A2.25 Comida y habitos saludables / Zdrowa zywnos$¢ i nawyki
Maodulo 4 Estilo de vida / Styl zycia

A2.25.1 Cuento: Una vida mas sana

A2.25.1 Opowies¢: Zdrowsze zycie

o) https://hiszpanski.colanguage.pl/opowiadania/una-vida-mas-sana

Lucia quiere llevar 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 chce prowadzi¢ zdrowe Zycie. Stosuje zrownowazonq diete i je mniej cukru, aby czuc sie
lepiej i mie¢ wiecej energii.

Lucia chciataby mie¢ bardziej zdrowe Zycie, poniewaz ostatnio czuje sie zmeczona i bez energii.

Dlatego postanowita stosowac zréwnowazong diete z réznorodnymi i poZzywnymi produktami.

Teraz je wiecej swiezych owocéw, warzyw takich jok satata oraz petnoziarnistych zbéz kazdego dnia.

Zaczeta tez przygotowywac dania z ryzu, turiczyka i miesa z kurczaka zamiast fast fooddéw.

Pije duzo wody, aby sie nawodnié, i zmniejszyta spozycie napojow gazowanych, ktdre wczesniej pita codziennie.
Wie, ze powinna sie bardziej nawadniac w ciggu dnia, zwtaszcza po praktykowaniu sportu.

Lucia podjada w zdrowszy sposéb, wybierajgc naturalny sok pomarariczowy zamiast stodyczy.

Jej typowq przekgskq jest koktajl z owocow i warzyw, ktdry przygotowuje ze swiezych sktadnikow.

Waze sie co tydzien, aby zobaczy¢ zmiany, jakie osigga dzieki swojemu nowemu stylowi Zycia.

Zaczeta réwniez organizowac swoj tygodniowy jadtospis, aby planowac zdrowsze i bardziej urozmaicone positki.
Lucia mysli o zostaniu wegetariankq, poniewaz uwaza, Ze bytoby to zdrowsze rozwigzanie dla jej ciata.

Ponadto chce unikac cukru, poniewaz zauwazyta, ze wplywa on na jej nastrdj i sen.

https://www.colanguage.pl Uno | 1



https://hiszpanski.colanguage.pl/opowiadania/una-vida-mas-sana
https://www.colanguage.pl

A2.25 Comida y habitos saludables / Zdrowa zywnos$¢ i nawyki
Maodulo 4 Estilo de vida / Styl zycia

Dzieki tym matym zmianom Lucia ma nadzieje mie¢ zdrowq diete i czuc sie lepiej kazdego dnia.
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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: Wstaw poprawne stowo.
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.

Rozwigzania:
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