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What are you doing to stay in shape?

What do you do to stay in shape?

los síntomas y enfermidades      symptoms and illnesses

la alergia 




allergy

estar resfriado, -a 


to have a cold

estornudar 



to sneeze

la fiebre 




fever

el grado centígrado 


centigrade degree

el termómetro



thermometer

la gripe 




flu

la tos 




cough

el dolor




pain

sentirse 




to feel 

Me siento mal.



I feel “sick.”

No me siento bien.


I don’t feel good.

dolerse




to ache



Me duele el tobillo.


My ankle hurts.

Me duelen los ojos.


My eyes hurt.

las medicinas



medicine

recetar




to prescribe (Rx)

la receta




prescription (Rx)







recipe







receipt

el antibiótico 



antibiotic

la aspirina 



aspirin

el jarabe 




syrup
las gotas




drops

las pastillas




pills 

los remedios naturales

natural remedies 

curativo




“healing,”  curative

el té de manzanilla


chamomile tea
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partes del cuerpo


parts of the body

la cabeza




head

el corazón 



heart

el músculo 



muscle

el oído 




ear

el pecho 




chest

los huesos



bones

la salud y la nutrición

health and nutrition

la dieta 




diet

los hábitos alimenticios 

eating habits

la edad 




age

la estatura 



height

el peso 




weight

la energía 



energy

la alimentación 


nutrition, feeding

los alimentos 



food

el carbohidrato 


carbohydrate

la comida basura 


junk food

la merienda 



snack

el calcio 




calcium

la fibra 




fiber

el hierro 




iron

la proteína 



protein

la vitamina 



vitamin

las calorías



calories

la grasa




fat 

el sodio




sodium

apropiado, -a 



appropriate
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equilibrado, -a 



balanced

lleno, -a 




full

nutritivo, -a 



nutritious

saludable 



healthy

sano, -a




healthy

vacío, -a 




empty

Otras palabras utiles

contener




to contain

tomar




to take (drink, eat)

evitar




to avoid

incluir




to include

alcanzar




to reach

mantener




to maintain
saltar una comida


to skip a meal

escoger




to choose

las espinacas



spinach

los cacahuates



peanuts

la avena




oats, oatmeal

la canela




cinnamon

hervir





to boil

asar





to roast, grill

freír





to fry

cocinar




to cook
aunque




although

demasiado




too (much)

despacio




slowly

el nivel




level

el tamaño por ración


serving size

las etiquetas




labels

los datos




facts

el consejo 



advice 

la manera




way

