B1.21 Haciendo una dieta

Making a diet
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La alimentacién sana
La fibra

El hierro

El metabolismo

El suplemento

Los nutrientes

Las proteinas

Los carbohidratos
Las vitaminas

Las calorias

El producto natural
Para diabéticos
Los lacteos

El marisco

El lomo

La berenjena

El calabacin

(Healthy eating)
(Fiber)

(Iron)
(Metabolism)
(Supplement)
(Nutrients)
(Proteins)
(Carbohydrates)
(Vitamins)
(Calories)
(Natural product)
(For diabetics)
(Dairy products)
(Seafood)

(Pork loin)
(Eggplant)
(Zucchini)

Las espinacas

Las lentejas

Las judias blancas
Los garbanzos

La cereza

La pifia

El kiwi

La costilla de cordero
La chuleta de cerdo
El solomillo de ternera
Equilibrar

Reducir

Hacer un régimen
Estar sano
Vegetariano
Equilibrada

(Spinach)
(Lentils)

(White beans)
(Chickpeas)
(Cherry)
(Pineapple)
(Kiwi)

(Lamb rib)
(Pork chop)
(Beef sirloin)
(To balance)
(To reduce)
(To go on a diet)
(To be healthy)
(Vegetarian)
(Balanced)

1. Grammar: Combination of unstressed pronouns

We use two unstressed pronouns together when there is one person and one thing in the [

sentence.

3.0l me, te, le, nos, os, les; OD

lo, la, los, las

1. The fixed order is: objeto indirecto (Ol) + objeto directo (OD).
2. 0D > responds to ¢qué?; Ol > responds to sa quién? / ;para quién?

Situacion

Frase original

Frase con pronombres

Ol (persona) + OD (cosa)

El médico explica la dieta a mi.
(The doctor explains the diet to me.)

me.)

Me la explica. (He explains it to

Con el infinitivo, los dos pronombres Va a explicar la dieta a mi. (He/She Va a explicarmela. (He/She is

van al final del verbo

is going to explain the diet to me.)

going to explain it to me.)

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

Explica el régimen a ti. (He/She
explains the regimen to you.)

Te lo explica. (He/She explains it
to you.)
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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.Exercises

1. Magazine article: What does a busy professional eat? (Audio available in app) %
Words to use: equilibrado, calorias, cereza, fibra, alimentacion, les, proteinas, estar, grasa 0]

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 Lépez
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 alimentacién sana que se pueda mantener todos los dias, también
cuando hay reuniones, viajes o cenas con amigos.

Many busy professionals eat whatever is available during the day and later worry about their weight or about not
being healthy. Nutritionist Carmen Ldpez proposes a simple plan to balance one’s diet without following an extreme
regimen. Her advice is to reduce visible fat and increase fiber-rich foods such as lentils, white beans, chickpeas and
spinach. That way calories are better controlled and the metabolism works more efficiently.

In consultations, Carmen recommends preparing a balanced weekly menu: include high-quality proteins such as fish,
shellfish or pork loin, combine whole-grain carbohydrates with plenty of vegetables (for example, eggplant and
zucchini) and eat a variety of fruits like cherries, pineapple or kiwi. She tells her patients that if they eat natural foods
and plan their work meals in advance, they do not need supplements. According to her, the important thing is to find
a healthy way of eating that can be maintained every day, even when there are meetings, trips or dinners with friends.

1. ;/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 alimentacion?

2. Complete the dialogues

a. Consulta en la consulta de nutricién
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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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(Lately I'm very tired and I've gained weight; |
want to follow a diet, but | work long hours and
my eating is a mess.)

(Okay, tell me: what do you usually eat in a
typical day, from breakfast to dinner?)

(For breakfast | only have coffee with milk and a
pastry, | usually eat the daily special which is
mostly meat and few vegetables, and at night |
snack on cheese and cold cuts while checking
emails.)

(You're lacking fiber and vitamins, and you're
consuming too much fat and too many calories;
we need to balance the nutrients and look after
your metabolism.)

(What specific changes do you
recommend—something realistic | can do even if
| get home late from the office?)

(For example, swap pastries for fruit like kiwi or
pineapple, add legumes such as lentils or
chickpeas three times a week, and cut back on
full  fat dairy and cold cuts.)

(And protein? | go to the gym a couple of times a
week and | don’t want to lose muscle mass.)

(Choose lean proteins: fish, a bit of beef sirloin
without frying, and more vegetables like spinach
or zucchini; that way you'll be healthy and keep
your energy for work.)

(Luis, if we keep ordering pizza three nights a
week, our health will suffer; shall we plan a
slightly healthier menu?)

(Yes, | want to be healthy, but | get home late
and end up eating anything; we need something
balanced and quick.)

(We can cook on Sunday: make lentils and white
beans for two days; that way we get plant
proteins, fiber and less fat than eating so much
meat.)
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Luis: 6. (Perfect, and during the week we'll add
vegetables: roasted eggplant and zucchini,
sautéed spinach and more fish instead of pork

chops.)
Clara: De postre, fruta: ahora hay cerezas, y también (For dessert, fruit: cherries are in season now,
podemos poner pifia y kiwi, que aportan and we can also have pineapple and kiwi, which

vitaminas y pocas calorias provide vitamins and are low in calories.)

Luis: 7. (What about dairy? I love cheese, but maybe we
should cut the portions a bit.)

Clara: Podemos tomar yogur natural después de (We can have plain yogurt after meals and save
comer y reservar el queso para el fin de the cheese for the weekend; that way we balance
semana; asi equilibramos sin privarnos. things without feeling deprived.)

Luis: 8. (I like the plan: it's realistic, we eat well, control
calories and don't have to cook every night.)

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 Idcteos? 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. Write a short text (8 to 10 lines) in which you explain what your diet is like on a working
day and what realistic changes you could make to make it more balanced.

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

3. Important verbs

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