B1.21 Utozenie diety
Module 3 ciato i zdrowie

B1.21 Een dieet volgen

O Praat over de voedingsstoffen en bestanddelen van voedingsmiddelen
O Praat over je dagelijkse voedingspatroon

De honger (Gtod) Afvallen (gewicht) (Chudnqc (utrata wagi)
De toename (Wzrost) Bijkomen (gewicht) (Przytyc (przyrost wagi))
De vitamine (Witamina) Kauwen op (Zuc)

De proteine (Biatko) Combineren met (tqczy¢z)

De koolhydraat (Weglowodan) Stoppen met (Przestac)

Het zuivelproduct (Produkt mleczny)  Ophouden met (Zaniechac)

De calorie (Kaloria) Zich houden aan (Trzymac sie (przestrzegac))
Halverwege (W potowie) Op dieet gaan (Przejsc na diete)
Variéren (Roznic sie) In balans houden (Utrzymywad w réwnowadze)
Verhogen (Zwigkszac) Zich beperken tot (Ograniczy¢ sie do)
Snoepen (Podjadac)

1. Gramatyka: Zaimek wzgledny (waar + przyimek, wie)
Uzycie waar i wie w zdaniach wzglednych, aby przekaza¢ dodatkowe
informacje o rzeczowniku.

1. Przyimek + waar, gdy poprzednik (antecedens) jest przedmiotem.
2. Uzyj wie, gdy poprzednik (antecedens) jest osobg.

Regel Gebruik Vertaling (Tfumaczenie)
(Zasada)
Vervanging voor die/dat (Zastepuje Het gerecht waaraan ik bezig ben, is heel gezond.
die/dat) (Danie, nad ktérym pracuje, jest bardzo zdrowe.)
waar +
voorzetsels Waar + met / tot -> Het sportapparaat waarmee ik train, is heel effectief
waarmee/waartoe (Waar + met / tot - vOOr mijn spieren. (Sprzet sportowy, ktérym trenuje, jest
> waarmee/waartoe) bardzo skuteczny dla moich miesni.)
De man met wie mijn zus getrouwd is, is een kok.
(Mezczyzna, z ktérym moja siostra jest Zonata, jest kucharzem.)
Na een voorzetsel (Po przyimku)
De man aan wie ik voedingsadvies gaf, is mijn neef.
wie Als meewerkend voorwerp (Jako  (Mezczyzna, ktéremu udzielitem(-am) porady zywieniowej, jest

dopetnienie dalsze) moim kuzynem.)

wie +z'n/ d'r (wie +z'n/d'r) De vrouw wie d'r koolhydraten in balans moet
houden, eet veel groenten. (Kobieta, ktéra musi utrzymac
w réwnowadze swoje weglowodany, je duzo warzyw.)
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1. Het dieet ik me deze maand aan houd, bevat minder calorieén.
a. die b. waaraan Cc. waarmee d. aan wie

2. De diétist ik vragen stelde, zei dat ik meer proteinen moet eten.
a. aan wie b. waar c. waaraan d. aan dat

1. waaraan 2. aan wie
Przepisz zwroty

1. Ik gebruik een app. Met die app tel ik mijn calorieén.

(Uzywam aplikacji, za pomocq ktérej licze moje kalorie.)
2. Ditis het sportprogramma. Aan dat sportprogramma houd ik me drie keer per week.

(To jest program sportowy, ktérego trzymam sie trzy razy w tygodniu.)
3. Ik heb een afspraak met de diétist. Met de diétist bespreek ik mijn doelen.

(Mam umdéwiongq wizyte u dietetyka, z ktérym omawiam moje cele.)
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2.€wiczenia

1. Dopasuj kazde stowo do jego definicji.
a. de koolhydraat 1. Het gevoel dat je moet eten, bijvoorbeeld halverwege de middag na st a2
b. de proteine 2. Zorgen dat iets niet te veel of te weinig is, zoals je voedingspatroon.

c. zich houden aan 3. Bouwstof die spieren helpt herstellen, te vinden in vis of peulvruchten.

d. in balans houden 4. Doen wat afgesproken is, zoals het dieet waaraan je je elke dag houdt.

e. de honger 5. Voedingsstof die snel energie geeft, bijvoorbeeld in brood of pasta.
a-5b-3c-4d-2e-1

2. Wiadomos¢ z kantyny: wiecej ré6znorodnosci na talerzu (Audio dostepne w aplikacji)

Wypetnij luki: honger, één, in balans houden, vitamines, afvallen, variéren,
gewichtstoename, bijkomen, koolhydraten, calorieén, proteinen

Vanaf volgende maand biedt onze kantine meer opties voor collega’s die hun voeding
willen. Bij elk gerecht staat een korte uitleg over ,
, en . Zo kun je makkelijker
combineren met sport of een drukke werkdag. We raden aan om te : kies
niet elke dag hetzelfde zuivelproduct en neem liever fruit dan te snoepen.

Let ook op porties. Wie wil , kan zich beperken tot
warme maaltijd per dag en verder kiezen voor salade of soep. Wie juist wil ,
kan extra volkorenbrood of yoghurt nemen. Halverwege de maand volgt een korte online check-
in, waar je vragen kunt stellen over en

Od przysztego miesiqgca nasza kantyna oferuje wiecej opcji dla kolegéw i kolezanek, ktérzy chcq utrzymac
zbilansowanq diete. Przy kazdym daniu znajduje sie krétkie wyjasnienie dotyczqce kalorii, weglowodandw, biatek i
witamin. Dzieki temu fatwiej dopasujesz jedzenie do sportu lub intensywnego dnia pracy. Zalecamy urozmaicanie: nie
wybieraj codziennie tego samego produktu mlecznego i zamiast podjadac stodycze, siegaj raczej po owoce.

Zwracaj tez uwage na porcje. Kto chce schudng¢, moze ograniczy¢ sie do jednego cieptego positku dziennie, a poza
tym wybierac satatke lub zupe. Kto z kolei chce przytyc, moze wziq¢ dodatkowe pieczywo petnoziarniste lub jogurt. W
potowie miesigca odbedzie sie krotki check-in online, podczas ktérego mozesz zadac pytania dotyczqce gtodu i
przyrostu masy ciafa.

1. Welke aanpassingen aan je dagelijkse eetpatroon zou jij maken na het lezen van dit bericht, en
waarom?
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3. Postuchaj fragmentu audio i zaznacz, czy ponizsze stwierdzenia sa prawdziwe czy
falszywe.

Prawda Fatsz
Ze is begonnen haar eetgewoonte te veranderen omdat haar gewicht

O O
toenam.
Op het werk is ze helemaal gestopt met een tussendoortje in de middag. O O
Bij het avondeten kiest ze slechts één portie koolhydraten en veel groente. O O

4. Przeczytaj dialog i odpowiedz na pytania

Diétist Marieke: Vertel eens: wat eet je op een gewone werkdag en wat is je doel — afvallen of

op gewicht blijven?
(Powiedz: co jesz w zwykty dzieri pracy i jaki jest twdj cel — schudngc¢ czy utrzymac
wage?)

Cliént Tom: Ik wil afvallen. Ik ontbijt vaak met yoghurt, maar rond vier uur krijg ik honger

en ga ik snoepen. Daarna merk ik weer toename van mijn gewicht.
(Chce schudngc¢. Na sniadanie czesto jem jogurt, ale okofo czwartej robie sie gtodny i
zaczynam podjadac stodycze. Potem zauwazam znowu wzrost wagi.)

Diétist Marieke: Oké. Probeer je ontbijt te variéren: een zuivelproduct is prima, maar
combineer het met havermout of fruit; dan krijg je meer koolhydraten en
vitamines en blijf je langer vol.

(Okej. Sprébuj urozmaicic sniadanie: produkt mleczny jest w porzqdku, ale potqcz go z
ptatkami owsianymi albo owocami; wtedy dostarczysz wiecej weglowodandw i witamin
oraz bedziesz dtuzej syty.)

Cliént Tom: En het avondeten? Ik eet vaak pasta, maar ik weet niet goed hoe ik dat in
balans houd.

(A kolacja? Czesto jem makaron, ale nie bardzo wiem, jak to zbilansowac.)

Diétist Marieke: Houd de portie pasta iets kleiner en verhoog de proteine, bijvoorbeeld kip of
linzen, en voeg veel groente toe. Als je op dieet gaat, probeer je je eraan te
houden: stop halverwege niet met je plan, maar beperk snoepen bijvoorbeeld
tot één of twee momenten per week.

(Zmniejsz nieco porcje makaronu i zwieksz ilos¢ biatka, na przyktad kurczaka albo
soczewicy, i dodaj duzo warzyw. Jesli przechodzisz na diete, postaraj sie jej trzymac: nie
przerywaj planu w pofowie, tylko ogranicz podjadanie, na przyktad do jednego lub
dwdch razy w tygodniu.)

1. Welke twee concrete veranderingen stelt Marieke voor en waarom?

2. Tom zegt dat hij halverwege vaak afhaakt. Wat is volgens jou het probleem en welke oplossing past
hierbij?
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5. WhatsApp

Hoi! Heb jij even tijd om mee te denken over mijn lunch?

Ik merk dat ik de laatste weken wat ben bijkomen en ik wil weer meer in balans eten.
In de middag heb ik snel honger en dan ga ik vaak snoepen.

Ik wil een simpel plan maken met genoeg proteinen en vitamines, maar niet te veel
koolhydraten. Heb jij tips voor een lunch die je makkelijk kunt meenemen? En wil je
morgen rond 12:00 even samen kijken wat we kunnen halen bij de supermarkt?

Groet, Eva

Napisz odpowiednia odpowiedz: |k herken wat je zegt, want ... / Een lunch waar ik me goed aan kan
houden is ... / Morgen om 12:00 kan ik wel, maar ...

A . Bijkomen (dojs¢ do siebie) Ophouden met (przestac)

Wazne czasowniki ) o ) o
Voltooid tegenwoordige tijd (VTT) Voltooid tegenwoordige tijd (VTT)

ik ben bijgekomen ben opgehouden met
jij/je bent bijgekomen bent opgehouden met
hij/zij/ze/het is bijgekomen is opgehouden met
wij/we zijn bijgekomen zijn opgehouden met
jullie zijn bijgekomen zijn opgehouden met
zij/ze zijn bijgekomen zijn opgehouden met
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