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ZERGATIK DA
GARRANTZITSUA?

Garapena eta hazkunde o0sasunhtsua izateko
Oinarrizkoa da elikadura on bat izatea.

Oso garrahtzitsua da gutxienez oinharrizko hiru
jahariak egitea:

- (Osaria
- Bazkaria
- Afaria

Baina adingabeen kasuah gomendagarria da bost
jahari egitea, arratsalde erdian askari bat eginez
adibidez.

Elikadura oOha higienikoa, oOrekatua,
askotarikoa eta hahikoa izah behar da.

+ Aurpegi alai bat barazkiekin
marraztea adingabeak
motibatzeko era eraginkor bat izah daiteke.

HOBETZEKO BOST AHOLKU

. AStiro murtxikatu.
. Jra edan, baina jatorduetan zehar ez.
. Azukreen, Koipeeh eta alkoholaren

kontsumoa gutXitu, %10rera eguheko.

. 3 fruta ale eta 2 bazkari ale jan

eguneKo.

. Proteinen Kontsumoa heurtu.

Adibidez; oKkela, arrautzak, lekak,
fruitu lehorrak, zerealak, barazKigk
ety eshekiak (%20).




