A2.25 Zdrowa zywnosc¢ i nawyki
Modulo 4 styl zycia

A2.25 Cibo e abitudini salutari

[ Parla della tua alimentazione e delle abitudini (non) salutari.
[ Pianifica il tuo menu settimanale.

La dieta (Dieta) La fragola (Truskawka)
Bilanciato (Zrownowazony) La mela (Jabtko)
Salutare (Zdrowy) Gli spinaci (Szpinak)
L'abitudine (Nawyk) Il tonno (Tuniczyk)
Vegetariano (Wegetariariski) Perdere peso (Traci¢ na wadze)
La carne di pollo (Mieso z kurczaka) Fare sport (Uprawiac sport)
Il riso (Ry2) Dovere (Musiec)

La zucchina (Cukinia) Idratarsi (Nawadniac sie)

1. Zeskanuj kod QR, aby obejrze¢ wideo, lub przeczytaj tekst.

Una dieta vegana puo essere bilanciata e dare abbastanza energia anche a chi fa sport.
L'energia viene spesso da cereali, legumi e frutta secca. Le proteine ci sono anche nella &
soia, ma a volte bisogna mangiarne un po' di piu rispetto a una dieta onnivora, perché il
valore biologico é piu basso. Le carenze piu frequenti riguardano la vitamina B12, il ferro e
gli omega-3, che a volte richiedono integrazione.

Dieta wegarnska moze by¢ zhilansowana | dostarcza¢ wystarczajgco duzo energii takze osobom, ktére
uprawiajq sport. Energia czesto pochodzi ze zb6z, roslin strqczkowych i orzechdéw. Biatko jest takze w soi, ale
czasem trzeba jes¢ go nieco wiecej niz w diecie wszystkozernej, poniewaz jego wartos¢ biologiczna jest nizsza.
Najczestsze niedobory dotyczq witaminy B12, Zelaza i kwaséw omega-3, ktére czasem wymagajq suplementacji.

1. Da quali alimenti arriva soprattutto I'energia in una dieta vegana?
a. Solo da carne e pesce b. Da dolci e bibite zuccherate
c. Solo da verdura cruda d. Da cereali, frutta secca e legumi
2. Perché con una dieta vegana puo essere necessario mangiare piu proteine?
a. Perché le proteine vegetali hanno un valore b. Perché la soia € sempre vietata
biologico un po' pit basso

c. Perché nella dieta vegana non esistono d. Perché i cereali non si possono mangiare ogni
proteine giorno
3. Quali carenze sono indicate come le pit comuni?
a. Potassio, magnesio e vitamina A b. Vitamina B12, ferro e omega-3
c. Vitamina D, sale e zucchero d. Vitamina C, calcio e acqua
1-d 2-a 3-b
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2. Gramatyka: Il che relativo
Che wprowadza zdania podrzedne, ktdére mogg by¢ dopetnieniowe lub
wzgledne.

1. 1l 'che' relativo uzywa sie, aby zastapi¢ rzeczownik, a jednoczesnie potgczy¢ i powigza¢ dwa
zdania: jedno gtéwne i drugie podrzedne.
2. ,che” jest nieodmienne i jest uzywane jako podmiot lub dopetnienie w zdaniu podrzednym.

Subordinata (zdanie

Formula (Wzér) Esempio (Przyktad)
podrzedne)
Il dottore dice che la dieta & equilibrata. (Lekarz
Oggettiva Verbo + che + frase (Czasownik mowi, Ze dieta jest zbilansowana.)
(Dopetnieniowa) + che + zdanie) So che perdi peso con lo sport. (Wiem, ze

chudniesz dzieki sportowi.)

La dieta che segui & salutare. (Dieta, ktérq stosujesz
Nome + che + verbo , jest zdrowa.)
(Rzeczownik + che + czasownik) Il pasto che mangi contiene spinaci. (Positek, ktéry
jesz, zawiera szpinak.)

Relativa (Wzgledna)

1. La dieta segui € bilanciata, ma devi idratarti di piu.
a. che b. cui ¢. chi d. chela
2. llriso mangi a pranzo ti da energia per il pomeriggio.
a. ilquale b. dove ¢ che d. diche
1. che 2. che

Przepisz zwroty

1. Il dottore dice una cosa. La dieta € equilibrata.

(Lekarz méwi, ze dieta jest zbilansowana.)
2. So una cosa. Perdi peso con lo sport.

(Wiem, Ze chudniesz, uprawiajqgc sport.)
3. Segui una dieta. La dieta & salutare.

(Dieta, ktdrq stosujesz, jest zdrowa.)
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3.Cwiczenia

1. Dopasuj elementy o powigzanym znaczeniu.

a. una dieta bilanciata 1. una dieta equilibrata
b. un pasto salutare 2. bere acqua

c. idratarci 3. un pasto sano

d. perdere peso 4. dimagrire
a-1b-3c-2d-4

2. Biuletyn stotéwki zaktadowej: tydzien , Izejszy” (Audio dostepne w aplikacji)

Wypetnij luki: tonno, pollo, fragole, salutare, bilanciato, perdere peso,
zucchine, idratarsi

Da lunedi la mensa propone un menu piu per chi lavora in ufficio. Ogni
giorno c'& un piatto : riso con e spinaci oppure insalata
con . Due volte a settimana & previsto anche con

contorno di verdure. Sono disponibili opzioni vegetariane.

Consiglio della mensa: per stare bene durante la giornata & importante .
Porta una borraccia e bevi spesso, soprattutto se fai sport dopo il lavoro. Se vuoi
, scegli la frutta come spuntino: mele o . I menu online
viene aggiornato ogni venerdi.

Od poniedziatku stotéwka proponuje zdrowsze menu dla 0séb pracujqcych w biurze. Kazdego dnia serwowane jest
zbilansowane danie: ryz z cukiniq i szpinakiem albo satatka z turiczykiem. Dwa razy w tygodniu przewidziany jest
takze kurczak z dodatkiem warzyw. Dostepne sq opcje wegetariariskie.

Porada stotéwki: aby czuc sie dobrze w ciggu dnia, wazne jest odpowiednie nawodnienie. WeZ ze sobq bidon i pij
regularnie, zwtaszcza jesli uprawiasz sport po pracy. Jesli chcesz schudnq¢, wybierz owoce jako przekgske: jabtka lub
truskawki. Menu online jest aktualizowane w kazdy pigtek.

1. Quali piatti o consigli del testo puoi seguire nella tua settimana lavorativa e perché?

3. Postuchaj fragmentu audio i zaznacz, czy poniisze stwierdzenia sg prawdziwe czy
fatszywe.

Prawda Fatsz
La persona vuole migliorare le sue abitudini alimentari a partire da questa

. O
settimana.
A pranzo, di solito compra un panino al bar vicino all'ufficio. O O
La persona non mangia mai carne perché e vegetariana. O O
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F Y

. Wybierz poprawne rozwigzanie

1. La nutrizionista dice che per la dieta ti devi idratare di piu:  (Dietetyczka mowi, ze na diecie musisz sie
domani ti ogni due ore. bardziej nawadniac: jutro bedziesz sie
nawadniac co dwie godziny.)

a. idrateresti b. idrati c. idraterai d. idratero

2. Il menu settimanale che prepari per il lavoro deve essere  (Tygodniowe menu, ktdre przygotowujesz do

bilanciato: oggi aggiungere verdure pracy, musi by¢ zbilansowane: dzis musisz
come zucchine e spinaci dodac warzywa, takie jak cukinia i szpinak.)

a. dobbiamo b. devo c. dovete d. devi

3. So che vuoi perdere peso, quindi questo weekend ti (Wiem, Ze chcesz schudngqc, wigc w ten weekend
bene e farai un po' di sport. dobrze sie nawodnisz i troche pocwiczysz.)

a. idratare b. tiidrati c. idraterai d. idratera

1. idraterai 2. devi 3. idraterai

5. Przeczytaj dialog i odpowiedz na pytania

Marco (collega): Giulia, oggi cosa prendi alla mensa? Sto cercando di seguire una dieta pit
salutare.
(Giulia, co dzi$ bierzesz w stotéwce? Prébuje trzymac sie zdrowszej diety.)

Giulia (collega): Prendo riso con zucchine e spinaci e un po’di tonno. Cosi é piu bilanciato.
(Biore ryz z cukiniq i szpinakiem oraz troche turiczyka. Dzieki temu jest bardziej
zbilansowane.)

Marco (collega): Buona idea. lo di solito mangio carne di pollo, perd poi non mi idrato
abbastanza e nel pomeriggio sono stanco.

(Dobry pomyst. Zwykle jem kurczaka, ale potem nie nawadniam sie wystarczajqco i po
potudniu jestem zmeczony.)

Giulia (collega): Allora porta una bottiglia d’acqua e bevila durante la giornata: é un‘abitudine
semplice.

(W takim razie weZ butelke wodly i pij jg w ciggu dnia: to prosty nawyk.)

Marco (collega): Hai ragione, e da questa settimana devo anche cominciare a fare sport:

voglio perdere un po’ di peso lentamente.

(Masz racje, a od tego tygodnia musze tez zaczq¢ uprawiac sport: chce powoli stracic¢
troche wagi.)

1. Che cosa prende Giulia per pranzo e perché?

2. Marco cosa dice che deve fare da questa settimana?
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6. Odpowiedz na pytania, uzywajac stownictwa z tego rozdziatu.

Cerco di seguire una dieta equilibrata, che include... / Un'abitudine che non é molto salutare é... / Per
idratarmi durante la giornata bevo...

1. Com'é di solito la tua dieta? Descrivi cosa mangi in una giornata tipica e una abitudine che ritieni
salutare o poco salutare.

2. Devi pianificare il menu della prossima settimana per il lavoro: descrivi cosa mangeresti a pranzo e
a cena per 2-3 giorni e spiega perché fai queste scelte.

7. WhatsApp

Ciao! Sono Sara dell'ufficio. Da lunedi vorrei portare un pranzo piu salutare e
preparare un piccolo menu per la settimana.

Tu cosa mangi di solito a pranzo? Hai qualche idea facile da preparare (anche senza
microonde)? lo spesso prendo un panino e poi mi sento stanca. Ah, e mi dimentico
sempre di idratarmi...

Napisz odpowiednig odpowiedz: Di solito a pranzo mangio... / Posso preparare un piatto che... (per
esempio riso con verdure). / La cosa che voglio cambiare é...

Wazne czasowniki Bere (pic) Mangiare (jes¢) Dovere (music)
Passato prossimo Passato prossimo Presente

io ho bevuto ho mangiato devo

tu hai bevuto hai mangiato devi

lui/lei ha bevuto ha mangiato deve

noi abbiamo bevuto abbiamo mangiato dobbiamo

Voi avete bevuto avete mangiato dovete

loro hanno bevuto hanno mangiato devono
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