B1.21 Haciendo una dieta

O Habla sobre los nutrientes y los componentes de los alimentos
O Habla sobre tu dieta alimentaria diaria

B1.21 Utozenie diety
Moédulo 3 ciato i zdrowie

La grasa (Thuszcz) El solomillo de ternera (Poledwica wotowa)
Las calorias (Kalorie) El calabacin (Cukinia)

La fibra (Bfonnik) Las lentejas (Soczewica)

El hierro (Zelazo) Las judias blancas (Biate fasole)

Los nutrientes (Sktadniki odzywcze) Los garbanzos (Ciecierzyca)

Las vitaminas (Witaminy) La pifia (Ananas)

Las proteinas (Biatka) El kiwi (Kiwi)

Los carbohidratos (Weglowodany) Vegetariano (Wegetariariski)

El metabolismo (Metabolizm) Equilibrada (Zréwnowazona)
El suplemento (Suplement) Para diabéticos (Dla diabetykow)
Los lacteos (Nabiat) Hacer un régimen (Przestrzegac diety)
El marisco (Owoce morza) Estar sano (By¢ zdrowym)

El lomo (Poledwica)

1. Gramatyka: Kombinacja zaimkéw atonos: se lo pide, nos lo dice, te las ensefia...
Uzywamy dwodch zaimkéw nieakcentowanych razem, kiedy w zdaniu [0;
wystepuje osoba i rzecz.

k
(O

1. Kolejnos¢ jest stata: osoba (dopetnienie dalsze) + rzecz (dopetnienie blizsze).
2. Rzecz -> odpowiada na pytanie ;qué?; Osoba -> odpowiada na pytanie ;a quién? / ;para quién?
3.0soba me,te, le, nos, os, les; Rzecz 1o, la, los, las

Frase original
(Zdanie wyjsciowe)

Frase con pronombres

Situacion (sytuacje) (Zdanie z zaimkami)

El médico explica

Persona + Cosa (Osoba + Rzecz) la dieta a mi
i i.

Me la explica.

Con el infinitivo, los dos pronombres van al final del verbo Va a explicar la L,
Va a explicarmela.

(Przy bezokoliczniku oba zaimki idg na koniec czasownika) dieta a mi.

Con el verbo conjugado, los dos pronombres van antes del Explica el

verbo (Przy czasowniku odmienionym oba zaimki stawia sie przed L. . Te lo explica.
régimen a ti.

czasownikiem)

1. Si el mend tiene demasiadas calorias,
a. lelo b. lose

cambio sin problema.
c. selo d lela

2. Las nuevas recetas vegetarianas mando esta tarde por correo.
a. telos b. tela c telo d. telas
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Wybierz poprawne zdanie z dwoma zaimkami atonos (osoba + rzecz).

1. O El nutricionista me la recomienda para la cena.
O El nutricionista recomienda me la para la cena.
O El nutricionista me lo recomienda para la cena.
2. O Mimédica va a me la explicar después de la consulta.
O Mi médica va a explicarmela después de la consulta.
O Mi médica va a explicarmela a mi después de la consulta.
1. El nutricionista me la recomienda para la cena. 2. Mi médica va a explicdrmela después de la consulta.

Przepisz zwroty

1. El médico explica la dieta a mi.

2. (enviarselo) Voy a enviar el informe a mi jefa esta tarde.
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2.€wiczenia

1. Dopasuj kazde stowo do jego definicji.

a. hacer un régimen 1. Mejorar la digestion; el médico te la recomienda para regular el trans

b. los nutrientes 2. Energia que aportan los alimentos; reducirlas ayuda a perder peso.
c. lafibra 3. Si faltan vitaminas, el médico se lo receta al paciente.

d. las calorias 4. Cambiar la alimentacién para adelgazar o mejorar la salud.

e. el suplemento 5. Sustancias de los alimentos que el cuerpo necesita para funcionar.

a-4 b-5c-1d-2e-3

2. Krétki przewodnik po planowaniu zréwnowazonego tygodniowego menu (Audio
dostepne w aplikacji)

Wypetnij luki: para diabéticos, régimen, proteinas, suplementos, calorias,

grasa, fibra, carbohidratos, equilibrado

Cada vez mds empresas publican en la intranet una guia practica para organizar el menu
semanal y comer mejor, especialmente si se pasan muchas horas sentados. La recomendacion

principal es que el plato sea : la mitad de verduras, una racién de

y una porciéon de integrales. Para favorecer la
digestion, se aconseja incluir a diario y limitar la y los
productos muy procesados. Si vas a hacer un , conviene evitar las “dietas

milagro” y planificar compras sencillas: lentejas, judias blancas, calabacin, fruta de temporada y
lacteos sin azucar afiadido.

La guia también recuerda que no es necesario contar todo el tiempo, pero
si revisar etiquetas al elegir snacks o . En casos concretos (por ejemplo, una
dieta ), se recomienda pedir cita con tu médica o con una dietista-

nutricionista para ajustar cantidades y horarios. El objetivo no es comer perfecto, sino mantener
habitos que ayuden al metabolismo y que puedas sostener en semanas con reuniones, viajes o
cenas con amigos.

Coraz wiecej firm publikuje w intranecie praktyczny przewodnik, jak zorganizowac tygodniowe menu i odzywiac sie
lepiej, zwtaszcza jesli spedza sie duzo godzin w pozycji siedzqcej. Gtéwne zalecenie to, aby talerz byt zréwnowazony:
potowa warzyw, porcja biatka (rosliny strqczkowe, ryby, jajka lub chude mieso) oraz porcja weglowodandw z petnego
przemiatu. Aby utatwic trawienie, zaleca sie codzienne wigczenie btonnika i ograniczenie ttuszczu oraz bardzo
przetworzonych produktéw. Jesli zamierzasz stosowac¢ diete odchudzajgcq, warto unikac ,,cudownych diet” i planowa¢
proste zakupy: soczewica, biate fasole, cukinia, owoce sezonowe i produkty mleczne bez dodatku cukru.

Przewodnik przypomina tez, ze nie trzeba ciggle liczy¢ kalorii, ale warto sprawdzac etykiety przy wyborze przekgsek
lub suplementéw. W konkretnych przypadkach (na przyktad dieta dla diabetykéw) zaleca sie uméwic¢ wizyte u swojej
lekarki lub u dietetyka, by dostosowac ilosci i pory positkéw. Celem nie jest jedzenie idealne, lecz utrzymanie
nawykdw, ktére wspierajq metabolizm i ktére mozesz utrzymac w tygodniach z spotkaniami, podrézami czy kolacjami
Z przyjaciétmi.
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1. ;Qué indica el texto que debe contener un plato equilibrado y qué alimentos propone para facilitar
la compra semanal?

3. Postuchaj fragmentu audio i zaznacz, czy ponizsze stwierdzenia sa prawdziwe czy
falszywe.
Prawda Fatsz

La hablante intenta seguir una dieta pensada para controlar el aztcar en

sangre. = =
En la oficina suele comer carne como plato principal, por ejemplo solomillo

de ternera. =
Ha decidido tomar un suplemento para conseguir mas vitaminas. O O
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4. Odegraj role: Uzupetnij dialogi

a. Cita con la nutricionista

Dra. Vega (nutricionista):

Alvaro (paciente):
Dra. Vega (nutricionista):

Alvaro (paciente):
Dra. Vega (nutricionista):

Alvaro (paciente):
Dra. Vega (nutricionista):

Alvaro (paciente):
Dra. Vega (nutricionista):

Hola, Alvaro. He visto tus andlisis: el hierro estd un poco bajo y el azticar sale
en el limite. ;Me cuentas qué sueles comer en un dia normal?

(Czes¢, Alvaro. Obejrzatam Twoje badania: Zelazo jest troche niskie, a poziom cukru jest
na granicy. Opowiesz mi, co zwykle jesz w typowy dzieri?)

1.

Vale. Para estar sano no hace falta pasar hambre, pero si ajustar las grasas y
las calorias. Te falta fibra y te vendrian bien mds nutrientes: legumbres,
verduras y algo mds de proteina vegetal.

(Dobrze. Aby by¢ zdrowym nie trzeba glodowac, ale warto dostosowac tfuszcze i kalorie.
Brakuje Ci btonnika i przydatoby sie wiecej sktadnikéw odzywczych: rosliny strqczkowe,
warzywa i nieco wiecej biatka roslinnego.)

2.

Tienen carbohidratos, si, pero también fibra, proteinas y vitaminas. Si

controlamos la cantidad, son muy recomendables; incluso pueden incluirse en
una dieta para diabéticos. Prueba lentejas o judias blancas dos veces por
semana.

(Maje weglowodany, tak, ale tez bfonnik, biatko i witaminy. Jesli kontrolujemy ilos¢, sq
bardzo polecane; nawet mozna je wigczy¢ do diety 0séb z cukrzycq. Sprobuj soczewicy lub
biatej fasoli dwa razy w tygodniu.)

3.

No hace falta eliminarla, pero alterna: un dia pescado o marisco, otro dia un
plato vegetariano con garbanzos, y afiade calabacin o una ensalada. Y vigila
los ldcteos si consumes mucho queso.

(Nie trzeba go eliminowac, ale zmieniaj: jednego dnia ryba lub owoce morza, innego dnia
danie wegetariariskie z ciecierzycq, i dodaj cukinie albo satfatke. | uwazaj na nabiat, jesli
jesz duzo sera.)

4.

Primero intentaremos mejorarlo con la alimentacion: legumbres, algo de
carne magra y fruta rica en vitamina C para ayudar la absorcién. Si en un mes
no sube, lo valoramos. Te preparo un plan equilibrado para esta semana y lo
revisamos.

(Najpierw sprébujemy poprawic to dietq: rosliny strgczkowe, troche chudego miesa i
owoce bogate w witamine C, Zeby pomdc wchtanianiu. Jesli za miesigc nie wzrosnie,
ocenimy. Przygotuje zréwnowazony plan na ten tydzieri i go przejrzymy.)

b. Plan de menu para la semana

Maria (compaiiera): 5.

Javier (colega): Me parece bien. Yo afiadiria algo de fruta como kiwi o pifia para el postre y mds
verduras en las cenas.
(Brzmi dobrze. Dodatbym troche owocu, na przyktad kiwi albo ananasa na deser, i wiecej warzyw
na kolacje.)
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Maria (compaiiera): 6.

Javier (colega): Si. Y para las personas con diabetes, pensar en raciones controladas de
carbohidratos y priorizar las proteinas y la fibra.
(Tak. A dla 0s6b z cukrzycq warto pomyslec o kontrolowanych porcjach weglowodandw i
priorytetyzowac biatko oraz btonnik.)

Maria (compaiiera): 7.

Javier (colega): De acuerdo. Hago una lista de la compra con lentejas, garbanzos, judias blancas,
calabacin, kiwi, pifia y pescado, y te la envio para que la revises.
(Zgoda. Przygotuje liste zakupdw z soczewicq, ciecierzycq, biatq fasolg, cukinig, kiwi, ananasem i
rybq i wysle jg do Ciebie, Zebys mogta jq sprawdzic.)

Przyktadowe odpowiedzi:

1. Pues desayuno café con leche y a media mafiana suelo comer un kiwi o un trozo de pifia. En la comida tiro mucho de
pasta o arroz, y por la noche, normalmente carne: lomo o solomillo de ternera. Verduras, pocas, la verdad. 2. ;Legumbres,
por ejemplo lentejas y garbanzos? Me preocupa que tengan muchos carbohidratos. 3. ;Y en la cena, dejo la carne entonces?
Hago deporte y me preocupa el metabolismo. 4. Perfecto. ¢Y un suplemento de hierro? He visto anuncios y no sé si merece
la pena. 5. Javi, creo que deberiamos preparar un menu semanal mds equilibrado: menos grasas y mds fibra. Propongo
empezar el lunes con lentejas y una ensalada de calabacin. 6. Perfecto. También podriamos reducir los cortes grasos de
carne: en lugar de solomillo, usar lomo o pescado. Y alternar con platos vegetarianos con garbanzos o judias blancas. 7.
Ademds, propongo incluir Idcteos bajos en grasa y, si alguien necesita, recomendar un suplemento vitaminico sélo si el
médico lo indica.

5. WhatsApp

Hola, Soffa. Soy Laura, tu nutricionista. Te mando una idea de menu para esta semana:
mas fibra (lentejas o garbanzos), verduras como calabacin y fruta (por ejemplo kiwi o
pifia). Para la cena, mejor proteinas ligeras y pocos carbohidratos. Evita
ultraprocesados para no aumentar las calorias y la grasa.

;Tomas lacteos? ;Tienes alguna alergia (por ejemplo, al marisco)? Si quieres, mafiana
en consulta te lo explico y te lo dejo por escrito.

Napisz odpowiedniag odpowiedz: En general, mi dieta diaria es.. pero me cuesta.. / ¢Podrias
adaptdrmelo por escrito a...? / Si, tomo Idcteos / No los tomo; prefiero que los sustituyas por...

Wazne czasowniki Equ.ilibltar (réwnowazyc) Red.ucir. (zmniejszyc)
Subjuntivo presente Subjuntivo presente
yo equilibre reduzca
ta equilibres reduzcas
él/ella/usted equilibre reduzca
nosotros/nosotras equilibremos reduzcamos
vosotros/vosotras equilibréis reduzcais
ellos/ellas/ustedes equilibren reduzcan
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