A2.25.1 Una vida mas sana
Zdrowsze Zycie
https://app.colanguage.com/pl/hiszpanski/dialogi/dieta-saludable

1. Obejrzyj wideo i odpowiedz na powigzane pytania.

Wideo: https://www.youtube.com/watch?v=WLhuW5WIiFO&start=11&end=102

Seguir una dieta sana y (ProwaaZzi¢ zdrowq i Pasta (Makaron)

equilibrada zréwnowazongq diete) Arroz (Ry2)

Sobrepeso (Nadwaga) Cena (Kolacja)

Obesidad (Otytos¢) Cena ligera (Lekka kolacja)

Comer variado (Jes¢ urozmaicone positki) Tentempiés (Przekqska)

Frecuencia de las (Czestotliwosc positkow) Cinco comidas diarias (Pie¢ positkéw dziennie)

comidas Bolleria (Wypieki)

Cantidad de los (los¢ jedzenia) Pasteleria (Ciasta)

alimentos Bebidas azucaradas  (Napoje stodzone)

Desayuno (Sniadanie) Alcohol (Alkohol)

Fruta (Owoce) Métodos de coccion  (Zdrowe metody

Pan (Chleb) saludables przygotowywania)

Cereales (Ptatki) . (Smazenie na patelni /

Lacteos (Nabiat) Cocinar a la plancha grillowanie na ptycie)

Comida (Obiad) Asado (Pieczenie)

Verduras (Warzywa) Cocinar al vapor (Gotowanie na parze)

Verduras crudas (Surowe warzywa) Beber agua (Picie wodly)

Carne blanca (Biate mieso) Dos litros de agua al  (Dwa litry wody dziennie)

Pescado azul (Thuste ryby) dia

Huevos (ajka) Ejercicio fisico (Aktywnosc fizyczna)

Legumbres (Rosliny strqczkowe) Caminar media hora  (Spacer przez pét godziny)
Dieta saludable (Zdrowa dieta)

Pan en las comidas (Chleb do positkéw)

1. ¢Qué reduce, ademas del sobrepeso, una dieta sana y equilibrada?
a. La pérdida de memoria b. La necesidad de dormir
c. El riesgo de diabetes, hipertensién y colesterol d. El riesgo de alergias alimentarias
alto

2. ;Qué debe incluir el desayuno para empezar bien el dia?

a. Carne y pescado b. Fruta, pan o cereales y un lacteo
c. Solo bolleria y zumo d. Solo café fuerte

3. ¢/Qué métodos de coccidn se consideran mas saludables?
a. Hornear con mucha mantequilla b. La plancha, el asado y el vapor
c. Freir, empanar y rebozar d. Cocinar en microondas siempre
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4. ;Qué se recomienda consumir solo de forma ocasional?

a. Huevos, lacteos y tostadas b. Bolleria, pasteleria, bebidas azucaradasy
alcohol
c. Pan integral, pescado azul y legumbres d. Fruta, verduras y agua
1-c 2-b 3-b 4-b

2. Przeczytaj dialog i odpowiedz na pytania.

Consulta sobre dieta y habitos saludables
Konsultacja dotyczqca diety i zdrowych nawykéw

Antonio: Buenos dias, doctora. Queria pedirle ayuda  (Dzieri dobry, doktor. Chciatbym prosi¢ o pomoc w

para bajar de peso. zrzuceniu wagi.)

Doctora: Claro, Antonio. Primero cuénteme qué suele (Oczywiscie, Antonio. Najpierw prosze mi powiedziec,
comer cada dia. co zazwyczaj pan je na co dzier.)

Antonio: Entre semana suelo tirar de menusy de (W ciggu tygodnia zwykle jadam z menu lub gotowe
comida preparada. dania.)

Doctora: Vale. ;Y por la mafiana? ;Qué desayuna (Rozumiem. A rano? Co pan zwykle je na sniadanie?)
normalmente?

Antonio: Casi siempre cereales y café, nada mas. (Prawie zawsze ptatki zboZowe | kawe, nic wigcej.)

Doctora: Puede afiadir algiin lacteo y una tostada (Moze pan dodac jakis produkt mleczny i tost jako
como tentempié. przekqske.)

Antonio: ;Y para comer, qué opciones serian mas (A na obiad, ktére opgje bylyby zdrowsze?)
sanas?

Doctora: Arroz, verduras, carne blanca o pescado azul, (Ryz warzywa, biate migso lub ttuste ryby — najlepiej
mejor a la plancha. grillowane.)

Antonio: ;Y con el ejercicio, qué me recomienda hacer? (A jesli chodzi o ¢wiczenia, co mi pani poleca?)

Doctora: Empiece caminando media hora al dia y luego (Prosze zaczqc od pét godziny spaceru dziennie, a
puede pensar en inscribirse en el gimnasio. ~ Potem mozna pomyslec o zapisie na sitownie.)

Antonio: ;Y siun dia no tengo algunos alimentos o no (A jesli ktéregos dnia nie bede miat niektérych

puedo cocinar? produktéw albo nie bede mdgt gotowac?)

Doctora: Le enviaré un mentd semanal con varias (Wysle panu tygodniowe menu z kilkoma opcjami.
opciones. Asi podré elegir y organizarse Dzieki temu bedzie pan mdgt wybierac i lepiej sie
mej or. organizowac.)

1. ¢Por qué va Antonio a la consulta de la doctora?
a. Porque quiere ser vegetariano estricto desde b. Porque quiere bajar de peso y comer mas
mafiana. sano.
c. Porque tiene problemas con la merienda en la d. Porque necesita una receta para un plato
oficina. tipico espafiol.
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2. ¢Qué desayuna Antonio casi siempre?

a. Cereales y café, nada mas. b. Arroz con verduras y carne de pollo.
c. Tostada con atun y zumo de naranja. d. Un menu semanal muy equilibrado.
1-b 2-a

Tres | 3



