27. m Encuentra los equivalentes relacionando palabras y expre-
siones en las dos columnas. Lee el texto, busca los participios,
traducelos.

cantidad y calidad de la
alimentacion

favorecen a muchas en-
fermedades

consumir demasiadas
grasas

comida rapida o “comi-
da basura”

problemas de sobrepeso

consumo de alimentos
de origen animal

nivel de colesterol

[MpaBoobnagaTens Boiwanwasa wkona

moTpedeHre IIUINU JKUBOT-
HOT'O ITPOUCXOKIAEHUS / YIKBI-
BaHHe €XKbl JKbIBEJILHATA IIa-
XOUKaHHA

OTPEOJIATh Ype3sMepHoe KO-
JINYECTBO KUPOB / yiKbIBAIlb
IpasMepHYIo KOJbKACIb TJIY-
mruay

mpo0eMbl M30BLITOUHOTO Be-
ca / mpabJieMbl 3aJTilTHA Bari
KOJIMYECTBO Y KAUecTBO MU-
TaHUA / KOJBKACIIH i AKacIhb
xXapJyaBaHHS

YPOBEHBb X0JIeCTePUHA / Y3PO-
BeHb XaJIeCTIPBIHY

ObICTpPOEe IIHTAHWE WU <«He-
370poBasd efia» / XyTKae Xxapua-
BaHHE aJIb00 «IITKOJHAS esKa»
6JIaTOIIPUATCTBYET MHOTUM
3abosieBaHUAM / camseiiHiuae
IIMAaTJIiKiM 3aXBOPBAHHAM
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Cantidad y calidad de nuestra alimentacion.
Hamburguesas: peligro creciente

En los ultimos anos los espanoles nos hemos pasado al con-
sumo de alimentos de origen animal, ricos en grasas, proteinas,
azucares, a los dulces y platos preparados, las conservas, con-
gelados y los alimentos transformados, es decir embutidos. En
cuanto a las bebidas, ha aumentado el consumo de zumos empa-
quetados azucarados y bebidas alcohoélicas de alta graduacion.
Pocas legumbres, pocas patatas, menos pan que nunca y dos ve-
ces mas helados, natas y otros productos lacteos, y no leche. La
comodidad, las modas dietéticas, y las comidas fuera de casa
nos han llevado a consumir demasiadas grasas.

De ahi vienen problemas de sobrepeso y obesidad y sus en-
fermedades asociadas. Hay mas: recientes estudios revelan!
que la poblacion mas joven vive de dulces y hamburguesas.

El consumo de la “comida rapida”, como hamburguesas etc.,
llegada a Espaiia en los sesenta, ha aumentado alarmantemente
en estos afnos y, con ello, los niveles de colesterol que favorece a
muchas enfermedades. La asi llamada “comida basura” o comi-
da rapida (hamburguesas, patatas fritas, pollo rebozado?, pe-
rritos calientes, pizza y las espanolisimas tapas variadas y la
bolleria es poco saludable porque es muy rica en grasas y con
alto nivel de colesterol en comparaciéon con la llamada dieta
mediterranea, cuya formula general es mucha fruta y verdura
con poca carne y grasas y resulta mas sana y equilibrada.

Los jovenes consumen 3 veces mas productos ricos en grasas
y calorias que verdura y fruta fresca.

1 revelan — BEIABJIAIOT / BHIAYIAIOND
2 rebozado — o6:xapeHHBIN B IAHUPOBKe,/ a0CMAaKAHbI § IIAHIPOYIIBI

28. ? Busca la respuesta en el texto.

—

(Cual es la formula de la dieta mediterranea?

2. ¢Qué es la asillamada comida basura y por qué es poco salu-
dable?

3. ¢(De qué vive la poblacion espaiiola mas joven?

4. ¢(En qué se ha empeorado la alimentacion de los espaiioles en

los Gltimos afos?
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29. Elige la variante correcta.

. han ido hacia atras
. han ido hacia adelante
. estan como antes

1. En los ultimos afios los es-
painoles en su alimenta-
cion...

. fruta y verduras

. alimentos ricos en grasas

pan

3. Una gran cantidad de gra- . hace la comida mas apeti-
sas y calorias... tosa

. es saludable

. provoca el sobrepeso

2. Los espaiioles han aumenta-
do el consumo de...

O OT® 0T

. pescado y legumbres
. dulces y hamburguesas
. leche

4. Los jovenes consumen mas...

oo 0T

GR. 2. Formacion de palabras

30. m Lee el texto, fijate en la historia de las vitaminas, presta
atencién a las palabras con el sufijo -al, -icio(-a) y di qué significan.

La palabra “vitamina” es muy popular en nuestros dias,
pero el descubrimiento de este término y lo que significa tiene
poca historia: se usé por primera vez en 1911, por el quimico
polaco Casimir Funk. Pero, claro, la realidad ya era conocida
desde hacia muchos siglos. Los egipcios sabian que la cegueral
se podia curarla comiendo higado (el higado es rico en vitami-
na A). Y en el siglo XVIII el médico de un barco demostré que el
escorbuto? se podia evitarlo comiendo limones. Por lo tanto, ya
se sabia, mediante la practica, que algunos componentes de los
alimentos eran necesarios para el equilibrio de la dieta. Sélo si
los alimentos son equilibrados, si el organismo humano tiene
todas las sustancias® necesarias de origen animal y vegetal gra-
cias a nuestros habitos alimenticios, la salud esta garantizada.
Mas, aunque esas sustancias son necesarias, hay que tomarlas
con cuidado y en pequeinas cantidades. Si la falta de ellas puede
provocar incluso la muerte, tomarlas en exceso es también per-
judicial?. Por eso los investigadores analizan con cuidado qué
necesita nuestro cuerpo en cada momento y en cada situacion.
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El exceso de vitamina A puede provocar la caida del pelo; si
el esfuerzo fisico aumenta, aumenta la necesidad de vitamina
B1; si se tiene fiebre, se necesita mas vitamina C y A.

Algo semejante hay que decir sobre los minerales que nece-
sita nuestro cuerpo. A nuestro juicio, si lo que comemos no con-
tiene todo lo que necesitamos, hace falta tomarlo aparte.

1]a ceguera — cienora / ciemara

2 gl escorbuto — muHTa /IBIHTA

3 sustancias — BerecTBa / PIULIBEI

4 perjudicial — BpegHO, omacHo,/ MKOAHA, HeOAcIeuHa

31. ? Contesta a las preguntas.

(Por qué el término “vitamina” es bastante reciente?
JQuién lo usé por primera vez?

,Queé sabian ya los egipcios?

,Como se curaba el escorbuto?

(Por qué es necesario tener cuidado tomando vitaminas?

. ¢(De qué depende cuantas vitaminas necesita nuestro cuerpo?

S O W DN

32. Forma las palabras con el sufijo -al y tradtcelas.

forma — ... superficie — ... genio — ... opcion — ...
provocacion —... | proporcién —... | semana — ... término — ...
tradicion — ... principio — ... fin — ... sustancia — ...
continente — ... nacion — ... flor — ... labio — ...
cultura — ... fenémeno — ... territorio —... | musica — ...

33. Forma los sustantivos con los sufijos -icio, -icia.

sacrificar —... avaro-— ... justificar —... alimentar —...
viciar — ... iniciar — ... acariciar — ...

34. Traduce al ruso / belaruso.

1. A mi juicio es mejor tomar un desayuno fuerte y cenar poco.
2. Hace muchos sacrificios para adelgazar.

20



3. Suvicio es su avaricia.

4. Los hijos necesitan mis caricias.

5. Desde el inicio su trabajo le parecié maravilloso.

6. La justicia es una cosa muy importante.

7. La falta de cultura alimenticia provoca muchas enferme-
dades.

35. m Lee el texto, encuentra equivalentes a las expresiones si-
guientes:

HenpasuibHOe numanue /| HANPAGiILbHAE XAPLABAHHE; 0XHCUPe-
Hue / amaycyenne; cocmoaHue 300po6bsa / cman 30apoy’s;
u3obunue xupoé / 6azayye maywiay; pax / pax; 3noynompeo-
NleHue / 3N0YAHcbL6aHHe; paKmop pucka / gaxmap puL3viKi; cep-
deuno-cocyducmoie 3aboneéanus / capdauna-cacyodsicmoia
3axeopeanni; HedoedaHue / HedasdaHHe; zunepmoHus/zinep-
mania; umMmyHHas cucmema / imMynnas cicmama; duabem /
Odviabem; cbanancuposannoe numanue /3banancasanae xap-
YasaHHe; U30bLMo4UHbLU ec / 3aniulnan éaza

La salud también depende de la mesa

“Somos lo que comemos”, “La salud también depende de la
mesa”, estos refranes antiguos tienen razon pues nuestra salud
depende de lo que comemos. Nuestros habitos alimenticios en
mucho es un factor importante de nuestra salud y el humor,
muchas enfermedades estan provocadas por lo que comemos o
mejor dicho por la incorrecta alimentacion.

El consumo de grasas animales, de cosas fritas favorece al
cancer; el exceso de peso es un factor de riesgo muy importante
para las enfermedades cardiovasculares, la hipertension,

21



JBeenprIMeTHIK MOsKa Y KbIBaIIlla ¥ CKJIa/13e KAHCTPYKIIHIi estar
+ participio. I'sTa KaHCTPYKIIbIA asHauae CTaH, AKi 3’dyidera
BBIHiKaM 3aBepIliaHara A3edHHsd. [[3eelpbIMeTHIK Y CKJIan3e Jaase-
Hall KAaHCTPYKIIBIL Jamnacyerina y pojse i IiKy 3 13eiHiKaM.

Estoy cansado. — I cromeHsbI.
Las ventanas estan abiertas. — BoxkHbI afubIHEHEI.

2. FORMACION DE PALABRAS

CJOBAYTBAPOHHE
. AcHoBa, aj aKoii
Cydikcel » 8d BriTBOpHAae ciaoBa IIpbIKJIagb
yTBapaelia cjiosa
-icio, -icia J13€5ICTIOBBI HA30VHIK, AKi sacrificio
sacrificar asHauae caricia
acariciar abcTpaKTHae
nagAane, SKacib
-al Ha30yHIK NIPLIMETHIK, AKi invernal
invierno asHauae JKacIllb
-icio, -icia J13es1CII0Y MIPBIMETHIK, AKi alimenticio
alimentar asHauae AKacIb
-mente IIPLIMETHIK J3eelPbIMETHIK comodamente
comodo crnocaly A3esHHs

3. MODO CONDICIONAL (MODO POTENCIAL)
YMOYHBI JIAT,

Modo condicional (ymoyHsI 1ag) mepajgae g3esgHHe He AK PI-
ajbHAae, a AK Beparogmae, MardsiMae.

Modo condicional mae gBa rpamaTeIuHBEIX yaca: condicional
simple (mpocras ¢opma Yymoymara Janmy) i condicional
compuesto (ckiaganHasa popma ymMoyHara jJamny).

YV nmamseHBIM HABYYaJbHBIM [TallaMOMKHIKY pasTisamaeriiia
TOJBKI IpocTasd popma ymoyHara gany — condicional simple.

Condicional (potencial) simple §JTBapaemia IAXaM
npeibayienHa na iHgimiThHIBA n3esciaoBa KaHuaTKay -ia, -ias,
-1a, -lamos, -1ais, -1an.
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