
Ikas dezagun 
jaten 

Gehiago jakin nahi 
baduzu, eskaneatu 

QR kode hau.



Ez utzi jolasteari! 

Korrika egitea, eskalatzea, bizikletaz 
ibiltzea, futbolean aritzea, dantzatzea, 

ibiltzea, saskibaloian aritzea, ibilaldi bat 
egitea, boleibola, eskubaloia, borroka-

arteak, gimnastika, sokasaltoa… Gorputza 
astintzeko hamaika modu dituzu. 

Aukeratu zure gustukoena edo 
probatu guztiak! 

Bost barazki eta fruta pieza egunean nabarituko dituzu freskotasunean. 

Animalia-jatorriko 
proteinak ez 

daitezela falta 
asteko dietan. 

ASTEAN 2-4 
ERRAZIO 

EGUNEAN 3-4 
ERRAZIO 

URA EDATEA EZINBESTEKOA DA! 

OTORDU NAGUSI 
BAKOITZEAN 

NOIZBEHINKA 

Ikas dezagun jaten

Ba al dakizu modu 
orekatuan jaten?  

Ez dago guk behar ditugun nutriente guzti-
guztiak biltzen dituen elikagairik. Dieta 

orekatua lortzeko, elikagai bakoitza behar 
den neurrian jan behar dugu. Piramideak 

irudikatzen du zer elikagai jan behar dituzun 
egunero, eta zein, noizbehinka bakarrik. 

Bizi-bizi egon nahi 

baduzu, esnekiak 

hartu behar dituzu.

Jatekoei bota oliba-olioa eta lortuko duzu plater osasungarria.

Edozein kalte 
uxatzeko, ogia 

eta zereala 
egunero. 

Eguzkia atera nahiz 

trumoiak jo, ura 

beti-beti on. 

EGUNEAN 
5 ALDIZ 



PINTXOA
ATUN ETA 

OLIBA BELTZ
Ebaki ogia eta 

txigortu pittin bat.
 

Jarri atuna gainean.
 

Txikitu olibak eta 
erabil itzazu pintxoa 

edertzeko. 
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