
B1.21 Haciendo una dieta 
Faire un régime
https://app.colanguage.com/fr/espagnol/plan-de-cours/b1/21  

La alimentación sana (L'alimentation saine) El calabacín (La courgette)

Los nutrientes (Les nutriments) Las espinacas (Les épinards)

Las calorías (Les calories) Las lentejas (Les lentilles)

Las vitaminas (Les vitamines) Las judías blancas (Les haricots blancs)

Las proteínas (Les protéines) Los garbanzos (Les pois chiches)

Los carbohidratos (Les glucides) La cereza (La cerise)

La grasa (Les graisses) La piña (L'ananas)

La fibra (Les fibres) El kiwi (Le kiwi)

El hierro (Le fer) La costilla de cordero (La côte d'agneau)

El metabolismo (Le métabolisme) La chuleta de cerdo (La côte de porc)

El suplemento (Le supplément) El solomillo de ternera (Le filet de veau)

El producto natural (Le produit naturel) Vegetariano (Végétarien)

Para diabéticos (Pour diabétiques) Equilibrada (Équilibrée)

Los lácteos (Les produits laitiers) Estar sano (Être en bonne santé)

El marisco (Les fruits de mer) Equilibrar (Équilibrer)

El lomo (Le filet) Reducir (Réduire)

La berenjena (L'aubergine) Hacer un régimen (Faire un régime)

1. Grammaire: Combinaison des pronoms atones 
On utilise deux pronoms atones ensemble lorsque la phrase contient une personne et une
chose.

1. L'ordre fixe est : objet indirect OI + objet direct OD.

2. OD > répond à ¿qué?; OI > répond à ¿a quién? / ¿para quién?

3. OI ⭢  me, te, le, nos, os, les; OD ⭢  lo, la, los, las

Situación Frase original Frase con pronombres

OI (persona) + OD (cosa)
El médico explica la dieta a mí.  (Le
médecin m'explique le régime.)

Me la explica. (Il me la lui
explique.)

Con el infinitivo, los dos pronombres
van al final del verbo

Va a explicar la dieta a mí. (Il va
m'expliquer le régime.)

Va a explicármela. (Il va
me l'expliquer.)

Con el verbo conjugado, los dos
pronombres van antes del verbo

Explica el régimen a ti. (Il t'explique le
régime.)

Te lo explica. (Il te le
explique.)
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1. Si tienes dudas con la nueva dieta, puedo _________________________________ otra vez después de la
analítica.

a.   explicártelos  b.   explicártele  c.   explicártela  d.   explicárteme

2. El endocrino _________________________________ ha recomendado porque tiene mucha fibra y pocas
calorías.

a.   nos le  b.   la nos  c.   nos lo  d.   nos la

3. Voy a _________________________________ porque ese suplemento no es adecuado para diabéticos.
a.   cambiársele  b.   cambiárselo  c.   cambiarleslo  d.   cambiárselos

4. Las proteínas vegetales _________________________________ explicaste muy rápido; mañana quiero que
me las expliques con más detalle.

a.   me las  b.   me le  c.   me los  d.   me la

1. explicártela 2. nos la 3. cambiárselo 4. me las
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2.Exercices

1. Article de magazine : Que mange un professionnel occupé ? (Audio disponible
dans l’application) 
Mots à utiliser: equilibrado, calorías, cereza, fibra, alimentación, les, proteínas, estar, grasa

Muchos profesionales con poco tiempo comen cualquier cosa durante el día y después se
preocupan por su peso o por no ______________________ sanos. La nutricionista Carmen López
propone un plan sencillo para equilibrar la ______________________ sin hacer un régimen extremo.
Su consejo es reducir la ______________________ visible y aumentar los alimentos ricos en
______________________ , como las lentejas, las judías blancas, los garbanzos y las espinacas. Así se
controlan mejor las ______________________ y el metabolismo funciona de forma más eficiente.

En consulta, Carmen recomienda preparar un menú semanal ______________________ : incluir
______________________ de calidad, como pescado, marisco o lomo de cerdo, combinar
carbohidratos integrales con muchas verdurasy tomar frutas variadas como ______________________
, piña o kiwi. A sus pacientes ______________________ explica que, si comen productos naturales y
organizan las comidas del trabajo con antelación, no necesitan suplementos. Según ella, lo
importante es buscar una alimentación sana que se pueda mantener todos los días, también
cuando hay reuniones, viajes o cenas con amigos.

Beaucoup de professionnels pressés mangent n’importe quoi pendant la journée et s’inquiètent ensuite de leur poids
ou de ne pas être en bonne santé. La nutritionniste Carmen López propose un plan simple pour équilibrer
l’alimentation sans suivre un régime extrême. Son conseil est de réduire la graisse visible et d’augmenter les aliments
riches en fibres, comme les lentilles, les haricots blancs, les pois chiches et les épinards. Ainsi, on contrôle mieux les
calories et le métabolisme fonctionne de façon plus efficace.

En consultation, Carmen recommande de préparer un menu hebdomadaire équilibré : inclure des protéines de
qualité, comme du poisson, des fruits de mer ou du filet de porc, associer des glucides complets à beaucoup de
légumes (par exemple l’aubergine et la courgette) et consommer des fruits variés comme la cerise, l’ananas ou le kiwi.
Elle explique à ses patients que, s’ils mangent des produits naturels et organisent les repas du travail à l’avance, ils
n’ont pas besoin de compléments. Selon elle, l’important est d’adopter une alimentation saine et durable au
quotidien, même lorsqu’il y a des réunions, des déplacements ou des dîners entre amis.

1. ¿Qué cambios concretos recomienda Carmen para mejorar la alimentación de los profesionales
ocupados?

____________________________________________________________________________________________________
2. ¿Por qué, según Carmen, no es necesario tomar suplementos si se sigue su plan de alimentación?

____________________________________________________________________________________________________

2. Complétez les dialogues 
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a. Consulta en la consulta de nutrición 

Paciente: Últimamente estoy muy cansado y he
ganado peso; quiero hacer un régimen,
pero trabajo muchas horas y mi
alimentación es un desastre. 

(Dernièrement je suis très fatigué et j'ai pris du
poids ; je veux suivre un régime, mais je travaille
beaucoup d'heures et mon alimentation est un
vrai désordre.)

Nutricionista: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(D'accord, raconte-moi : que manges-tu
habituellement en une journée normale, du
petit-déjeuner au dîner ?)

Paciente: Desayuno solo café con leche y una
napolitana, como el menú del día casi
siempre con mucha carne y poca verdura,
y por la noche picoteo queso y embutido
mientras reviso correos. 

(Au petit-déjeuner je ne prends que du café au
lait et une viennoiserie, au déjeuner je prends
presque toujours le menu du jour avec beaucoup
de viande et peu de légumes, et le soir je grignote
du fromage et de la charcuterie en vérifiant mes
courriels.)

Nutricionista: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Il te manque des fibres et des vitamines, tu
consommes trop de graisses et de calories ; il
faut rééquilibrer les nutriments et prendre soin
de ton métabolisme.)

Paciente: ¿Qué cambios concretos me recomienda,
algo realista que pueda hacer aunque
salga tarde de la oficina? 

(Quels changements concrets me recommandes-
tu, quelque chose de réaliste que je puisse faire
même si je sors tard du bureau ?)

Nutricionista: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Par exemple, remplace la viennoiserie par un
fruit comme le kiwi ou l'ananas, ajoute des
légumineuses comme les lentilles ou les pois
chiches trois fois par semaine et réduis les
produits laitiers gras et la charcuterie.)

Paciente: ¿Y las proteínas? Voy al gimnasio un par
de veces por semana y no quiero perder
masa muscular. 

(Et les protéines ? Je vais à la salle de sport deux
fois par semaine et je ne veux pas perdre de
masse musculaire.)

Nutricionista: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Privilégie les protéines maigres : poisson, un peu
de filet de bœuf non frit et davantage de légumes
comme les épinards ou la courgette ; ainsi tu
seras en bonne santé et tu garderas l'énergie
nécessaire pour le travail.)

b. Plan semanal de comidas en piso compartido 

Clara: Luis, si seguimos pidiendo pizza tres noches
por semana, nuestra salud lo notará;
¿hacemos un menú un poco más sano? 

(Luis, si nous continuons à commander des
pizzas trois soirs par semaine, notre santé va en
pâtir ; on fait un menu un peu plus sain ?)

Luis: 5.________________________________________
__________________________________________ 

(Oui, je veux être en bonne santé, mais j'arrive
tard et je finis par manger n'importe quoi ; il
nous faut quelque chose d'équilibré et rapide.)
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1. De acuerdo, cuéntame: ¿qué sueles comer en un día normal, desde el desayuno hasta la cena? 2. Te faltan fibra y
vitaminas, tomas demasiada grasa y calorías; tenemos que equilibrar los nutrientes y cuidar tu metabolismo. 3. Por
ejemplo, cambia la bollería por fruta como kiwi o piña, añade legumbres como lentejas o garbanzos tres veces por semana
y reduce los lácteos grasos y el embutido. 4. Mejor proteínas magras: pescado, algo de solomillo de ternera sin frituras y
más verduras como espinacas o calabacín; así estarás sano y mantendrás la energía para el trabajo. 5. Sí, quiero estar
sano, pero llego tarde y acabo comiendo cualquier cosa; necesitamos algo equilibrado y rápido. 6. Perfecto, y entre semana
metemos verduras: berenjena y calabacín asados, espinacas salteadas y más pescado en lugar de chuletas de cerdo. 7. ¿Y
los lácteos? Me encanta el queso, pero quizá tengamos que reducir un poco las raciones. 8. Me gusta el plan: es realista,
comemos bien, controlamos las calorías y no tenemos que cocinar cada noche.

Clara: Podemos cocinar el domingo: hacemos
lentejas y judías blancas para dos días; así
tenemos proteínas vegetales, fibra y menos
grasa que con tanta carne. 

(On peut cuisiner le dimanche : on prépare des
lentilles et des haricots blancs pour deux jours ;
ainsi on a des protéines végétales, des fibres et
moins de graisse que si on mangeait autant de
viande.)

Luis: 6.________________________________________
__________________________________________ 

(Parfait, et en semaine on ajoute des légumes :
aubergine et courgette rôties, épinards sautés et
plus de poisson à la place des côtelettes de porc.)

Clara: De postre, fruta: ahora hay cerezas, y también
podemos poner piña y kiwi, que aportan
vitaminas y pocas calorías. 

(En dessert, des fruits : il y a des cerises en ce
moment, et on peut aussi mettre de l'ananas et
du kiwi, qui apportent des vitamines et peu de
calories.)

Luis: 7.________________________________________
__________________________________________ 

(Et les produits laitiers ? J'adore le fromage, mais
peut-être qu'on devrait un peu réduire les
portions.)

Clara: Podemos tomar yogur natural después de
comer y reservar el queso para el fin de
semana; así equilibramos sin privarnos. 

(On peut prendre du yaourt nature après le
repas et réserver le fromage pour le week-end ;
ainsi on s'équilibre sans se priver.)

Luis: 8.________________________________________
__________________________________________ 

(J'aime ce plan : c'est réaliste, on mange bien, on
contrôle les calories et on n'a pas à cuisiner
chaque soir.)

3. Écris un texte bref (8 à 10 lignes) dans lequel tu expliques comment est ton régime lors
d’une journée de travail et quels changements réalistes tu pourrais faire pour qu’il soit
plus équilibré. 

En un día normal de trabajo suelo comer… / Creo que mi alimentación es (bastante) sana porque… / Para
mejorar mi dieta, me gustaría reducir… / Me sería más fácil equilibrar mi alimentación si…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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3. Verbes importants
Equilibrar Reducir

yo equilibre reduzca

tú equilibres reduzcas

él/ella/usted equilibre reduzca

nosotros/nosotras equilibremos reduzcamos

vosotros/vosotras equilibréis reduzcáis

ellos/ellas/ustedes equilibren reduzcan
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