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ACTIVIDADES DE PREESCUCHA |

A continuacién encontraras la transcripcion de una pequefia parte del pédcast.
Léela con calma y luego escucha la introduccién del pédcast. Cuando termines,
elabora una hipétesis de lo que crees que va a pasar después.

Fran: (pensativo) Tomate ya tengo... Aceitunas también... Ah, mira, voy a comprar una
lechuga... para la ensalada.

(le da un susto) jBuuu!

Fran: jAy, Raquel! jQué susto me has dado!

La sorpresa me la has dado ta a mi. jFran en un supermercado en la
seccion de frutas y verduras! Qué raro que todavia no tengas el carro lleno de
galletas y bolleria industrial.

Fran: jQué imagen tienes de mi, hermanital
Como siempre has sido tan mal comedor...
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¢Qué va a decir Raquel a continuacion?

,/ = A Ayer mismo, te vi saliendo de un McDonalds y entrando en un
4 Starbucks. Si es que te tengo calado!

B Me acuerdo en nuestra adolescencia viéndote comer esos
bocadillos con chocolate y el pan bien untado de mantequilla.

En el comedor del colegio siempre salias el ultimo. jNo
comias ni el pan!
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n El podcast se titula “La alimentacion”. Discute las siguientes cuestiones con tus
compafieros:

* ;Dirias que tienes unos habitos ==
de alimentacion saludables? ‘

(Por qué?
e ;Has oido hablar de la dieta
mediterranea? ;Qué te parece?

3 Completa las siguientes frases para aprender el vocabulario de la unidad. jIntenta
completarlo sin mirar las definiciones de las palabras!

1-La es un alimento diferencial entre |la alimentacién infantil de hace 50 afios y la actual.
2-El durante la es un peligro para la salud de los adultos del
futuro.
J-Los y la falta de alimentos con fibra, vitaminas o son las
principales causas de la en la poblacion infantil.
adolescencia alimentos ultraprocesados bolleria industrial
sedentarismo obesidad antioxidantes

DEFINICIONES Antioxidantes

(Sust.) Moléculas que retrasan la oxidacién

Sedentarismo (envejecimiento) de las células. Estan muy presentes en

verduras y frutas.

(Sust.) Falta de actividad fisica causada por un ritmo de
vida pausado con muchas horas sentado o parado.

Adolescencia

(Sust.) Periodo de la etapa de crecimiento fisico y mental
de una persona que suele ir desde los 11-13 afios hasta los
18-20 afios de vida.

Obesidad

(Sust.) Fenémeno que
consiste en pesar més de
lo recomendado, sin

SObrepeso importar si la diferencia

es grande o pequefia.

(Sust.) Dulces que no estan hechos a mano sino
producidos en masa en una fdbrica con ingredientes de
dudosa calidad y muchas calorias.

Alimentos ultraprocesados

(Sust.) Enfermedad que
consiste en pesar bastante
mas del peso recomendado
para la persona afectada.

(Sust.) Alimentos hechos a partir de muchos ingredientes,
muchos de ellos quimicos y artificales.
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A continuacion encontraras refranes que quizas no conocias sobre la alimentacién.
Relaciona los refranes con su significado:

A quien come muchos manjares, no le Lo mejor para la salud es comer con
faltaran enfermedades moderacion:

Caldo de gallina es reconocida medicina Cuando estas enfermo, siempre sueles

tomar sopa
De golosos y tragones estan llenos los Las cosas que saben muy bien suelen
panteones ser malas para la salud si se comen

habitualmente:
Quien come con cordura, por su salud
procura Comer mucho es malo para la salud

¢Qué refranes relacionados con la comida existen en tu pais? Traducelos al espafiol.

ACTIVIDADES DE ESCUCHA

Escucha el pédcast una vez. Escuchalo con calma y trata de quedarte
con las ideas principales. Después ordena los temas del pédcast por

OfiD
- -J';‘_u I su orden de aparicion.
=)

PODCAST
ol \»/
La dieta | T | La alimentacién
El vegetarianismo mediterranea La obesidad en la antigiiedad La receta de Luc

Un material de ProfeDeELE.es con ©opyright de ProfeDeELE



‘ , Escucha el pdédcast una segunda vez y contesta a las siguientes preguntas.
jAtencién a los detalles!

1.- A Raquel le sorprende que Fran... 2.- Fran se va a preparar...
a) quiera hablar de comida saludable. a) un guisado de res.
b) se interese por las calorias de lo que compra. b) un plato vegetal.
c) esté comprando ingredientes saludables. c) un plato de legumbres.
3.- Segun Fran y Raquel, la alimentacion ha sido 4.- Segun Frany Raquel, la obesidad..

un tema de estudio solo en épocas recientes .
a) es un problema exclusivo de los

a) Verdadero b) Falso paises del primer mundo.
b) afectara en el futuro a la

esperanza de vida mundial.
5- La dieta mediterranea se basa en... c) se cura tan solo evitando el

, sedentarismo.
a) consumir mucho pescado.

b) preferir los alimentos vegetales a las carnes.

c) conseguir a toda costa ser Patrimonio de la 6.- Al principio, Fran no se muestra muy
Humanidad convencido por las dietas vegetarianas.

a) Verdadero b) Falso

Aqui tienes algunos fragmentos de la transcripcién del pédcast. Pero jcuidado!:
Falta determinada informacién: verbos, vocabulario.. Intenta completar la
transcripciéon sin escuchar el audio y luego comprueba tus respuestas
escuchando el pédcast por tercera vez.

s 0 2 Qué raro que todavia no tengas el carro

lLa @ Sl ILta Gl | lleno de galletas y bolleria industrial.
iQué imagen tienes de mi, hermanita!

Raquel: Como siempre has sido tan mal
comedor. Me acuerdo en nuestra
adolescencia viéndote comer esos
bocadillos con chocolate y el pan bien
untado de mantequilla.
Fran: Raquel, eso fue hace mucho tiempo
y ahora procuro cuidar mas la
alimentacion. Ahora que lo pienso, ;Te
gustaria participar conmigo en un nuevo
pddcast de ProfedeELE sobre la
alimentacion?

(pensativo) Tomate ya tengo...
Aceitunas también... Ah, mira, voy a
comprar una lechuga... para la ensalada.
Raquel: (le da un susto) jBuuu!

iAy, Raquel! jQué susto me has
dado!

Raquel: La sorpresa me la has dado tu a
mi. jFran en un supermercado en la
seccion de frutas y verduras!
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Raquel: Me encanta la propuesta, Fran. Y Raquel: (Rie) En general, Hipdcrates

si, me gusta cuidarme....sin renunciar a pensaba que para tener buena salud habia
comer bien (rie) que alimentarse correctamente y buscar un
Fran: Genial. Vamos a desayunar a la equilibrio entre la comida, la bebida y el
cafeteria que esta frente al ejercicio fisico. A lo largo de los siglos se
supermercado. realizaron nuevos avances sobre nutricion: la
Raquel: Vamos. importancia de los carbohidratos, las grasas
y las proteinas en la alimentacion, o el
Fran: Raquel, en nuestro podcast de descubrimiento y sintetizacion de las
ProfedeELE es habitual que empecemos primeras vitaminas a comienzos del siglo
con una pregunta, asi que no te libras. XX.
Raquel: Uy, espero que no sea dificil. Fran: Lo que comentas del equilibrio es
Fran: Veamos... En el siglo XVIII, un fundamental y es una idea que sigue
médico de la marina realizé el primer vigente hoy en dia. Precisamente, uno de
experimento cientifico relacionado con la los problemas de salud mas importantes
nutricion. Descubrié que al dar zumo de en la actualidad es el sobrepeso.
limén a los marineros que pasaban largas Raquel: Asi es. Segun la OMS, mas de 380
temporadas en el mar, les salvo del millones de menores en el mundo tienen
escorbuto, una enfermedad que aparece (Mu (2).
cuando hay déficit de vitamina C en el Especialmente en los paises del primer
organismo y que puede ocasionar la mundooenviasde____ (3).
muerte. ;Sabrias decirme cémo se Fran: jUna cifra terrible! La verdad es que
llamaba este médico? los héabitos de alimentacién estén
e Claude Bernard cambiandomucho,yel___ (4)es
e James Lind terrible; sobre todo en las primeras etapas
* Justus von Liebig de la vida. Si te fijas, los alimentos
Raquel: jEsto estd chupado! La respuesta ultraprocesados y ultracaldricos jestan
es James Lind. por todas partes! Preguntale a tu hijo
Fran: ;Estas segura? cuando fue la ultima vez que se comié una
Raquel: No lo estoy pero la intuicion no me bolsa de patatas fritas...
suele fallar. Raquel: Ademas, la obesidad es la puerta
Fran: Bien, Raquel, descubriremos la de acceso a otras enfermedades, ya sean
respuesta al final del programa de hoy. cardiovasculares, reumaticas, o
actualmente para la recuperacion de la
Raquel: En las antiguas civilizaciones ya se Covid-19.
hablaba de qué alimentos y plantas eran Fran: No recuerdo en qué periddico lei que
beneficiosos para la salud. Hipocrates en el aio 2050, debido a la
(siglo V antes de Cristo), a quien muchos (5), se habra reducido la esperanza de vida
consideran el padre de la medicina, decia en 3 ainos.
que la alimentacion debe variar segun el Raquel: jQué barbaridad! La solucion esta,
climay las estaciones. clarisimamente, en volver a los productos
Fran: Esa idea me gusta. Ahora, con el del___ (6), januestra famosa dieta
frio que hace, me tomaria una sopa bien _ (7), que es desde el 2013
calentita. Patrimonio Inmaterial de la Humanidad.
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“ran: Aaah ya estabas tardando en Yaseapor___ (14) religiosos

mencionarla. Tu queridadieta_____ (hinduistas, budistas), éticos o ecoldgicos.
(8). Cuéntale a nuestros oyentes en qué ran: Tienes razén, Raquel. Al final, cada uno
consiste exactamente. que coma como quiera, mientras sea variado y
Raquel: Se caracteriza por una mayor ingesta (15). Creo que es hora de volver
de productos de origen vegetal (fruta, con la pregunta que te planteé al principio de
verdura, aceite de oliva, vinagre, vino...) que  este pddcast. ;Estas lista?
animal (carne, pescado, leche...). Raquel: Venga, va.

an: Qué dieta mas buena, con muchas ran: Te decia...En el siglo XVIII, un médico de
vitaminas y (9) y menos grasas. la marina realizé el primer experimento
La verdad es que en Espafia no se cumple cientifico relacionado con la (16).
esta dieta a raja tabla, pero si nos Descubrié que al dar zumo de limén a los

comparamos con otros paises del centro marineros que pasaban largas temporadas en
de Europa, la verdad es que aqui jse come el mar, les salvo del escorbuto, una

de (10)! enfermedad que aparece cuando hay déficit
Raquel: jY que lo digas! Mira nada mas la de (17) C en el organismo y que
superensalada que te vas a preparar, o la puede ocasionar la muerte. ;Sabrias decirme
paella que nos vamos a comer el domingo... cémo se llamaba este médico?
Mas variado que eso... e 1.- Claude Bernard
Fran: La verdad es que lo tenemos en e 2.-James Lind
nuestro ADN. jHasta nuestro idioma esta e 3.- Justus von Liebig
lleno de refranes del mundo del Raquel: Y yo he respondido la nimero dos,
nutricionismo! jQuien come con cordura, James Lind.
por su salud procura! ran: Pero qué lista eres, tienes razén. El
Raquel: (rie) jCaldo de gallina es reconocida Doctor Lind hizo ese descubrimiento en el afio
medicina! 1747. Claude Bernard descubrié que la grasa
an: iDe golosos y tragones estan llenos (18) se puede sintetizar a partir de
los panteones! __ (19)y proteinas, y Justus von
Raquel: jA quien come muchos manjares, no Liebig descubrié la funcién que tienen los
le faltaran enfermedades! __ (20), grasas y proteinas en la
an: Vamos a parar ya, Raquel, que esto nutricion.
puede ser interminable. Raquel: jCuanto se aprende con este pddcast!
Raquel: Ay, que juego da la dieta ran: Ahora, tal y como lo indicamos en el

mediterranea. Hay gente que incluso la utiliza pddcast anterior, uno de nuestros oyentes,
como paso previo al vegetarianismo: primero  nos ha enviado una receta tipica de su pais.

reduce el consumo de carnes para luego Se llama Luc y es de Québec (Canada). Vamos
eliminarlo por completo. a escucharle.

Fran: No tengo claro que la dieta Luc: Buenos dias a todos. oy a presentarles
vegetariana sea del todo saludable. Yo soy una receta muy sencilla y facil de hacer. Esta es
mas de comerde todoperosin_____ una receta tipica de delicatessen

(11). francocanadiense. Soy de Quebec, Canada, asf

Raquel: Es verdad que se trata de una dieta  que me he criado comiendo poutine.
con la que hay que tener mucho ojo. Alfiny  Esta receta se llama poutine desde ciudades

al cabo, un paquete de galletas con que compiten por compartir sus origenes y
chocolate esunproducto (12, quién hace el mejor poutine.

pero ;es saludable? Sin embargo, tan malo  La poutine es un plato que nos encanta y que
no podra ser cuando casi un 8% de la podemos personalizar segun nuestros gustos.
poblaciéon mundialyaes _ (13).
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Esta receta contiene principalmente
ingredientes muy simples: primero, papas
fritas; segundo, una salsa poutine que daré en
la receta; y tercero, queso rallado o queso en
grano o en grumos.
La receta de la salsa es casi el elemento mas
caracteristico. Los ingredientes de la salsa
son:
* Un diente de ajo
e Un cuarto de taza de mantequilla
e Un cuarto de taza de harina de trigo
e 2 latas de 284ml de carne de res
e Tlata de 284ml de caldo de pollo
e 3 cucharadas de maicena para espesar la
salsa
e 3 cucharadas de agua fresca
e 3 cucharadas de salsa de tomate o pasta
de tomate
e 5 gotas de sal, de tabasco y de pimienta
recién molida
Luego, para la preparacion de la salsa, en un
sarten calienta la mantequilla, el ajo y la
harina de trigo a fuego medio por unos 2
minutos. Agregue el caldo de res y pollo y
deje hervir. Cocine a fuego lento durante 2
minutos. Agregue la maicena y el agua, el
ketchup y el tabasco. Sazone bien con sal y
pimienta. Cocine a fuego lento durante unos 5
minutos.
En este punto, puede pasar la salsa por un
colador si no quiere los trozos de cebolla, de
lo contrario, guardelos.
El montaje de los platos: colocar un trozo de
queso en los platos y cubrir con patatas
fritas. Segundo, agregar mas trozos de queso
y cubrir con la salsa. Basicamente, la poutine
esta lista. Solo hay que disfrutarlo jy buen
provecho!

Pédcast 20 - P4gina 7

Raquel: jQué interesante y qué vocabulario
mas rico utiliza! jEnhorabuena, Luc! Muchas
gracias por tu aportacion. ;Qué tema vamos
a tratar en el proximo pddcast?

Fran: Veo que te ha gustado esto de hacer
el pédcast. Vamos a hablar de los medios
de transporte.

Raquel: ;Qué te parece si pedimos a los
oyentes de ProfedeELE que nos envien una
breve grabacion diciendo cual es su medio
de transporte favorito y por queé?

Fran: Me parece fantastico. [Dirigiéndose a
la audiencia] ¢Quieres participar en nuestro
pédcast? Unete a nuestro canal en
telegram para aprender espaiiol, busca
@practicamos_es o envia un correo con tu
grabacién a practicamos@profedeele.es.
jAnimate a participar!

Raquel: Aprender espafiol es mas facil con
ProfeDeELE.

Fran: Pues nada, queridos oyentes, es la
hora de despedirnos de otro episodio mas
de los pddcasts para aprender espafiol de
www.profedeele.es

Raquel: Recuerda completar las actividades
de este capitulo a través del enlace que
encontraras en la descripcion y de darle a
“Me gusta” y suscribirte, si quieres estar al
tanto del nuevo contenido que subimos al
canal.

Fran: jNo te olvides tampoco de seguirnos
en las redes sociales! jNos vemos en el
préoximo episodio!

Los dos: jAdios!
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— ACTIVIDADES DE POSTESCUCHA ——

La piramide alimenticia es una grafica que ha definido la dieta de todo el mundo
durante décadas. Sin embargo, esta piramide ha cambiado ligeramente en los
ultimos afos. Coloca los alimentos y sus etiquetas en la piramide:

3-5 veces
[semana

2'4 VeceS/ d ia Basicos en

una comida
principal

3 veces/dia

Todos los dias

1 Lacteos, pescado, pollo, huevos, frutos secos
2 Hidratos de carbono (arroz, patatas, cereales...)
3 Alimentos altos en grasas y ultraprocesados
4 Fruta, verdura, tubérculos y aceite de oliva

5 Habitos de vida saludables

6 Carne roja y alcohol
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En el pédcast, el estudiante canadiense Luc
Forest nos explica la receta de un plato
tipico de su pais: la poutine.

Piensa en una receta tipica de tu pais y
cuéntasela a tu profe y a tus compaieros/as:

NOTAs

Tiempo minimo:
1T minuto

Lee el siguiente articulo y sigue las siguientes instrucciones para completar
tu tarea final:

cSon los cereales azucarados comida sana? ;Y el salmén? EEUU
propone cambiar las reglas para los alimentos saludables

La Administracién de Alimentos y Medicamentos (FDA por sus siglas en inglés) del
Gobierno de EEUU propone una nueva definicidon de lo que es saludable en alimentacién.
El nuevo significado apareceré en las nuevas etiquetas. Por poner dos ejemplos: a partir
de ahora el salmén y los aguacates se consideran alimentos sanos, cuando antes no lo
eran por su alto contenido en grasas, y los cereales con azucares afladidos, que si se
consideraban saludables, dejan de serlo.

Esto es porque el antiguo Nutriscore solo contaba la cantidad de grasas en los alimentos,
sin importar el resto de nutrientes. Esta nueva propuesta, en cambio, tendra en cuenta la
cantidad de grasas saturadas, sales y azucares afiadidos para determinar si un producto
es saludable o no.

Adaptado de El Pais

Escribe un articulo de opinién sobre la alimentacion y las etiquetas nutricionales del
supermercado. Cubre los siguientes puntos:

e Presentar el tema
Hablar sobre tu conocimiento de estas etiquetas
Tu opinidn sobre la utilidad de estas etiquetas y como influyen en tus compras
Tus habitos personales de alimentacidn
Conclusién

Q Minimo: 120 palabras
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Crodcest20-pagns 1 B
————————— AUTOEVALUACION —M8M8M8M8M8M

Para mejorar tu comprension auditiva, te proponemos que lleves a cabo la
siguiente autoevaluacién. Es importante que seas consciente de qué haces bien, y
qué puedes mejorar.

LG R GR RO RER SRS G

¢Qué he comprendido bien?
(idea general, detalles, palabras clave..))

¢Qué he comprendido peor?
(idea general, detalles, palabras clave...)

¢Qué me ha ayudado a comprender mejor lo que he escuchado?
(leer el fragmento primero, elaborar una hipétesis sobre la continuacion de la historia,
leer las preguntas antes de escuchar, conocer el vocabulario previamente...)

IENHORABUENA!

iAhora eres un/a experto/a en
alimentacion!

Has escrito un libro de nutricion
llamado "La manzana". jPon tu
nombre en tu nueva obral




SOLUCIONARIO

nB

B 1-La _ es un alimento diferencial entre la alimentacidn infantil de hace 50 afios y la

actual.

2.-El _ durante la _ es un peligro para la salud de los adultos

del futuro.

3- Los_ y la falta de alimentos caon fibra, vitaminas o _ son las
principales causas de la _ en la poblacién infantil.

1- _: Lo mejor para la salud es comer con maderacion
2- —: Cuando estas enfermo, siempre sueles tomar sopa

3- _: Las cosas que saben muy bien suelen ser malas para la salud si se comen habitualmente

4. _: Comer mucho es malo para la salud

| T |} La alimentacién
mediterranea La obesidad en la antigiiedad La receta de Luc

El vegetarianismo

E 1-¢)|2-b)|3-falso|4-b)| 5-b)| 6 - verdadero

1- sobrepeso | 2 - obesidad | 3 - desarrollo | 4 - sedentarismo | 5 - obesidad |
6 - mercado | 7 - mediterranea | 8 - mediterranea | 9 - antioxidantes | 10 -

maravilla | 11 - excesos | 12 - vegetariano | 13 - vegetariana | 14 - motivos | 15 -

saludable | 16 - nutricién | 17 - vitamina | 18 - corporal | 19 - carbohidratos | 20 -
carbohidratos
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Alimentos altos en grasas
y ultraprocesados

Carne roja y alcohol

Lacteos, pescado, pollo, huevos,
frutos secos

B S
L =

Fruta, verdura, tubérculos

_ : Basicos en
y aceite de oliva

una comida
principal

Hidratos de carbono (arroz,

patatas, cereales...)

Habitos de vida saludableu
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