
B1.21 Haciendo una dieta 

☐ Habla sobre los nutrientes y los componentes de los alimentos
☐ Habla sobre tu dieta alimentaria diaria  

La grasa (Les graisses) El solomillo de ternera (Le filet de veau)

La fibra (Les fibres) El calabacín (La courgette)

El hierro (Le fer) Las lentejas (Les lentilles)

El metabolismo (Le métabolisme) Las judías blancas (Les haricots blancs)

El suplemento (Le supplément) Los garbanzos (Les pois chiches)

Los nutrientes (Les nutriments) La piña (L'ananas)

Las proteínas (Les protéines) El kiwi (Le kiwi)

Los carbohidratos (Les glucides) Hacer un régimen (Faire un régime)

Las vitaminas (Les vitamines) Vegetariano (Végétarien)

Las calorías (Les calories) Equilibrada (Équilibré(e))

Los lácteos (Les produits laitiers) Para diabéticos (Pour diabétiques)

El marisco (Les crustacés) Estar sano (Être en bonne santé)

El lomo (Le filet)

1. Grammaire: Combinaison des pronoms atones : se lo pide, nos lo dice, te las
enseña... 
Nous utilisons deux pronoms atones ensemble lorsqu’il y a dans la phrase
une personne et une chose.

1. L’ordre fixe est : personne (complément d’objet indirect) + chose (complément d’objet direct).
2. Chose -> répond à ¿qué? ; Personne -> répond à ¿a quién? / ¿para quién?
3. Personne ⭢  me, te, le, nos, os, les ; Chose ⭢  lo, la, los, las

Situation Phrase d’origine
Phrase avec
pronoms

Persona + Cosa (Personne + chose)
El médico explica
la dieta a mí. 

Me la explica.

Con el infinitivo, los dos pronombres van al final del verbo (Avec
l’infinitif, les deux pronoms se placent à la fin du verbe)

Va a explicar la
dieta a mí.

Va a
explicármela.

Con el verbo conjugado, los dos pronombres van antes del verbo
(Avec le verbe conjugué, les deux pronoms se placent avant le verbe)

Explica el régimen
a ti.

Te lo explica.
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1. Si el menú tiene demasiadas calorías, _________________ cambio sin problema.
a.   le lo  b.   lo se  c.   se lo  d.   le la

2. Las nuevas recetas vegetarianas _________________ mando esta tarde por correo.
a.   te los  b.   te la  c.   te lo  d.   te las
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Choisis la phrase correcte avec deux pronoms átonos (personne + chose). 

1.  El nutricionista me la recomienda para la cena.
 El nutricionista recomienda me la para la cena.
 El nutricionista me lo recomienda para la cena.

2.  Mi médica va a me la explicar después de la consulta.
 Mi médica va a explicármela después de la consulta.
 Mi médica va a explicármela a mí después de la consulta.

1. El nutricionista me la recomienda para la cena. 2. Mi médica va a explicármela después de la consulta.

Réécrivez les phrases 

1. El médico explica la dieta a mí.
_______________________________________________

2. (enviárselo) Voy a enviar el informe a mi jefa esta tarde.
_______________________________________________
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2.Exercices

1. Associez chaque mot à sa définition. 

a. hacer un
régimen

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

b. los nutrientes
2. Parte vegetal que facilita el tránsito intestinal; las lentejas y el calabacín la
contienen.

c. el suplemento 3. Proceso por el que el cuerpo gasta energía y quema calorías.

d. la fibra
4. Cambiar la alimentación para adelgazar o mejorar la salud; el médico te lo
recomienda.

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

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

2. Guide pratique pour planifier un menu hebdomadaire (centre de santé) (Audio
disponible dans l’application) 
Remplissez les lacunes: calorías, equilibrada, régimen, lácteos, judías,
proteínas, reduzcas, equilibres, fibra, hierro, grasa

En muchos centros de salud se recomienda planificar el menú semanal antes de hacer la compra.
Una dieta ______________________ no consiste en contar ______________________ todo el día, 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 menú si se toleran.

Si has decidido hacer un ______________________ , el equipo de nutrición suele aconsejar que
______________________ los ultraprocesados y que ______________________ el plato: mitad verduras, un
cuarto carbohidratos y un cuarto proteínas. Si comes fuera por trabajo, prepara un táper 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, guárdala y, si tienes dudas,
llévasela en la próxima cita para que te la aclare.

Dans de nombreux centres de santé, il est recommandé de planifier le menu de la semaine avant de faire les courses.
Une alimentation équilibrée ne consiste pas à compter les calories toute la journée, mais à bien combiner les
aliments : légumes et fruits au quotidien, légumineuses plusieurs fois par semaine et protéines de qualité. Pour que le
corps fonctionne correctement, il convient d'inclure des fibres et du fer (par exemple dans les lentilles ou les pois
chiches) et de ne pas abuser des graisses. Les produits laitiers peuvent faire partie du menu s'ils sont tolérés.

Si vous avez décidé de suivre un régime, l'équipe de nutrition conseille généralement de réduire les aliments ultra-
transformés et d'équilibrer l'assiette : la moitié légumes, un quart glucides et un quart protéines. Si vous mangez à
l'extérieur pour le travail, préparez une boîte-repas et choisissez au restaurant des options simples : filet grillé,
haricots blancs ou une salade avec des fruits de mer. Si votre médecin vous remet une feuille avec des consignes,
gardez-la et, si vous avez des doutes, apportez-la au prochain rendez-vous pour qu'il vous l'explique.
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1. ¿Qué recomendaciones ofrece el texto para planificar el menú semanal y mejorar la alimentación
sin obsesionarse con las calorías?
____________________________________________________________________________________________________

3. Écoutez le fragment audio et indiquez si les affirmations suivantes sont vraies ou
fausses. 

Vrai Faux

 

Ha cambiado su alimentación para controlar las calorías sin perder energía en el
trabajo.

☐ ☐

Ahora come más carne roja como lomo o solomillo para aumentar las proteínas. ☐ ☐
El médico le aconsejó mejorar el hierro primero con alimentos y fibra antes de
tomar un suplemento.

☐ ☐
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Exemples de réponses:
1. Desayuno rápido: café y a veces un yogur. A media mañana 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 específico "para diabéticos" que me sirva? 3. ¿Y las proteínas? No soy vegetariano, pero no
quiero comer carne todos los días. 4. ¿Me recomiendas algún suplemento de vitaminas o de hierro? Últimamente me siento
muy cansado.

4. Jeu de rôle : Complète les dialogues 

a. Consulta con la dietista 

Dietista (Marta): Vale, Álvaro, cuéntame un día típico: ¿qué desayunas, qué comes en la oficina y qué
cenas?  
(D'accord, Álvaro, raconte-moi une journée type : que prends-tu au petit‑ déjeuner, que manges‑
tu au bureau et que dînes‑ tu ?)

Paciente (Álvaro): 1._______________________________________________________________________________ 

Dietista (Marta): Entiendo. Para estar sano y reducir grasa no hace falta pasar hambre, pero sí seguir
un régimen más equilibrado: menos calorías "vacías" y más nutrientes.  
(Je comprends. Pour être en bonne santé et réduire la masse grasse, il n'est pas nécessaire d'avoir
faim, mais il faut adopter un régime plus équilibré : moins de calories « vides » et plus de
nutriments.)

Paciente (Álvaro): 2._______________________________________________________________________________ 

Dietista (Marta): Más que productos especiales, te conviene repartir mejor los carbohidratos y
aumentar la fibra: lentejas, garbanzos, judías blancas… y verduras como el calabacín.
Eso ayuda a la saciedad y al control del azúcar.  
(Plutôt que des produits spéciaux, il te convient de mieux répartir les glucides et d'augmenter les
fibres : lentilles, pois chiches, haricots blancs… et des légumes comme la courgette. Cela aide à la
satiété et au contrôle de la glycémie.)

Paciente (Álvaro): 3._______________________________________________________________________________ 

Dietista (Marta): Perfecto: combina legumbres con pescado o marisco algún día, y carne magra otros
días: lomo o, si te apetece, un poco de solomillo de ternera, en ración moderada.
También vigila los lácteos: mejor naturales y sin azúcares añadidos.  
(Parfait : associe des légumineuses avec du poisson ou des fruits de mer certains jours, et de la
viande maigre les autres jours : du filet ou, si tu le souhaites, un peu de filet de veau, en portion
modérée. Surveille aussi les produits laitiers : mieux vaut les nature et sans sucres ajoutés.)

Paciente (Álvaro): 4._______________________________________________________________________________ 

Dietista (Marta): Primero haremos una analítica. A menudo se mejora con la alimentación: hierro con
legumbres y algo de carne magra, y vitaminas con fruta como kiwi o piña. Si hace
falta, valoraremos un suplemento, pero no por intuición.  
(Nous ferons d'abord une prise de sang. Souvent l'alimentation suffit : du fer avec les légumineuses
et un peu de viande maigre, et des vitamines avec des fruits comme le kiwi ou l'ananas. Si
nécessaire, nous envisagerons un complément, mais pas de manière empirique.)
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5. WhatsApp 

Hola, Marta �� Soy Lucía. Al final llego el domingo y me quedo en tu casa hasta el miércoles.

Quería organizar la comida para no improvisar. Estoy intentando comer más equilibrado (más
fibra y menos azúcar) porque mi padre es diabético y en casa estamos con ese tema.

¿Tú sueles desayunar y cenar en casa? Si te va bien, hacemos una lista y el lunes compramos:
lentejas/garbanzos, verduras, algo de pescado… Tú dime qué te apetece y si hay algo que no
comes (lácteos, marisco, etc.).

Rédigez une réponse appropriée:  Podemos hacer un menú sencillo para… / Normalmente yo
desayuno/ceno… y me viene bien… / Si quieres, yo compro… y tú te encargas de… 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Verbes importants 
Equilibrar (Équilibrer)

Subjuntivo presente

Reducir (réduire)

Subjuntivo presente

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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