B2.45 Adopter une alimentation saine
Médulo 6 Santé et sciences

B2.45 Crear una dieta saludable

O Comparar alimentos y dietas en funcién de su valor nutricional y beneficios para la salud
O Describe habitos alimentarios y elecciones de estilo de vida
O Tomar y justificar decisiones para una alimentacion equilibrada y saludable

La nutricion
El macronutriente

El micronutriente

La fibra

La grasa saturada
La grasa insaturada
La proteina

Los carbohidratos
El indice glucémico
El aporte calérico

El equilibrio

(La nutrition)
(Le macronutriment)
(Le micronutriment)

(Les fibres)

(Les graisses saturées)
(Les graisses insaturées)
(Les protéines)

(Les glucides)

(L'indice glycémique)
(L'apport calorique)
(L'équilibre nutritionnel)

La porcion (La portion)

El alimento procesado (L'aliment transformé)
La comida (La nourriture
ultraprocesada ultratransformée)

La etiqueta nutricional (L'étiquette nutritionnelle)

Limitar (Limiter)
Aumentar (Augmenter)
Sustituir (Remplacer)
Optar por (Opter pour)
Incorporar (Incorporer)
Balanceado (Equilibré)

(Faible en sodium)

. Bajo en sodio
nutricional

(Les recommandations (Riche en antioxydants)

: : Rico en antioxidantes
alimentaires)

La pauta alimentaria

1. Grammaire: Formes non verbales : comiendo, comparando...
Le gérondif exprime une action en cours ou la maniére de réaliser une autre

action.

cocinando).
comiendo, consumir

1.Verbes en-ar terminaison en -ando (cocinar
2.Verbes en-er/-ir terminaison en -iendo (comer
3. Le sujet doit étre le méme dans les deux actions.

consumiendo).

Estructura Uso Ejemplo

Marta comparé los productos leyendo las etiquetas sin

Verbo principal + Simultaneidad , . . .
conservantes. (Marta a comparé les produits en lisant les étiquettes sans

gerundio (Simultanéité)

conservateurs.)

Gerundio +
verbo futuro

Comiendo mas fruta fresca, tendras mas energia en el trabajo.
(En mangeant plus de fruits frais, tu auras plus d’énergie au travail.)

Anterioridad
(Antériorité)

Verbo +
gerundio

Modo (cémo) (Maniére El nutricionista explico la dieta hablando claramente. (Le

(comment)) nutritionniste a expliqué le régime en parlant clairement.)

Tener + objeto + Resultado visible
gerundio (Résultat visible)

Tengo las manos temblando por el frio. (fai les mains tremblantes
a cause du froid.)
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1. En el supermercado, comparé dos cereales la etiqueta nutricional para evitar las
grasas saturadas.
a. leyera b. leyendo c. leyendo d. leer
2. mas fibra a tu pauta alimentaria, notaras que el indice glucémico se mantiene mas
estable.
a. Incorporas b. Incorporar ¢. Incorporando d. Incorporado

Choisis la phrase correcte.

O Comparando etiquetas, elegirds opciones con menos azucar.
O Comparando etiquetas, eliges opciones con menos azucar.
O Comparar etiquetas, elegiras opciones con menos azlcar.
2. O El nutricionista ajusté el plan y lo explicé con claridad.
O El nutricionista ajusté el plan, explicdndolo con claridad.
O El nutricionista ajusté el plan explicaré con claridad.
1. Comparando etiquetas, elegirds opciones con menos azucar. 2. El nutricionista ajusté el plan y lo explicé con claridad.

Réécrivez les phrases

1. Marta compard los productos y, al mismo tiempo, leyé las etiquetas para evitar conservantes.

2. Si comes mas fruta fresca, tendras mas energia en el trabajo.
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2.Exercices

1. Associez chaque mot a sa définition. T

I
) - 1. Elegir una opcién concreta, priorizando alimentos méas saludables &l
a. la etiqueta nutricional ment

a

b.la comida 2. Producto industrial con muchos aditivos; consumiéndola con frecuencia se
ultraprocesada desequilibra la dieta.
c. el equilibrio 3. Reducir la cantidad o la frecuencia de consumo sin eliminar totalmente el
nutricional alimento.
d 4. Reparto adecuado de macronutrientes y micronutrientes para cubrir

- optar por necesidades diarias.
o limitar 5. Informacién del envase que se consulta comparando calorias, grasas y

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

2. Ecoutez le fragment audio et indiquez si les affirmations suivantes sont vraies ou
fausses.

Vrai Faux
La persona modificd su alimentacion después de cambiar su rutina de ejercicio. O O
La dietista aconsejé eliminar por completo los carbohidratos para mejorar la

O 0O
salud.
Al hacer la compra, la persona revisa las etiquetas y prefiere productos con poco 0
sodio.
3. WhatsApp
Hola, Paula

Estoy intentando organizar el menu de la semana para comer mas sano y gastar menos, pero me
lio con las etiquetas. He visto varios cereales “fitness” y barritas, pero son bastante
ultraprocesados. ;Te parece si esta semana hacemos una compra mas balanceada?

Yo propongo: ensaladas ya preparadas, pechuga de pavo, yogures y pan blanco. ;Qué cambiarias
tU? Si puedes, dime también qué mirar en la etiqueta nutricional (azlcares, fibra, grasas...).

Gracias, Marta

Rédigez une réponse appropriée: Podriamos sustituir ... por ..., porque ... / Yo optaria por ... y limitaria
... para ... / Si miras la etiqueta, fijate sobre todo en ...
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Verbes importants

yo

ta

él/ella/usted
nosotros/nosotras
vosotros/vosotras
ellos/ellas/ustedes
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Consumir (consommer)
Pretérito imperfecto
consumia

consumias

consumia
consumiamos
consumiais

consumian
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Controlar (contréler)
Pretérito imperfecto
controlaba
controlabas
controlaba
controldbamos
controlabais
controlaban
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