dos litros de agua al
dia

Ejercicio fisico
Caminar media hora
Dieta saludable

1. ;Qué reduce, ademas del sobrepeso, una dieta sanay equilibrada?

(Pdtes)

(Riz)

(Diner)

(Diner léger)

(En-cas)

(Cing repas par jour)
(Viennoiseries)
(Pdtisseries)
(Boissons sucrées)
(Alcool)

(Méthodes de cuisson saines)

(Cuire @ la plancha)
(R6ti)

(Cuire a la vapeur)
(Boire de I'eau)

(Deux litres d'eau par jour)

(Exercice physique)
(Marcher une demi-heure)

(Régime sain)

a. El riesgo de diabetes, hipertension y colesterol b. La pérdida de memoria

alto

c. La necesidad de dormir

d. El riesgo de alergias alimentarias

2. ¢Qué debe incluir el desayuno para empezar bien el dia?

a. Fruta, pan o cereales y un lacteo

c. Solo bolleriay zumo

b. Solo café fuerte

d. Carney pescado

3. ¢Qué métodos de coccidn se consideran mas saludables?

a. Cocinar en microondas siempre

c. Freir, empanar y rebozar

b. La plancha, el asado y el vapor

d. Hornear con mucha mantequilla
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https://app.colanguage.com/fr/espagnol/dialogues/dieta-saludable
https://www.youtube.com/watch?v=WLhuW5WliF0&start=11&end=102

4. ;Qué se recomienda consumir solo de forma ocasional?

a. Fruta, verduras y agua b. Bolleria, pasteleria, bebidas azucaradasy
alcohol
c. Huevos, lacteos y tostadas d. Pan integral, pescado azul y legumbres
1-a2-a 3-b 4-b

2. Lisez le dialogue et répondez aux questions.

Consulta sobre dieta y habitos saludables
Consultation sur I'alimentation et les habitudes saines

Antonio: Buenos dias, doctora. Queria pedirle ayuda  (Bonjour docteure. Je voulais vous demander de I'aide

para bajar de peso. pour perdre du poids.)

Doctora: Claro, Antonio. Primero cuénteme qué suele (Bien sir, Antonio. Dites - moi d'abord ce que vous
comer cada dia. mangez habituellement chaque jour.)

Antonio: Entre semana suelo tirar de menusy de (En semaine, j'ai tendance @ manger des plats préparés
comida preparada. et des repas tout préts.)

Doctora: Vale. ;Y por la mafiana? ;Qué desayuna (D'accord. Et le matin ? Que prenez  vous
normalmente? normalement au petit  déjeuner ?)

Antonio: Casi siempre cerealesy café, nada mas. (Presque toujours des céréales et du café, rien d'autre.)

Doctora: Puede afiadir algun lacteo y una tostada (Vous pouvez ajouter un produit laitier et une tartine
como tentempig. pour tenir jusque la.)

Antonio: ;Y para comer, qué opciones serian mas (Et pour le déjeuner, quelles options seraient plus
sanas? saines ?)

Doctora: Arroz, verduras, carne blanca o pescado azul, (Du riz, des légumes, de la viande blanche ou du
mejor a la plancha. poisson gras, de préférence cuits a la poéle ou a la

plancha.)

Antonio: ;Y con el ejercicio, qué me recomienda (Et pour I'exercice, que me recommandez  vous de
hacer? faire 2)

Doctora: Empiece caminando media hora al diay (Commencez par marcher une demi heure par jour,
luego puede pensar en inscribirse en el puis vous pourrez envisager de vous inscrire en salle.)
gimnasio.

Antonio: ;Y si un dia no tengo algunos alimentos o no (Etsi un jour je n'ai pas certains aliments ou que je ne
puedo cocinar? peux pas cuisiner ?)

Doctora: Le enviaré un menu semanal con varias (e vous enverrai un menu hebdomadaire avec
opciones. Asi podré elegir y organizarse plusieurs options. Ainsi vous pourrez choisir et mieux

mejor. vous organiser.)

1. ¢Por qué va Antonio a la consulta de la doctora?
a. Porque necesita una receta para un plato b. Porque quiere ser vegetariano estricto desde
tipico espafiol. mafiana.
c. Porque tiene problemas con la merienda en la d. Porque quiere bajar de peso y comer mas
oficina. sano.
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2. ¢Qué desayuna Antonio casi siempre?

a. Cereales y café, nada mas. b. Arroz con verduras y carne de pollo.
c. Tostada con atun y zumo de naranja. d. Un menu semanal muy equilibrado.
1-d 2-a
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