A2.25 Comida e habitos saudaveis
Modut 4 Estilo de vida

A2.25 Zdrowa zywnos¢ i nawyki

O Porozmawiaj o swojej diecie i (nie)zdrowych nawykach.
O Zaplanuj tygodniowe menu.

Biatko (Proteina) Niezdrowe jedzenie (Comida ndio sauddvel)
Btonnik (Fibra) Planowanie positkéw (Planejamento de refei¢des)
Tluszcze (Gorduras) Byc¢ na diecie (Estar em dieta)
Weglowodany (Carboidratos) Schudna¢ (Perder peso)
Odzywianie (Nutrigdo) Przyty¢ (Engordar)

Zdrowe nawyki (Hdbitos sauddveis) Unikaé (Evitar)

1. Digitalize o cédigo QR para ver o video, ou leia o texto. (QR: Audio)

Osoba mieszkajgca w Barcelonie czasami pije wino. Poniewaz jest tam ciepto, zwykle wybiera
biate wino. Nie mysli o tym, co jej szkodzi, ale o tym, po czym sie Zle czuje. Najgorze] M
reaguje po fast foodach — kiedys$ zjadta hamburgera i miata nieprzespang noc. Od tamtej
pory unika fast foodéw, Zeby czu€ sie lepiej.

Uma pessoa que vive em Barcelona as vezes bebe vinho. Como Id faz calor, geralmente escolhe vinho branco.

Néo pensa no que lhe faz mal, mas no que a faz sentir-se mal. Reage pior depois de fast food — uma vez
comeu um hambdrguer e teve uma noite mal dormida. Desde entéo evita fast food, para se sentir melhor.

1. Jakie wino najczesciej wybiera ta osoba?

a. Czerwone, bo lubi mocne smaki. b. Nie pije wina w ogdle.
c. Biate, bo mieszka w cieptym miejscu. d. Musujace, bo to jej ulubione.
2. Dlaczego ta osoba unika fast foodéw?
a. Bo fast foody sg bardzo drogie. b. Bo jest na Scistej diecie bez ttuszczu.
. Bo mieszka w Barcelonie i nie ma tam fast d. Bo po nich Zle sie czuje.
fooddw.
1-c 2-d

2. Gramaética: Oracdes complexas com a conjuncgao "zeby"
A conjungdo zeby é usada para indicar o objetivo de uma acdo.

1. Zeby + infinitivo -> mensagem
2. Zeby + passado -> pedido
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Spoéjnik zeby w formie 3. osoba czas
osobowej (Conjungdo zeby przeszly (3.° pessoa no
na forma pessoal) passado)
Lekarz zalecit, 0 . odzywiat si .
o ( zebym (que eu) - ) y & (me lepiej. (melhor.)
médico recomendou,) alimentasse)
Chciatabym, (Eu . . . : .
) zebys (tu) - trzymat (seguisses) diete. (uma dieta.)
gostaria que,)
Michat (o tyle fast fooddéw. (tanto

nie jadt (ndo comesse)

Méwitam, (Eu dizia,) zeby (que) Michat) fast food)

produkty z listy

Mama prosi, (A mde . . 3 - . .
zebySmy (que nés) - kupili (comprdssemos)  zakupow. (produtos da

ede,
pede) lista de compras.)
Méwitam wam, (Eu L. . nie palili (ndo . ) .

w zebySCIe (que vocés) - papierosow. (cigarros.)
dizia-vos,) fumassem)

Chcieliby$my, (N6 nasze zdrowy styl zycia

) ysmy, (Nos zeby (que) dzieci (os  prowadzity (tivessem) ) y 'y Y i (um
gostariamos que,) ) estilo de vida sauddvel)
nossos filhos )
1. Na pierwszej wizycie poprositam, przez tydzien zapisywat, co jesz.  (Na primeira

consulta pedi que durante uma semana anotasses o que comes.)
a. Zebym b. Zzebys zapisywates c. Zeby d. Zebys

2. Lekarz zalecit, pit wiecej wody i mniej stodkich napojéw. (O médico recomendou que
eu bebesse mais dgua e menos bebidas acucaradas.)
a. Zeby b. Zebym c. Zebys d. Zebym pic

1. Zebys 2. Zebym

Rewrite the phrases (QR: 1A+)

1. (zebym) Szef poprosit. Mam przyjs¢ jutro wczesniej.

(O chefe pediu que eu viesse mais cedo amanhd.)
2. (zebys) Prosze cie. Masz nie je$¢ tyle stodyczy.

(Eu te peco que vocé ndo coma tantos doces.)
3. (zeby) Trener powiedziat. Ola ma pi¢ wiecej wody.

(O treinador disse que a Ola bebesse mais dgua.)

1. Szef poprosit, Zebym jutro przyszedt wczesniej. 2. Prosze cie, Zebys nie jadt tyle stodyczy. 3. Trener powiedziat, Zeby Ola pita
wiecej wodly.
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3.Exercicios

1. Associe os itens que tém um significado relacionado.

a. by¢ na diecie 1. straci¢ kilogramy

b. schudna¢ 2. nie jes¢ fast foodéw
C. przytyc 3. zyskac kilogramy

d. unikac fast foodéw 4. odchudzac sie

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

2. Andncio: workshop “Almogo saudavel para o trabalho” (QR: Audio)

Preencha as lacunas: ttuszczéw, weglowodandw, biatka, planowaé, unika¢, btonnik

Centrum Aktywnosci Miejskiej zaprasza na bezptatne warsztaty ,Zdrowy lunch do pracy”.

Pokazemy, jak (1) positki na caty tydzien, zeby jes¢ regularnie i (2)
fast foodéw w biegu. Dietetyk wyjasni, ile (3) , 4D
i (5 warto mie¢ w pudetku oraz jak doda¢ (6)

O Centro de Atividade Municipal convida para o workshop gratuito “Almogo sauddvel para o trabalho”. Vamos mostrar
como planear refeicdes para toda a semana, para comer regularmente e evitar fast food a correr. O nutricionista vai
explicar quanta proteina, hidratos de carbono e gorduras vale a pena ter na marmita e como adicionar fibra.

(1) planowac, (2) unikac, (3) biatka, (4) weglowodandw, (5) ttuszczoéw, (6) btonnik

1. Jakie zmiany w swoim lunchu w pracy wprowadzisz, zeby je$¢ zdrowiej i unika¢ fast foodéw?

3. Oucga o fragmento de audio e escolha a resposta correta. (QR: Audio)

Verdadeiro Falso
1. Méwczyni planuje menu na tydzien, zeby nie siega¢ w pracy po

niezdrowe jedzenie. = =
2. Na kolacje zawsze je co$ stodkiego, bo to pomaga jej trzymac diete. O O
3. W weekend pozwala sobie na pizze tylko jednego dnia. O O

1-V2-X3-V
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4. Escolha a solugdo correta
1. Dietetyk poradzit mi, zebym stodkich (O nutricionista aconselhou-me a evitar
napojoéw, bo chce schudnac. bebidas agucaradas, porque quero perder
peso.)
a. unikat b. unikam ¢. unikatem d. unikac
2. Lekarz méwit, zebym fast foodow w (0 médico disse que eu evitasse fast foods no
pracy, bo mam wysoki cholesterol. trabalho, porque tenho colesterol alto.)
a. unikata b. unikac C. unikneta d. unikatam
3. W przyszlym tygodniu regularnie, zeby (Na proxima semana, vou alimentar-me
mie¢ wiecej energii w pracy. regularmente, para ter mais energia no
trabalho.)
a. bede odzywiac sie b. bede sie odzywiac ¢. odzywiatem sie

d. odzywiam sie
1. unikat 2. unikata 3. bede sie odzywiac

5. Roleplay - didlogos (QR: Audio)

Plan lunchu w pracy

Michat (kolega z Ania, ostatnio jem za duzo niezdrowego jedzenia w pracy i chce schudngc.
biura): (Ania, ultimamente eu como muita comida pouco sauddvel no trabalho e quero
emagrecer.)
Ania (kolezanka Moze zacznij od planowania positkéw na tydzien: wiecej biatka i btonnika, a
z biura): mniej thuszczéw i szybkich weglowodandw.
(Talvez comece planejando as refeicées da semana: mais proteina e fibras, e menos
gorduras e carboidratos rdpidos.)
Michat (kolega z Jestem teraz na diecie, ale kiedy jestem gtodny, biore batonika albo chipsy.
biura): (Estou de dieta agora, mas quando fico com fome, pego uma barrinha ou chips.)

Ania (kolezanka Sprdébuj unikac takich przekgsek - wez jogurt naturalny, orzechy albo kanapke

z biura): Z petnoziarnistym pieczywem.
(Tente evitar esses lanches — pegue iogurte natural, nozes ou um sanduiche com pdo
integral.)

Michat (kolega z Dobra, od jutra zrobie liste zakupdw i przygotuje lunch wieczorem.
biura): (Certo, a partir de amanhd vou fazer uma lista de compras e preparar o almogo a noite.)

1. Dlaczego Michat chce zmienic swoje jedzenie w pracy?
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6. Falar: traduzir e responder (QR: IA+)

Staram sie jes¢ tak, zeby miec¢ wiecej energii. / Unikam niezdrowego jedzenia, zeby nie przytyc. /

Jem wiecej biatka i bfonnika, Zeby dtuzej by¢ sytym.

A2.25 Comida e habitos saudaveis
Modut 4 Estilo de vida

1. Jak wyglada twoja dieta w zwykty dzien pracy? Co jesz na $niadanie i na lunch oraz czego

starasz sie unikac?

2. Zaplanuj krétko menu na dwa dni: co zjesz rano, w potudnie i wieczorem? Co robisz, zeby jes¢

zdrowiej?

7. Escrita: WhatsApp (QR: IA+)

Czes$¢! Tu Ania z biura

niedziele zrobili wspdlne zakupy?
Ania

Od przysztego tygodnia chce jes¢ zdrowiej w pracy. Moze zrobimy razem plan lunchy
na pon.-pt.? Ja chce unika€ fast foodéw, bo potem Zle sie czuje. Moge przygotowac
satatke z kurczakiem (duzo biatka) albo zupe warzywng (wiecej btonnika).

Napisz prosze, co ty lubisz je$¢ i czy jeste$ na diecie. | czy pasuje ci, zebysSmy w

Escreva uma resposta apropriada: Chcial(a)bym, zebysmy zaplanowali... / Ja zwykle jem... i staram sie

unikac... / W niedziele moge is¢ na zakupy o...

. Unikac (evitar)
Verbos importantes
Czas przeszty

ja unikatem/unikatam

ty unikate$/unikatas
on/ona/ono unikat/unikata/unikato
my unikali$my/unikatySmy
wy unikaliscie/unikatyscie
oni/one unikali/unikaty
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Odzywiac sie (alimentar-se)

Czas przyszty

bede sie odzywial/odzywiata

bedziesz sie odzywiat/odzywiata

bedzie sie odzywiat/odzywiata/odzywiato
bedziemy sie odzywiali/odzywiaty
bedziecie sie odzywiali/odzywiaty

beda sie odzywiali/odzywiaty
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