A2.25 Alimentation et habitudes saines
Modut 4 Mode de vie

A2.25 Zdrowa zywnos¢ i nawyki

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

Biatko (Protéine) Niezdrowe jedzenie (Aliments malsains)
Thuszcze (Graisses) Planowanie positkéw (Planification des repas)
Weglowodany (Glucides) By¢ na diecie (Etre au régime)
Btonnik (Fibre) Schudngé (Perdre du poids)
Odzywianie (Alimentation) Przyty¢ (Prendre du poids)
Zdrowe nawyki (Habitudes saines) Unikaé (Eviter)

1. Scannez le code QR pour regarder la vidéo, ou lire le texte. (QR: Audio)

Osoba mieszkajgca w Barcelonie czasami pije wino. Poniewaz jest tam ciepto, zwykle wybiera 3
biate wino. Nie mysli o tym, co jej szkodzi, ale o tym, po czym sie zZle czuje. Najgorzej M5
reaguje po fast foodach — kiedys$ zjadta hamburgera i miata nieprzespang noc. Od tamtej

pory unika fast foodéw, Zeby czu€ sie lepiej.

La personne qui vit a Barcelone boit parfois du vin. Comme il y fait chaud, elle choisit généralement du vin
blanc. Elle ne pense pas a ce qui lui fait du mal, mais a ce aprés quoi elle se sent mal. Elle réagit le plus mal
aprés les fast-foods — autrefois, elle a mangé un hamburger et a passé une nuit blanche. Depuis, elle évite les
fast-foods pour se sentir mieux.

1. Jakie wino najczesciej wybiera ta osoba?

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

2. Grammaire: Phrases complexes avec la conjonction « zeby »
On utilise la conjonction zeby pour indiquer le but d'une action.

1. Zeby + infinitif -> information
2. Zeby + passé -> demande
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Spéjnik zeby w formie 3. osoba czas
osobowej (La conjonction « przeszly (3e
Zeby » a la forme personnelle) personne au passé)
Lekarz zalecit, (Le Lo
L . : odzywiat sie (je me L
médecin a zebym (que je) - ) lepiej. (mieux.)
. nourrisse)
recommandé,)
Chciatabym, . . . . -
) ) zebys (que tu) - trzymat (tu suives)  diete. (un régime.)
('aimerais,)

Michat nie jadt (ne mange  tyle fast foodow.

Mowitam, (ai dit, zeb
owltam, (ai dit,) zeby (que) (Michat) pas) (autant de fast-foods.)

produkty z listy
zebySmy (que nous) - kupili (achetions) zakupdw. (les produits de
la liste de courses.)

Mama prosi,
(Maman demande,)

Méwitam wam, (e nie palili (ne fumiez papieroséw. (de

zebyscie (que vous) -

vous ai dit,) pas) cigarettes.)
Chcielibysmy, (N nasze zdrowy styl zycia
o ysmy., (Nous zeby (que) dzieci (nos prowadzity (ménent) Wy 'y y (un
aimerions,) mode de vie sain)
enfants)
1. Na pierwszej wizycie poprositam, przez tydzien zapisywat, co jesz.  (Lors de la

premiere visite, j'ai demandé que tu notes pendant une semaine ce que tu manges.)
a. zebym b. zebys zapisywates c. Zeby d. Zebys

2. Lekarz zalecit, pit wiecej wody i mniej stodkich napojéw. (Le médecin a recommandé
que je boive plus d’eau et moins de boissons sucrées.)
a. Zeby b. Zebym c. Zebys d. Zebym pic¢

1. Zebys 2. Zebym

Réécrivez les phrases (QR: 1A+)

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

(Le patron a demandé que je vienne plus tét demain.)
2. (zebys) Prosze cie. Masz nie je$¢ tyle stodyczy.

(Je t'en prie, que tu ne manges pas autant de sucreries.)
3. (zeby) Trener powiedziat. Ola ma pi¢ wiecej wody.

(L’entraineur a dit qu’Ola boive plus d’eau.)

1. Szef poprosit, zebym jutro przyszedf wczesniej. 2. Prosze cie, Zebys nie jadt tyle stodyczy. 3. Trener powiedziat, zeby Ola pita
wiecej wodly.
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3.Exercices

1. Associez les éléments qui ont un sens lié.

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. Annonce: atelier « Déjeuner sain au travail » (QR: Audio)

Remplissez les lacunes: 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)

Le Centre d'Activités Municipales invite a un atelier gratuit « Déjeuner sain au travail ». Nous montrerons comment
planifier les repas pour toute la semaine afin de manger réguliérement et d'éviter les fast-foods pris sur le pouce. Un
diététicien expliquera quelle quantité de protéines, de glucides et de lipides il est utile d’avoir dans sa boite-repas, ainsi
que comment ajouter des fibres.

(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 unikac fast foodéw?

3. Ecoutez I'extrait audio et choisissez la bonne réponse. (QR: Audio)

Vrai Faux
1. Méwczyni planuje menu na tydzien, zeby nie siega¢ w pracy po niezdrowe a o
jedzenie.
2. Na kolacje zawsze je cos stodkiego, bo to pomaga jej trzymac diete. o o
3. W weekend pozwala sobie na pizze tylko jednego dnia. o O

1-V2-X3-V
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4. Choisissez la bonne solution

1.

Dietetyk poradzit mi, zebym stodkich  (Le diététicien m'a conseillé d'éviter les boissons
napojéw, bo chce schudnaé. sucrées, car je veux perdre du poids.)
a. unikat b. unikam ¢. unikatem d. unikac
Lekarz mowit, zebym fast foodéw w (Le médecin m‘a dit d'éviter les fast-foods au
pracy, bo mam wysoki cholesterol. travail, car j'ai un taux de cholestérol élevé.)
a. unikata b. unikac c. unikneta d. unikatam
W przysztym tygodniu regularnie, zeby (La semaine prochaine, je vais manger
mie¢ wiecej energii w pracy. réguliérement afin d'avoir plus d'énergie au
travail.)
a. bede odzywiac sie b. bede sie odzywiac c. odzywiatem sie

d. odzywiam sie

1. unikat 2. unikata 3. bede sie odzywia¢

5.Jeu de rdle - dialogues (QR: Audio)

Plan lunchu w pracy

Michat (kolega z Ania, ostatnio jem za duZo niezdrowego jedzenia w pracy i chce schudngé.
biura): (Ania, ces derniers temps je mange trop d'aliments malsains au travail et je veux perdre

du poids.)

Ania (kolezanka Moze zacznij od planowania positkéw na tydzien: wiecej biatka i btonnika, a
z biura): mniej ttuszczow i szybkich weglowodandw.

(Tu peux commencer par planifier tes repas pour la semaine : plus de protéines et de
fibres, et moins de graisses et de glucides rapides.)

Michat (kolega z Jestem teraz na diecie, ale kiedy jestem gtodny, biore batonika albo chipsy.
biura): (Je suis au régime en ce moment, mais quand j‘ai faim, je prends une barre chocolatée

ou des chips.)

Ania (kolezanka Sprdébuj unikac takich przekgsek - wez jogurt naturalny, orzechy albo kanapke
z biura): Z petnoziarnistym pieczywem.

(Essaie d'éviter ce genre d'encas : prends un yaourt nature, des noix ou un sandwich avec
du pain complet.)

Michat (kolega z Dobra, od jutra zrobie liste zakupdw i przygotuje lunch wieczorem.
biura): (D'accord, a partir de demain je ferai une liste de courses et je préparerai mon déjeuner

le soir.)

1. Dlaczego Michat chce zmieni¢ swoje jedzenie w pracy?
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6. Parler : traduire et répondre (QR: IA+)

Staram sie jes¢ tak, zeby miec¢ wiecej energii. / Unikam niezdrowego jedzenia, Zzeby nie przytyc. / %
Jem wiecej biatka i bfonnika, Zeby dtuzej by¢ sytym.
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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. Ecriture: WhatsApp (QR: 1A+)

Czes$¢! Tu Ania z biura

niedziele zrobili wspdlne zakupy?
Ania

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

Rédigez une réponse appropriée: Chciaf(a)bym, Zzebysmy zaplanowali... / Ja zwykle jem... i staram sie

unikac... / W niedziele moge is¢ na zakupy o...

Unikaé (Eviter)

Verbes importants
Czas przeszty

ja unikatem/unikatam

ty unikate$/unikatas
on/ona/ono unikat/unikata/unikato
my unikali$my/unikatySmy
wy unikaliscie/unikatyscie
oni/one unikali/unikaty
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Odzywiac sie (se nourrir)

Czas przyszty

bede sie odzywial/odzywiata

bedziesz sie odzywiat/odzywiata

bedzie sie odzywiat/odzywiata/odzywiato
bedziemy sie odzywiali/odzywiaty
bedziecie sie odzywiali/odzywiaty

beda sie odzywiali/odzywiaty
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