A2.25.1 Una vida mas sana
Zdrowsze zycie

Seguir una dieta sana y equilibrada ayuda a prevenir el sobrepeso y reduce el riesgo de :_
algunas enfermedades. Es importante comer variado y controlar la cantidad de alimentos [

cada dia. Un buen desayuno puede llevar fruta, cereales y un lacteo. En la comida y la cena
conviene incluir verduras, y la cena debe ser mas ligera. También es recomendable hacer
cinco comidas y beber agua.

Stosowanie zdrowej i zrownowazonej diety pomaga zapobiega¢ nadwadze i zmniejsza ryzyko niektdrych
choréb. Wazne jest zréznicowane odzZywianie i kontrolowanie ilosci Zywnosci kazdego dnia. Dobre $niadanie
moze zawierac owoce, produkty zbozowe i nabiat. Na obiad i kolacje warto wtqczy¢ warzywa, a kolacja powinna
byc Izejsza. Zaleca sie takze jes¢ piec positkéw dziennie i pi¢ wode.

1. ¢Qué ayuda a prevenir una dieta sana y equilibrada?

a. La falta de suefio b. El dolor de cabeza
C. Los resfriados d. El sobrepeso y la obesidad
2. (Qué se recomienda para empezar el dia?
a. Solo café y un zumo azucarado b. Un buen desayuno con fruta, cereales y un
lacteo
c. No desayunar para comer menos d. Un plato de pasta con carne roja
1-d 2-b

2. Przeczytaj dialog i odpowiedz na pytania.

Un paciente habla con una especialista para mejorar su dieta diaria
Pacjent rozmawia ze specjalistkq, aby poprawic swojq codzienng diete

Antonio:

Doctora:

Antonio:

Doctora:

Antonio:
Doctora:

Antonio:

Doctora:

Buenos dias, doctora. Queria ayuda para (Dzieri dobry, pani doktor. Chciatem prosi¢ o

bajar de peso. pomoc w schudnieciu.)

Claro. Cuénteme primero qué suele comer (Oczywiscie. Prosze mi najpierw powiedziec, co zwykle
cada dia. Jje pan kazdego dnia.)

Entre semana tiro de menus y de comida (W tygodniu korzystam z zestawdw i gotowych dan.)
preparada.

;Y por la mafiana, qué desayuna (A rano, co zwykle pan jada na Sniadanie?)

normalmente?

Casi siempre cereales y café, nada mas. (Prawie zawsze ptatki i kawa, nic wigcej.)

Puede afadir lacteos y una tostada como (Moze pan dodac nabiat i grzanke jako przekqske.)
tentempié.

.Y para comer, qué opciones serian mas (A na obiad, jakie opcje bylyby zdrowsze?)

sanas?

Arroz, verduras, carne blanca o pescado azul, (RyZ warzywa, biate mieso albo ttuste ryby, najlepiej z
mejor a la plancha. grilla.)
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Antonio: ;Y de ejercicio, qué me recomienda hacer?  (Ajesli chodzi o cwiczenia, co mi pani poleca?)

Doctora: Empiece caminando media hora al diay (Niech pan zacznie od pétgodzinnego spaceru dziennie,
luego puede pensar en inscribirse en un a potem moze pan pomyslec o zapisaniu sig na
gimnasio. sitownie.)

Antonio: ;Y siun dia no tengo ciertos alimentos o no (A jesli ktéregos dnia nie mam pewnych produktéw
puedo cocinar? albo nie moge gotowac?)

Doctora: Le enviaré un menu semanal con varias (Wysle panu tygodniowe menu z kilkoma opcjami,
opciones, asi podra elegir y organizarse dzieki czemu bedzie pan mégt wybierac i lepiej sie

m ej or. zorganizowac.)

1. (Qué suele desayunar Antonio? (Co Antonio zwykle je na sniadanie?)
a. Atuny lechuga b. Tostada y zumo de naranja
c. Arroz con verduras d. Cereales y café

2. ¢Qué le propone la doctora si un dia Antonio no puede cocinar? (Co proponuje doktorka, jesli ktéregos
dnia Antonio nie moze gotowac?)

a. Que practique un deporte mas intenso b. Que se pese cada mafiana
¢. Que beba solo refrescos d. Que le enviard un menu semanal con varias
opciones
1-d 2-d
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