
B1.21 Haciendo una dieta 
Układanie diety
https://app.colanguage.com/pl/hiszpanski/program/b1/21  

La alimentación sana (Zdrowe odżywianie) Estar sano (Być zdrowym)

Las calorías (Kalorie) Hacer un régimen (Przejść na dietę)

La grasa (Tłuszcz) Equilibrar (Zrównoważyć)

La fibra (Błonnik) Reducir (Ograniczyć)

El hierro (Żelazo) Las lentejas (Soczewica)

El metabolismo (Metabolizm) Las judías blancas (Biała fasola)

El suplemento (Suplement) Los garbanzos (Ciecierzyca)

Los nutrientes (Składniki odżywcze) La berenjena (Bakłażan)

Las proteínas (Białka) El calabacín (Cukinia)

Los carbohidratos (Węglowodany) Las espinacas (Szpinak)

Las vitaminas (Witaminy) La cereza (Wiśnia)

Los lácteos (Nabiał) La piña (Ananas)

El marisco (Owoce morza) El kiwi (Kiwi)

El producto natural (Produkt naturalny) La costilla de cordero (Żeberko jagnięce)

Para diabéticos (Dla diabetyków) La chuleta de cerdo (Kotlety wieprzowe)

Vegetariano (Wegetariański) El solomillo de ternera (Polędwica wołowa)

Equilibrada (Zbilansowany)

1. Gramatyka: Połączenie zaimków átonos 
Używamy dwóch nieakcentowanych zaimków razem, gdy w zdaniu występuje osoba i rzecz.

1. Stały szyk to: objeto indirecto (OI) + objeto directo (OD).

2. OD > odpowiada na ¿qué?; OI > odpowiada na ¿a quién? / ¿para quién?

3. OI ⭢  me, te, le, nos, os, les; OD ⭢  lo, la, los, las

Situación Frase original Frase con pronombres

OI (persona) + OD (cosa)
El médico explica la dieta a mí. 
(Lekarz wyjaśnia mi dietę.)

Me la explica. (On mi ją
wyjaśnia.)

Con el infinitivo, los dos pronombres
van al final del verbo

Va a explicar la dieta a mí.
(Zamierza wyjaśnić mi dietę.)

Va a explicármela. (Zamierza
mi ją wyjaśnić.)

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

Explica el régimen a ti. (On
wyjaśnia ci rygor/dietę.)

Te lo explica. (On ci to
wyjaśnia.)
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1. Si tienes dudas con la nueva dieta, puedo _________________________________ otra vez después de la
analítica.

a.   explicártelos  b.   explicártele  c.   explicártela  d.   explicárteme

2. El endocrino _________________________________ ha recomendado porque tiene mucha fibra y pocas
calorías.

a.   nos le  b.   la nos  c.   nos lo  d.   nos la

3. Voy a _________________________________ porque ese suplemento no es adecuado para diabéticos.
a.   cambiársele  b.   cambiárselo  c.   cambiarleslo  d.   cambiárselos

4. Las proteínas vegetales _________________________________ explicaste muy rápido; mañana quiero que
me las expliques con más detalle.

a.   me las  b.   me le  c.   me los  d.   me la

1. explicártela 2. nos la 3. cambiárselo 4. me las
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2.Ćwiczenia

1. Artykuł z magazynu: Co je zapracowany profesjonalista? (Audio dostępne w
aplikacji) 
Słowa do użycia: equilibrado, calorías, cereza, fibra, alimentación, les, proteínas, estar, grasa

Muchos profesionales con poco tiempo comen cualquier cosa durante el día y después se
preocupan por su peso o por no ______________________ sanos. La nutricionista Carmen López
propone un plan sencillo para equilibrar la ______________________ sin hacer un régimen extremo.
Su consejo es reducir la ______________________ visible y aumentar los alimentos ricos en
______________________ , como las lentejas, las judías blancas, los garbanzos y las espinacas. Así se
controlan mejor las ______________________ y el metabolismo funciona de forma más eficiente.

En consulta, Carmen recomienda preparar un menú semanal ______________________ : incluir
______________________ de calidad, como pescado, marisco o lomo de cerdo, combinar
carbohidratos integrales con muchas verdurasy tomar frutas variadas como ______________________
, piña o kiwi. A sus pacientes ______________________ explica que, si comen productos naturales y
organizan las comidas del trabajo con antelación, no necesitan suplementos. Según ella, lo
importante es buscar una alimentación sana que se pueda mantener todos los días, también
cuando hay reuniones, viajes o cenas con amigos.

Wielu zapracowanych profesjonalistów je byle co w ciągu dnia, a potem martwi się o swoją wagę lub o to, że nie jest
zdrowe. Dietetyczka Carmen López proponuje prosty plan, by zrównoważyć sposób odżywiania bez stosowania
ekstremalnych diet. Jej rada to ograniczyć widoczną tkankę tłuszczową i zwiększyć spożycie produktów bogatych w
błonnik, takich jak soczewica, biała fasola, ciecierzyca i szpinak. Dzięki temu lepiej kontroluje się kalorie, a
metabolizm działa wydajniej.

Podczas konsultacji Carmen zaleca przygotowanie zbilansowanego tygodniowego menu: uwzględnić białka dobrej
jakości, takie jak ryby, owoce morza lub schab wieprzowy, łączyć pełnoziarniste węglowodany z dużą ilością warzyw
(na przykład bakłażan i cukinia) oraz jeść różne owoce, takie jak czereśnie, ananas czy kiwi. Pacjentom wyjaśnia, że
jeśli jedzą naturalne produkty i organizują posiłki do pracy z wyprzedzeniem, nie potrzebują suplementów. Według
niej ważne jest znalezienie zdrowego sposobu odżywiania, który można utrzymać na co dzień, także podczas spotkań,
podróży czy kolacji z przyjaciółmi.

1. ¿Qué cambios concretos recomienda Carmen para mejorar la alimentación de los profesionales
ocupados?

____________________________________________________________________________________________________
2. ¿Por qué, según Carmen, no es necesario tomar suplementos si se sigue su plan de alimentación?

____________________________________________________________________________________________________

2. Uzupełnij dialogi 
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a. Consulta en la consulta de nutrición 

Paciente: Últimamente estoy muy cansado y he
ganado peso; quiero hacer un régimen,
pero trabajo muchas horas y mi
alimentación es un desastre. 

(Ostatnio czuję się bardzo zmęczony i przytyłem;
chcę przejść na dietę, ale pracuję wiele godzin i
moje jedzenie to chaos.)

Nutricionista: 1.________________________________________
__________________________________________ 

(Dobrze, opowiedz mi: co zwykle jesz w typowy
dzień, od śniadania do kolacji?)

Paciente: Desayuno solo café con leche y una
napolitana, como el menú del día casi
siempre con mucha carne y poca verdura,
y por la noche picoteo queso y embutido
mientras reviso correos. 

(Na śniadanie piję tylko kawę z mlekiem i jem
rogalika, na obiad zazwyczaj biorę menu dnia z
dużą ilością mięsa i mało warzyw, a wieczorem
podjadam ser i wędliny, przeglądając maile.)

Nutricionista: 2.________________________________________
__________________________________________ 

(Brakuje ci błonnika i witamin, spożywasz za
dużo tłuszczu i kalorii; musimy zrównoważyć
składniki odżywcze i zadbać o twój metabolizm.)

Paciente: ¿Qué cambios concretos me recomienda,
algo realista que pueda hacer aunque
salga tarde de la oficina? 

(Jakie konkretne zmiany polecasz, coś
realistycznego, co mogę zrobić nawet jeśli
wychodzę z biura późno?)

Nutricionista: 3.________________________________________
__________________________________________ 

(Na przykład wymień ciastko na owoc, np. kiwi
albo ananasa, dodaj rośliny strączkowe jak
soczewica czy ciecierzyca trzy razy w tygodniu i
ogranicz tłuste produkty mleczne oraz wędliny.)

Paciente: ¿Y las proteínas? Voy al gimnasio un par
de veces por semana y no quiero perder
masa muscular. 

(A co z białkiem? Chodzę na siłownię kilka razy w
tygodniu i nie chcę tracić masy mięśniowej.)

Nutricionista: 4.________________________________________
__________________________________________ 

(Lepiej wybierać chude białka: ryby, trochę
polędwicy wołowej bez smażenia i więcej warzyw,
np. szpinaku czy cukinii; dzięki temu będziesz
zdrowy i utrzymasz energię do pracy.)

b. Plan semanal de comidas en piso compartido 

Clara: Luis, si seguimos pidiendo pizza tres noches
por semana, nuestra salud lo notará;
¿hacemos un menú un poco más sano? 

(Luis, jeśli dalej będziemy zamawiać pizzę trzy
razy w tygodniu, nasze zdrowie to odczuje;
ułóżmy trochę zdrowsze menu.)

Luis: 5.________________________________________
__________________________________________ 

(Tak, chcę być zdrowy, ale wracam późno i jem
byle co; potrzebujemy czegoś zrównoważonego i
szybkiego.)

Clara: Podemos cocinar el domingo: hacemos
lentejas y judías blancas para dos días; así
tenemos proteínas vegetales, fibra y menos
grasa que con tanta carne. 

(Możemy gotować w niedzielę: zrobimy soczewicę
i białą fasolę na dwa dni; w ten sposób mamy
białko roślinne, błonnik i mniej tłuszczu niż przy
dużej ilości mięsa.)
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1. De acuerdo, cuéntame: ¿qué sueles comer en un día normal, desde el desayuno hasta la cena? 2. Te faltan fibra y
vitaminas, tomas demasiada grasa y calorías; tenemos que equilibrar los nutrientes y cuidar tu metabolismo. 3. Por
ejemplo, cambia la bollería por fruta como kiwi o piña, añade legumbres como lentejas o garbanzos tres veces por semana
y reduce los lácteos grasos y el embutido. 4. Mejor proteínas magras: pescado, algo de solomillo de ternera sin frituras y
más verduras como espinacas o calabacín; así estarás sano y mantendrás la energía para el trabajo. 5. Sí, quiero estar
sano, pero llego tarde y acabo comiendo cualquier cosa; necesitamos algo equilibrado y rápido. 6. Perfecto, y entre semana
metemos verduras: berenjena y calabacín asados, espinacas salteadas y más pescado en lugar de chuletas de cerdo. 7. ¿Y
los lácteos? Me encanta el queso, pero quizá tengamos que reducir un poco las raciones. 8. Me gusta el plan: es realista,
comemos bien, controlamos las calorías y no tenemos que cocinar cada noche.

Luis: 6.________________________________________
__________________________________________ 

(Idealnie, a w ciągu tygodnia dorzucamy
warzywa: pieczony bakłażan i cukinię,
podsmażany szpinak i więcej ryb zamiast
kotletów wieprzowych.)

Clara: De postre, fruta: ahora hay cerezas, y también
podemos poner piña y kiwi, que aportan
vitaminas y pocas calorías. 

(Na deser owoce: są teraz czereśnie, możemy też
dodawać ananasa i kiwi, które dostarczają
witamin i mają mało kalorii.)

Luis: 7.________________________________________
__________________________________________ 

(A nabiał? Uwielbiam ser, ale może powinniśmy
trochę ograniczyć porcje.)

Clara: Podemos tomar yogur natural después de
comer y reservar el queso para el fin de
semana; así equilibramos sin privarnos. 

(Możemy jeść naturalny jogurt po posiłku i
zostawić ser na weekend; w ten sposób
zrównoważymy dietę bez wyrzeczeń.)

Luis: 8.________________________________________
__________________________________________ 

(Podoba mi się plan: jest realistyczny, jemy
dobrze, kontrolujemy kalorie i nie musimy
gotować codziennie wieczorem.)

3. Napisz krótki tekst (8–10 linijek), w którym wyjaśnisz, jaka jest twoja dieta w dniu pracy
i jakie realistyczne zmiany mógłbyś/mogłabyś wprowadzić, aby była bardziej
zrównoważona. 

En un día normal de trabajo suelo comer… / Creo que mi alimentación es (bastante) sana porque… / Para
mejorar mi dieta, me gustaría reducir… / Me sería más fácil equilibrar mi alimentación si…

_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

3. Ważne czasowniki
Equilibrar Reducir

yo equilibre reduzca

tú equilibres reduzcas

él/ella/usted equilibre reduzca

nosotros/nosotras equilibremos reduzcamos

vosotros/vosotras equilibréis reduzcáis

ellos/ellas/ustedes equilibren reduzcan
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