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Apés a leitura do texto, responda as questdes em portugués, com tuas palavras, mas de
acordo com o texto:

Mantenga tu salud

1. Reduce el consumo de azucar

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el nimero de personas con
diabetes en el mundo aumenté de 108 millones en 1980 a 422 millones en 2014. Una
cifra bastante alarmante que debes tener en cuenta. El consumo excesivo de azlcar
es una de las principales causas de obesidad y diabetes a nivel mundial. No te
recomendamos que la saques completamente de tu dieta, pero si que reduzcas las

cantidades.

2. Reduce el consumo de grasas malas

Consumir grasas saturadas y trans en exceso es perjudicial para la salud. Trata de
regular el consumo de carnes rojas, mantequilla, manteca vegetal y frituras. Esto
mantendra tus niveles de colesterol y triglicéridos controlados. Recuerda que tener
estos niveles elevados aumenta el riesgo de padecer de enfermedades
cardiovasculares y coronarias. jCuida tu corazdn!

3. Toma 1,5 litros de agua diarios

Mantenerte hidratado todo el dia ayudara a tu cuerpo a absorber los nutrientes de
manera eficiente. Contribuira a la oxigenacion de tus masculos y cerebro, y mantendra
activo tu sistema digestivo. Ademas, la hidratacion permite que tu piel luzca mas
saludable y hermosa.

Uma das maiores causas de obesidade e diabetes é: .........ccccooviiiiiieiiiiiiie e
O que acontece com a saude da pessoa que come comidas gordurosas em excesso?
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Qual a funcdo da agua €m NOSSO OFgANISIMO? .....ccuvvriiieeeeisiirreeeeeeesirerreeeeeesssrarereeaeesananns

Los alimentos:

La Carne- carne

El Pan-péo

Los Fideos- massa

La Naranja- laranja

La Ciruela- ameixa

La Longaniza- linglica
El Jamon- presunto
La Uva

La Remolacha- beterraba
La Lechuga- alface

La Sandia- melancia
El Higo- figo

El Platano- banana

El Durazno- péssego
La Mantequilla- margarina
La Manteca- manteiga
La Sal

El Queso- queijo

La Manzana- macga

El Limén- limao

La Fresa- morango

La Frutilla- morango

El Arroz

El Poroto - feijao

La Lasafa

el té-cha

la harina- farinha

el cofac

el azlcar

palomita blanca- pipoca
el pancho- cachorro quente
chocolate

el cerdo- porco

la miel

la pera- pera

la pasta- massa

el rAbano- rabanete

el cerdo- o porco

la berenjena- berinjela
el aji- o pimentéo

el ajo- o alho

la mandarina- a bergamota
el pepino- pepino

la mayonesa

la mostaza- mostarda
la galleta- bolacha

el kiwi- o kiwi

ensalada- salada

Tarefa: Monte um cardpio incluindo: 6 alimentos

El Vino

El - frango

LA COl- COUVE e

El Café

LA CEBIVEZA e e e
ElJUQO- SUCO oottt e e

Escrever os nomes em espanhol.
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