B2.45 Create a healthy diet
Mddulo 6 Healthcare and science

B2.45 Crear una dieta saludable AR E

O Comparar alimentos y dietas en funcién de su valor nutricional y beneficios para la salud
O Describe habitos alimentarios y elecciones de estilo de vida
O Tomar y justificar decisiones para una alimentacion equilibrada y saludable

La nutricién (Nutrition) La porcion (Portion)

El macronutriente (Macronutrient) El alimento procesado (Processed food)

El micronutriente (Micronutrient) La comida ultraprocesada  (Ultra-processed food)
La fibra (Fiber) La etiqueta nutricional (Nutrition label)

La grasa saturada (Saturated fat) Balanceado (Balanced)

La grasa insaturada (Unsaturated fat) Bajo en sodio (Low in sodium)

La proteina (Protein) Rico en antioxidantes (Rich in antioxidants)
Los carbohidratos (Carbohydrates) Limitar (Limit)

El indice glucémico (Glycemic index) Aumentar (Increase)

El aporte calérico (Caloric intake) Sustituir (Substitute)

El equilibrio nutricional (Nutritional balance) Optar por (Opt for)

La pauta alimentaria (Dietary guideline)  Incorporar (Incorporate)

1. Grammar: Non-finite verb forms: comiendo, comparando...
The gerund expresses an action in progress or the way of carrying out
another action.

1. Verbs ending in-ar  ending in -ando (cocinar  cocinando).
2.Verbs ending in-er /-ir  ending in -iendo (comer  comiendo, consumir  consumiendo).
3. The subject must be the same in both actions.

Estructura Uso Ejemplo

Marta compard los productos leyendo las etiquetas sin

Verbo principal + Simultaneidad ) .
conservantes. (Marta compared the products by reading the preservative-

gerundio (Simultaneity)

free labels.)
Gerundio + Anterioridad (Prior  Comiendo mas fruta fresca, tendras mas energia en el trabajo.
verbo futuro action) (By eating more fresh fruit, you'll have more energy at work.)
Verbo + Modo (cémo) El nutricionista explico la dieta hablando claramente. (The
gerundio (Manner (how)) nutritionist explained the diet by speaking clearly.)
Tener + objeto + Resultado visible Tengo las manos temblando por el frio. (My hands are trembling
gerundio (Visible result) from the cold.)
1. En el supermercado, comparé dos cereales la etiqueta nutricional para evitar las

grasas saturadas.
a. leyera b. leyendo ¢. leyendo d. leer
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2. mas fibra a tu pauta alimentaria, notards que el indice glucémico se mantiene mas
estable.
a. Incorporas b. Incorporar ¢. Incorporando d. Incorporado

Choose the correct sentence.

O Comparando etiquetas, elegirds opciones con menos azucar.
O Comparando etiquetas, eliges opciones con menos azucar.
O Comparar etiquetas, elegiras opciones con menos azucar.

2. O El nutricionista ajusto el plan y lo explicé con claridad.

O El nutricionista ajusto el plan, explicandolo con claridad.
O El nutricionista ajusto el plan explicard con claridad.
1. Comparando etiquetas, elegirds opciones con menos aztcar. 2. El nutricionista ajustd el plan y lo explicé con claridad.

Rewrite the phrases

1. Marta compard los productos y, al mismo tiempo, leyé las etiquetas para evitar conservantes.

2. Si comes mas fruta fresca, tendras mas energia en el trabajo.
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2.Exercises

1. Match each word with its definition.

) . 1. Elegir una opcién concreta, priorizando alimentos méas saludables Bk "-:I. =
a. la etiqueta nutricional ment
u

b.la comida 2. Producto industrial con muchos aditivos; consumiéndola con frecuencia se
ultraprocesada desequilibra la dieta.
c. el equilibrio 3. Reducir la cantidad o la frecuencia de consumo sin eliminar totalmente el
nutricional alimento.
d 4. Reparto adecuado de macronutrientes y micronutrientes para cubrir

- optar por necesidades diarias.
o limitar 5. Informacién del envase que se consulta comparando calorias, grasas y

azlcares.
a-5 b-2 c-4 d-1 e-3

2. Listen to the audio fragment and indicate whether the following statements are true or
false.

True False
La persona modificd su alimentacion después de cambiar su rutina de ejercicio. O O

La dietista aconsejé eliminar por completo los carbohidratos para mejorar la
salud.

O

Al hacer la compra, la persona revisa las etiquetas y prefiere productos con poco O
sodio.

3. WhatsApp

Hola, Paula

Estoy intentando organizar el menu de la semana para comer mas sano y gastar menos, pero me
lio con las etiquetas. He visto varios cereales “fitness” y barritas, pero son bastante
ultraprocesados. ;Te parece si esta semana hacemos una compra mas balanceada?

Yo propongo: ensaladas ya preparadas, pechuga de pavo, yogures y pan blanco. ;Qué cambiarias
tU? Si puedes, dime también qué mirar en la etiqueta nutricional (azlcares, fibra, grasas...).

Gracias, Marta

Write an appropriate response: Podriamos sustituir ... por ..., porque ... / Yo optaria por ... y limitaria ...
para ... / Si miras la etiqueta, fijate sobre todo en ...
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Important verbs

yo

ta

él/ella/usted
nosotros/nosotras
vosotros/vosotras
ellos/ellas/ustedes
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Consumir (to consume)
Pretérito imperfecto
consumia

consumias

consumia
consumiamos
consumiais

consumian
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Controlar (to control)
Pretérito imperfecto
controlaba
controlabas
controlaba
controldbamos
controlabais
controlaban
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