B1.21 Haciendo una dieta

Uktfadanie diety
https://app.colanguage.com/pl/hiszpanski/program/b1/21
La alimentacién sana (Zdrowe odzywianie) ~ Estar sano (By¢ zdrowym)
Las calorias (Kalorie) Hacer un régimen (Przejs¢ na diete)
La grasa (Thuszcz) Equilibrar (Zréwnowazyc)
La fibra (Btonnik) Reducir (Ograniczy)
El hierro (Zelazo) Las lentejas (Soczewica)
El metabolismo (Metabolizm) Las judias blancas (Biata fasola)
El suplemento (Suplement) Los garbanzos (Ciecierzyca)
Los nutrientes (Sktadniki odzywcze)  La berenjena (Baktazan)
Las proteinas (Biatka) El calabacin (Cukinia)
Los carbohidratos (Weglowodany) Las espinacas (Szpinak)
Las vitaminas (Witaminy) La cereza (Wisnia)
Los lacteos (Nabiaf) La pifia (Ananas)
El marisco (Owoce morza) El kiwi (Kiwi)
El producto natural (Produkt naturalny) La costilla de cordero (Zeberko jagniece)
Para diabéticos (Dla diabetykéw) La chuleta de cerdo (Kotlety wieprzowe)
Vegetariano (Wegetariariski) El solomillo de ternera (Poledwica wotowa)
Equilibrada (zbilansowany)

1. Gramatyka: Potgczenie zaimkow atonos
Uzywamy dwoch nieakcentowanych zaimkéw razem, gdy w zdaniu wystepuje osoba i rzecz.

1. Staty szyk to: objeto indirecto (Ol) + objeto directo (OD).

2. 0D > odpowiada na ;qué?; Ol > odpowiada na ;a quién? / ;para quién?

3.0l me, te,le, nos, os, les; OD o, la, los, las

Situacion Frase original Frase con pronombres

El médico explica la dieta a mi.
(Lekarz wyjasnia mi diete.)

Me la explica. (On mi jq

Ol (persona) + OD (cosa) wyjaénic.)

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

Va a explicar la dieta a mi.
(Zamierza wyjasni¢ mi diete.)

Va a explicarmela. (Zamierza
mi jq wyjasnic.)

Te lo explica. (Onci to
wyjasnia.)

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

Explica el régimen a ti. (On
wyjasnia ci rygor/diete.)
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1. Si tienes dudas con la nueva dieta, puedo otra vez después de la
analitica.

a. explicdrtelos b. explicdrtele ¢. explicdrtela d. explicdrteme
2. El endocrino ha recomendado porque tiene mucha fibra y pocas
calorias.
a. nosle b. lanos ¢. noslo d. nosla
3. Voya porque ese suplemento no es adecuado para diabéticos.
a. cambidrsele b. cambidrselo ¢. cambiarleslo d. cambidrselos
4. Las proteinas vegetales explicaste muy rapido; mafiana quiero que
me las expliques con mas detalle.
a. melas b. mele ¢. melos d. mela

1. explicdrtela 2. nos la 3. cambidrselo 4. me las
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2.€wiczenia

1. Artykut z magazynu: Co je zapracowany profesjonalista? (Audio dostepne w ;
aplikacji)

Stowa do uzycia: equilibrado, calorias, cereza, fibra, alimentacion, les, proteinas, estar, grasa

Muchos profesionales con poco tiempo comen cualquier cosa durante el dia y después se

preocupan por su peso 0 por no sanos. La nutricionista Carmen Ldpez

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 judias blancas, los garbanzos y las espinacas. Asi se
controlan mejor las y el metabolismo funciona de forma mas eficiente.

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

Wielu zapracowanych profesjonalistéw je byle co w ciggu dnia, a potem martwi sie o swojq wage lub o to, Ze nie jest
zdrowe. Dietetyczka Carmen Lopez proponuje prosty plan, by zréwnowazy¢ sposéb odzywiania bez stosowania
ekstremalnych diet. Jej rada to ograniczy¢ widoczng tkanke ttuszczowq i zwiekszy¢ spozycie produktéw bogatych w
btfonnik, takich jak soczewica, biata fasola, ciecierzyca i szpinak. Dzieki temu lepiej kontroluje sie kalorie, a
metabolizm dziata wydajniej.

Podczas konsultacji Carmen zaleca przygotowanie zbilansowanego tygodniowego menu: uwzgledni¢ biatka dobrej
jakosci, takie jak ryby, owoce morza lub schab wieprzowy, fgczy¢ petnoziarniste weglowodany z duzgq ilosciq warzyw
(na przyktad baktazan i cukinia) oraz jes¢ rézne owoce, takie jak czeresnie, ananas czy kiwi. Pacjentom wyjasnia, ze
jesli jedzq naturalne produkty i organizujq positki do pracy z wyprzedzeniem, nie potrzebujq suplementéw. Wedfug
niej wazne jest znalezienie zdrowego sposobu odzywiania, ktéry mozna utrzymac na co dzieri, takze podczas spotkan,
podrdézy czy kolacji z przyjaciétmi.

N

. ¢{Qué cambios concretos recomienda Carmen para mejorar la alimentaciéon de los profesionales
ocupados?

2. ;Por qué, segin Carmen, no es necesario tomar suplementos si se sigue su plan de alimentacién?

2. Uzupetnij dialogi
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a. Consulta en la consulta de nutricién

Paciente:

Nutricionista:

Paciente:

Nutricionista:

Paciente:

Nutricionista:

Paciente:

Nutricionista:

Ultimamente estoy muy cansado y he
ganado peso; quiero hacer un régimen,
pero trabajo muchas horas y mi
alimentacién es un desastre.

1.

Desayuno solo café con leche y una
napolitana, como el menu del dia casi

siempre con mucha carne y poca verdura,
y por la noche picoteo queso y embutido

mientras reviso correos.
2.

¢;Qué cambios concretos me recomienda,

algo realista que pueda hacer aunque
salga tarde de la oficina?
3.

¢Y las proteinas? Voy al gimnasio un par
de veces por semana y no quiero perder
masa muscular.

4.

b. Plan semanal de comidas en piso compartido

Clara:

Luis:

Clara:

Luis, si seguimos pidiendo pizza tres noches
por semana, nuestra salud lo notard;
¢chacemos un menu un poco mds sano?

5.

Podemos cocinar el domingo: hacemos
lentejas y judias blancas para dos dias; asi
tenemos proteinas vegetales, fibra y menos
grasa que con tanta carne.
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(Ostatnio czuje sie bardzo zmeczony i przytytem;
chce przejs¢ na diete, ale pracuje wiele godzin i
moje jedzenie to chaos.)

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

(Na $niadanie pije tylko kawe z mlekiem i jem
rogalika, na obiad zazwyczaj biore menu dnia z
duzq iloscig miesa i mato warzyw, a wieczorem
podjadam ser i wedliny, przeglgdajgc maile.)

(Brakuje ci bfonnika i witamin, spozywasz za
duzo ttuszczu i kalorii; musimy zréwnowazy¢
sktadniki odzywcze i zadbac o twdj metabolizm.)
(Jakie konkretne zmiany polecasz, co$
realistycznego, co moge zrobic¢ nawet jesli
wychodze z biura p6zno?)

(Na przyktad wymien ciastko na owoc, np. kiwi
albo ananasa, dodaj rosliny strqczkowe jak
soczewica czy ciecierzyca trzy razy w tygodniu i
ogranicz ttuste produkty mleczne oraz wedliny.)
(A co z biatkiem? Chodze na sitownie kilka razy w
tygodniu i nie chce traci¢ masy miesniowej.)

(Lepiej wybierac chude biatka: ryby, troche
poledwicy wotowej bez smazenia i wiecej warzyw,
np. szpinaku czy cukinii; dzieki temu bedziesz
zdrowy i utrzymasz energie do pracy.)

(Luis, jesli dalej bedziemy zamawiac pizze trzy
razy w tygodniu, nasze zdrowie to odczuje;
utézmy troche zdrowsze menu.)

(Tak, chce by¢ zdrowy, ale wracam pézno i jem
byle co; potrzebujemy czegos zréwnowazonego i
szybkiego.)

(MozZemy gotowac w niedziele: zrobimy soczewice
i biatq fasole na dwa dni; w ten sposéb mamy
biatko roslinne, bfonnik i mniej ttuszczu niz przy
duzej ilosci miesa.)
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Luis: 6. (Idealnie, a w ciggu tygodnia dorzucamy
warzywa: pieczony baktazan i cukinie,
podsmazany szpinak i wiecej ryb zamiast

kotletéw wieprzowych.)
Clara: De postre, fruta: ahora hay cerezas, y también (Na deser owoce: sq teraz czeresnie, mozemy tez
podemos poner pifia y kiwi, que aportan dodawac ananasa i kiwi, ktére dostarczajgq

vitaminas y pocas calorias. witamin i majq mato kalorii.)

Luis: 7. (A nabiat? Uwielbiam ser, ale moze powinnismy
troche ograniczy¢ porcje.)

Clara: Podemos tomar yogur natural después de (Mozemy jesc naturalny jogurt po positku i

comer y reservar el queso para el fin de zostawic ser na weekend; w ten sposéb

, e . . zréwnowazymy di Z Wyrzeczen.
semana; asi equilibramos sin privarnos. Swnowazymy dietg bez wyrzeczer.)

Luis: 8. (Podoba mi sie plan: jest realistyczny, jemy
dobrze, kontrolujemy kalorie i nie musimy
gotowac codziennie wieczorem.)

1. De acuerdo, cuéntame: ;qué sueles comer en un dia normal, desde el desayuno hasta la cena? 2. Te faltan fibra y
vitaminas, tomas demasiada grasa y calorias;, tenemos que equilibrar los nutrientes y cuidar tu metabolismo. 3. Por
ejemplo, cambia la bolleria por fruta como kiwi o pifia, afiade legumbres como lentejas o garbanzos tres veces por semana
y reduce los Idcteos grasos y el embutido. 4. Mejor proteinas magras: pescado, algo de solomillo de ternera sin frituras y
mds verduras como espinacas o calabacin; asi estards sano y mantendrds la energia para el trabajo. 5. Si, quiero estar
sano, pero llego tarde y acabo comiendo cualquier cosa; necesitamos algo equilibrado y rdpido. 6. Perfecto, y entre semana
metemos verduras: berenjena y calabacin asados, espinacas salteadas y mds pescado en lugar de chuletas de cerdo. 7. ;Y
los ldcteos? Me encanta el queso, pero quizd tengamos que reducir un poco las raciones. 8. Me gusta el plan: es realista,
comemos bien, controlamos las calorias y no tenemos que cocinar cada noche.

3. Napisz krétki tekst (8-10 linijek), w ktérym wyjasnisz, jaka jest twoja dieta w dniu pracy
i jakie realistyczne zmiany maégtbys/moglabys wprowadzi¢, aby byla bardziej
zréwnowazona.

En un dia normal de trabajo suelo comer... / Creo que mi alimentacién es (bastante) sana porque... / Para
mejorar mi dieta, me gustaria reducir... / Me seria mds fdcil equilibrar mi alimentacion si...

3. Wazne czasowniki

Equilibrar Reducir
yo equilibre reduzca
tu equilibres reduzcas
él/ella/usted equilibre reduzca
nosotros/nosotras equilibremos reduzcamos
vosotros/vosotras equilibréis reduzcais
ellos/ellas/ustedes equilibren reduzcan
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