
B1.21 Faire un régime 

☐ Parlez des nutriments et des composants des aliments
☐ Parlez de votre alimentation quotidienne.  

Les produits laitiers (I latticini) Les lentilles (Le lenticchie)

La protéine (La proteina) Les haricots blancs (I fagioli bianchi)

Le lipide (I lipidi) Les pois chiches (I ceci)

La fibre (La fibra) La cerise (La ciliegia)

La vitamine (La vitamina) Le kiwi (Il kiwi)

La portion (La porzione) Manger équilibré (Mangiare in modo equilibrato)

L'intolérance (L'intolleranza) Manger de tout (Mangiare di tutto)

Les fruits de mer (I frutti di mare) Manger salé (Mangiare salato)

Le filet mignon (Il filetto di maiale) Grossir (Aumentare di peso)

La côte d’agneau (La costata di agnello) Maigrir (Dimagrire)

La côte de porc (Le costolette di maiale) Musclé (Muscoloso)

Le filet de bœuf (Il filetto di manzo) Prendre du poids (Prendere peso)

L’aubergine (La melanzana) Perdre du poids (Perdere peso)

La courgette (La zucchina) Limiter (Limitare)

Les épinards (Gli spinaci) Suivre un régime (Seguire una dieta)
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1.Esercizi

1. Abbina ogni parola alla sua definizione. 

a. Manger équilibré 1. Aliments comme le lait, le yaourt ou le fromage, riches en calcium.

b. Suivre un régime 2. Quantité recommandée d'un aliment à consommer lors d'un repas.

c. Une portion 3. Changer ce que l'on mange pour perdre, prendre du poids ou pour la santé.

d. Les produits laitiers 4. Nutriment qui aide à construire et réparer les muscles après un effort.

e. La protéine 5. Avoir une alimentation variée pour couvrir tous les besoins du corps.
a-5 b-3 c-2 d-1 e-4

2. Articolo del blog: «Una settimana per riequilibrare l’alimentazione» (Audio disponibile
nell’app) 
Compila gli spazi vuoti: lentilles, protéines, manger équilibré, limiter,
épinards, fibres, prennent du poids

Beaucoup de cadres passent la journée assis au bureau et ______________________ sans s’en rendre
compte. La diététicienne Claire Martin propose sur son blog une semaine de repas simples pour
______________________ , sans suivre un régime trop strict. Elle conseille d’inclure le matin des
produits laitiers et des ______________________ , par exemple un yaourt nature avec des flocons
d’avoine pour ajouter des ______________________ . À midi, elle recommande de
______________________ les plats très gras et de choisir une portion de viande maigre ou du poisson,
accompagnée de ______________________ ou d’ ______________________ pour un repas nourrissant et
léger.

Molti impiegati trascorrono la giornata seduti in ufficio e prendono peso senza rendersene conto. La dietista Claire
Martin propone sul suo blog una settimana di pasti semplici per mangiare in modo equilibrato, senza seguire una
dieta troppo rigida. Consiglia di includere al mattino prodotti lattiero‑ caseari e proteine, per esempio uno yogurt
naturale con fiocchi d’avena per aggiungere fibre. A pranzo raccomanda di limitare i piatti molto grassi e di scegliere
una porzione di carne magra o di pesce, accompagnata da lenticchie o spinaci per un pasto nutriente e leggero.

1. Quel est le problème alimentaire que Claire Martin veut aider à corriger chez les cadres ?
____________________________________________________________________________________________________

3. Ascolta il frammento audio e indica se le seguenti affermazioni sono vere o false. 

Vero Falso

 

Elle suit un régime depuis quelques semaines pour maigrir tout en restant en
forme au travail.

☐ ☐

Pour augmenter les protéines, elle mise surtout sur la viande, par exemple le
filet de bœuf.

☐ ☐

À cause d’une intolérance, elle évite complètement les fruits de mer. ☐ ☐
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Esempi di risposte:

4. Gioco di ruolo: Completa i dialoghi 

a. Consultation chez la diététicienne 

Client: Bonjour, je voudrais suivre un régime, j'ai pris du poids ces deux dernières années à cause
du travail sédentaire.  
(Buongiorno, vorrei seguire una dieta; ho preso peso negli ultimi due anni a causa del lavoro
sedentario.)

Diététicienne: 1._______________________________________________________________________________ 

Client: Franchement, je mange de tout, surtout des produits industriels et pas assez de légumes.  
(Onestamente mangio di tutto, soprattutto prodotti industriali, e non abbastanza verdure.)

Diététicienne: 2._______________________________________________________________________________ 

Client: Et la viande ? Dois‑ je arrêter le filet mignon ou le filet de bœuf ?  
(E la carne? Devo smettere di mangiare filetto di maiale o filetto di manzo?)

Diététicienne: 3._______________________________________________________________________________ 

Client: Donc l'idée, c'est manger équilibré et perdre du poids doucement, sans manquer d'énergie.
 
(Quindi l'idea è mangiare in modo equilibrato e perdere peso gradualmente, senza perdere energia.)

Diététicienne: 4._______________________________________________________________________________ 

 

b. Discuter de son régime au bureau 

Collègue: 5._______________________________________________________________________________ 

Vous: Oui, j'essaie de manger équilibré : plus de protéines, moins de lipides, parce que je veux perdre
un peu de poids et être plus musclé.  
(Sì, cerco di mangiare in modo equilibrato: più proteine, meno grassi, perché voglio perdere un po' di peso e
diventare più muscoloso.)

Collègue: 6._______________________________________________________________________________ 

Vous: J'ai pris des lentilles aux épinards, une petite portion de poulet et un yaourt : fibres, vitamines et
protéines sans trop de gras.  
(Ho preso lenticchie con spinaci, una piccola porzione di pollo e uno yogurt: fibre, vitamine e proteine senza
troppo grasso.)

Collègue: 7._______________________________________________________________________________ 

Vous: Avant, je mangeais trop salé et lourd ; maintenant je limite les produits laitiers le midi et je
préfère les légumes pour rester concentré.  
(Prima mangiavo troppo salato e pesante; ora limito i latticini a pranzo e preferisco le verdure per restare
concentrato.)

Collègue: 8._______________________________________________________________________________ 

Vous: Oui, le week‑ end je me permets des écarts, mais en semaine j'essaie de rester raisonnable pour
maintenir le poids perdu.  
(Sì, nel weekend mi concedo degli sgarri, ma durante la settimana cerco di restare ragionevole per mantenere
il peso perso.)
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1. D'accord, dites‑ moi : mangez‑ vous plutôt salé, sucré ou un peu de tout ? 2. Nous allons augmenter les légumes comme
les épinards, les courgettes et l'aubergine, et les légumineuses — lentilles, pois chiches, haricots blancs — pour les fibres et
les protéines végétales. 3. Non, pas arrêter, mais limiter : une portion raisonnable deux à trois fois par semaine, et
privilégier le poisson et les fruits de mer quand c'est possible. 4. Exactement, on vise une perte progressive, avec
suffisamment de protéines, lipides sains et vitamines pour rester en forme au travail. 5. Dis donc, tu ne prends plus de
burger à la cantine ? Tu suis un régime en ce moment ? 6. Concrètement, tu fais comment ? Par exemple, qu'as‑ tu pris
aujourd'hui ? 7. C'est mieux pour l'après‑ midi ; moi, quand je mange un gros steak gras, je suis KO après. 8. Tu te fais
quand même plaisir le week‑ end ? Sinon c'est difficile à tenir.

5. Email 

Bonjour,

Comme tu sais, j'ai pris du poids ces derniers mois et je me sens un peu fatiguée. Mon médecin
me conseille de manger plus équilibré et de limiter le sucre et les produits trop gras.

Le problème, c'est que je mange souvent au bureau et je n'ai pas beaucoup de temps pour
cuisiner. Pour l'instant je mange beaucoup de sandwiches et de plats préparés. J'aimerais suivre
un régime simple, avec des portions raisonnables, mais je ne sais pas par où commencer.

Toi, tu manges quoi en général dans une journée ? Est-ce que tu pourrais me donner des idées
de repas faciles, avec assez de protéines et de légumes ?

Merci d'avance pour ton aide !
Claire

Scrivi una risposta appropriata:  En général, je prends... / Je te conseille de... parce que... / À ta place, je
limiterais... et j'ajouterais... 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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