Tema 29 La salud (Alimentacion nutritiva)

(Nivel B1)

En esta clase vamos a hablar juntos sobre la importancia de una alimentacion nutritiva

para mantener la salud.
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=¥ Vocabulario:

Pronuncia el vocabulario y haz un ejemplo de oracién, por favor.
1. (Los) Alimentos frescos / ¥R EBmMm

Es importante consumir alimentos frescos como frutas y verduras todos los dias.

2. (La) Dieta equilibrada / NS>AOHNWERE

Una dieta equilibrada incluye proteinas, carbohidratos y grasas saludables.

3. (Las) Vitaminas / ESZ>

Las frutas citricas son una excelente fuente de vitaminas.

4. (Las) Proteinas / #>)I\V&

Las proteinas son esenciales para el crecimiento y la reparacién del cuerpo.
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5. (Los) Carbohidratos / EzK{E¥)

Los carbohidratos nos proporcionan energia para nuestras actividades diarias.

6. (Las) Grasas saludables / 2RV ASHS
Las grasas saludables, como las que se encuentran en el aguacate, son importantes

para la salud del corazoén.

7. (La) Fibra / BYDiiki
Los alimentos ricos en fibra son buenos para la digestion y ayudan a mantener un

peso saludable.

8. (Las) Porciones / 9&

Controlar las porciones es clave para evitar comer en exceso.
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«<¥ Ejercicio:

Responde las preguntas y vamos a discutir juntos, por favor.

1. ¢Qué alimentos frescos consumes con regularidad? ¢Por qué?

2. ¢Sigues una dieta equilibrada? ¢Qué alimentos no pueden faltar en tu dieta?
3. ¢Tomas algun suplemento de vitaminas? ¢Por qué o por qué no?

4. ;Cual es tu fuente favorita de proteinas? ;Cémo la preparas?

5. ¢Prefieres los carbohidratos simples o complejos? Explica tu respuesta.

6. ¢Qué tipo de grasas saludables incluyes en tu alimentacion?

7. ¢Consumes suficiente fibra en tu dieta? ;De qué alimentos obtienes fibra?

8. ¢Te preocupas por el tamafo de las porciones cuando comes? ;Cémo lo controlas?

“\
v

‘(Mundo Contigo



