Nombre: _______________________________

A dieta.  Lee el siguiente artículo y luego selecciona la mejor respuesta.
Táctica y estrategia para perder peso* (weight)
	Es mejor que
	Evite las dietas que: 

	· Coma lentamente

· Evite las tentaciones.  No guarde alimentos (foods) de alto contenido calórico en el refrigerador y los gabinetes.  Tenga en casa únicamente lo que le permita su dieta.

· Coma menos grasa.  Use azúcares naturales de granos (grains), frutas y verduras.
· Coma menos helados, quesos, aderezos para ensaladas y aceites.
· Haga ejercicio regularmente

· Trate de hacer actividades divertidas que no incluyan la comida (deportes, cultivar el jardín, etc)

· Busque terapia individual o en grupo si tiene dificultad para mantenerse (maintain) en su peso.
	· Pongan énfasis en un tipo de alimento sobre otros, por ejemplo dietas que exigen frutas exclusivamente.

· Vengan con “fórmulas especiales”

Busque los programas que:

· Sugieran comidas de bajo contenido calórico.

· Ofrezcan variedad, para que no sean tan aburridas.

· Se ajustan a su tipo de vida

· Enfaticen cambios en sus hábitos alimenticios para que pueda mantenerse un peso constante.

· Hayan sido desarrollados por expertos y no por personas sin conocimientos de nutrición


	A.  ¿Comprendiste?

1. para perder peso, es mejor . . 

a. comer rápidamente

b. guardar comidas altas en grasa en el refrigerador

c. usar azúcar de frutas

d. a, b, c

2. Es importante evitar .  . .

a. actividades que incluyan comida

b. la grasa

c. el helado

d. a, b, c

3. las personas a dieta deben . . . .

a. practicar deportes

b. buscar variedad en la comida

c. buscar terapia si la necesitan

d. a, b,  c

4. El artículo recomienda dietas que . . . 

a. tengan pocas calorías

b. vengan con fórmulas especiales

c. enfaticen en un solo tipo de comida.

d. a, b, c

5. El artículo no recomienda dietas que . . . 

a. sean desarrolladas por personas inexpertas

b. incluyan comida variada

c. se adapten a la vida de la persona

d. a, b, c


	B.  You may choose to do either #1 or #2 .  You do not need to do both.

#1.  Write down 4 usted commands from the article and what they mean in Englsh (each command will have a verb in the command form and a few words after it).

1. ______________________________________

________________________________________

2. ______________________________________

________________________________________

3.  _______________________________________

_________________________________________

4. _______________________________________

_________________________________________

	
	#2 Remember that you can do this exercise or #1 above.  You don’t need to do both.

1. ¿Piensas que necesitas ganar peso, perder peso o mantener el peso que tienes?  ¿por qué?  ___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

2.  Para ti, ¿qué es la mejor dieta para mantener un peso saludable?¿Qué comes?  ¿Qué evitas?

_________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

_________________________________________


