A2.25 Comida y habitos saludables / Gezonde voeding en gewoontes
Médulo 4 Estilo de vida / Levensstijl

A2.25.1 Cuento: Una vida mas sana

A2.25.1 Verhaal: Een gezonder leven

o) https://spaans.colanguage.nl/kortverhalen/una-vida-mas-sana

Lucia quiere tener una vida saludable. Sigue una dieta equilibrada y consume menos azucar para
sentirse mejor y tener mds energia.

Lucia querria tener una vida mas sana porque Ultimamente se siente cansada y sin energia.

Por eso, ha decidido seguir una dieta equilibrada con alimentos variados y nutritivos.

Ahora come mas frutas frescas, verduras como la lechuga, y cereales integrales cada dia.

También ha empezado a preparar platos con arroz, atin y carne de pollo en lugar de comida rapida.
Bebe mucha agua para hidratarse y ha reducido el consumo de refrescos, que antes tomaba todos los dias.
Sabe que deberia hidratarse mas durante el dia, especialmente después de practicar un deporte.

Lucia merienda de forma mas saludable, eligiendo un zumo de naranja natural en vez de dulces.

Su merienda tipica es un batido de frutas y verduras que prepara con ingredientes frescos.

Se pesa cada semana para ver los cambios que va logrando con su nuevo estilo de vida.

También ha comenzado a organizar su mend semanal para planificar comidas mas sanas y variadas.
Lucia estd pensando en ser vegetariana, ya que cree que seria una opcién mas saludable para su cuerpo.
Ademas, quiere evitar el azicar porque ha notado que le afecta al animo y al suefio.

Con estos pequefios cambios, Lucia espera tener una dieta saludable y sentirse mejor cada dia.

Lucia wil een gezond leven hebben. Ze volgt een uitgebalanceerd dieet en eet minder suiker om
zZich beter te voelen en meer energie te hebben.

Lucia zou een meer gezond leven willen hebben omdat ze zich de laatste tijd moe en zonder energie voelt.
Daarom heeft ze besloten een gebalanceerd dieet te volgen met gevarieerde en voedzame voedingsmiddelen.
Eet nu meer verse vruchten, groenten zoals sla, en volkoren granen elke dag.

Ze is ook begonnen met het bereiden van gerechten met rijst, tonijn en kippenvlees in plaats van fastfood.

Ze drinkt veel water om zich te hydrateren en is minder frisdrank gaan drinken, die ze vroeger elke dag nam.
Ze weet dat ze zich overdag meer zou moeten hydrateren, vooral na het beoefenen van een sport.

Lucia snackt op een gezondere manier, door te kiezen voor een natuurlijke sinaasappelsap in plaats van snoep.
Haar typische tussendoortje is een smoothie van fruit en groenten die ze bereidt met verse ingrediénten.

Ze weegt zich elke week om de veranderingen te zien die ze bereikt met haar nieuwe levensstijl.

Ze is ook begonnen met het organiseren van haar wekelijkse menu om gezondere en meer gevarieerde maaltijden

te plannen.

Lucia denkt eraan vegetariér te worden, omdat ze denkt dat dat een gezondere optie zou zijn voor haar lichaam.
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Bovendien wil ze suiker vermijden omdat ze heeft gemerkt dat het haar stemming en slaap beinvioedt.

Met deze kleine veranderingen hoopt Lucia een gezond dieet te hebben en zich elke dag beter te voelen.
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A2.25.1 Una vida mas sana

A2.25.1 Een gezonder leven
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» Flercicio1:  preguntas de debate

Instruccién: Debatir las preguntas después de escuchar el audio o leer el texto.

1. ¢Qué quiere cambiar Lucia en su vida?
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» Flercicio 22 Rellena los huecos y completa las oraciones

Instruccién: Vul het juiste woord in.
sana, frutas, merienda, ser vegetariana, menu semanal, arroz

1. Lucia querria tener una vida Mas .....ccccecevveevevceerieenennn. porque ultimamente se siente

cansaday sin energia.

2. Lucia estd pensando en .........cvinienieniinnns , ya que cree que seria una opcién mas

saludable para su cuerpo.

3. Ahora come Mas ....ccevevnereneeennenn frescas, verduras como la lechuga, y cereales

integrales cada dia.

4, También ha empezado a preparar platos con ......cccccevvvevevcveriernenne. , atun y carne de pollo

en lugar de comida rapida.

5. También ha comenzado a Organizar SuU ........cccceceeveveervereeennn. para planificar comidas mas

sanas y variadas.

6. LUCIA oo, de forma mas saludable, eligiendo un zumo de naranja natural

en vez de dulces.

Oplossingen:
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