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La vida sana

1.-  Em pareja los problem as con las soluciones:

1) H ola, e stoy m u y pre ocu pad o porqu e  
e stoy sigu i e nd o u na d i e ta para pe rd e r 
pe so y no consigo h ace rlo ¡e s im posi ble ! 
Mi  proble m a e s qu e  m e  gu stan m u ch o 
las h am bu rgu e sas y las pi zzas y 
e ncu e ntro m u y d ifícil d e ci r "no" 
cu and o salgo con m i s am igos. Mi s 
am igos tam bi én qu i e re n  conve nce rm e  
para tom ar d rogas, e llos d ice n qu e  no 
e s gran cosa y qu e  d e be ría probar ¿Qu é 
opinas? 
Pablo

2) M is padres d icen que 
estoy d em asiado d elgada. El 
problem a es que no tengo 
m uch o apetito y en este 
m om ento está d e m oda estar 
d elgada com o las ch icas 
fam osas y las m odelos en las 
revistas. Soy consciente que 
no es bueno para la salud, 
pero ¡no sé que h acer!
Am alia

3) Estoy m uy estresad o 
últim am en te porq ue ten go 
m uch os exám en es y n o pued o 
d orm ir porq ue m e pon go 
m uy n ervioso. El añ o pasad o 
n o ten ía este problem a porq ue 
solía h acer ejercicio 
regularm en te y d orm ía com o 
un  tron co, pero ah ora n o 
pued o ¿q ué pued o h acer?
An ton io 

c) Me parece que perder peso es 
el menor de tus problemas, aunque 

debes reducir el consumo de 

grasas en tu dieta. Prueba a 

comer más fruta y asegúrate de 

comer ensalada todos los días. 

También debes tener mucho cuidado 

cuando sales con tus amigos y si 

ellos toman drogas porque son 

estúpidos ¡eso no significa que 

tú también debes serlo!

a) Una dieta equilibrada es 
fundamental para una chica 

jóven como tú porque todavía 

estás creciendo. Tienes que 

comer más hidratos de carbono 

que te darán energía y deberías 

aumentar el consumo de 

proteínas: puedes comer carne 

de ternera o, si eres 

vegetariana, toma más leche y 

queso.

b) Quizás 
deberías hacer 

más ejercicio 

para relajarte. 

Yo me relajo 

mucho escuchando 

música por 

ejemplo y 

recuerda: no 

debes tomar 

demasiado café.
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2.-  Contesta estas preguntas:

a) ¿Q ué com es para tener buena salud?
..................................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................
b) En tu opinión ¿qué se debe h acer para estar en form a y estar bien de salud?
..................................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................




