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Afariaren eta gosalariaren artean,
hamar edo hamabi ordu inguru izaten
dira janik gabe egoten garenak.

Horregatik, garrantzitsua da eguna
energiaz gainditzeko, ondo gosaltzea.

Gosari osokoa fisiko eta
ikasketetako
errendimendua hobetzen
du eta dieta orekatu bat
mantentzen laguntzen du,
baita pisua kontrolatzen
ere.
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Gosari Osasuntsuahk

Eguneroko energia-iturria

Oso garrantzitsua da egunean zehar elikadura-oreka lortzea. Horregatik, garrantzitsua da egunean zehar kaloria-iturria
nola banatzen den kontuan hartzea:
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Familian gosaldu

L Gosaria eguneko janaririk
Q garrantzitsuenetakoa da.

Hoberena familian gosaltzea da eta 10
minuturekin nahikoa da.

Zergatik da garrantzitsua
ondo gosaltzea?

Errentagarritasun fisiko eta intelektual
ona lortzeko, bai eskolan, bai lanean.
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Gosariaren garrantzia
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Gosari Osasuntsuahk

Zer behar dugu gure gorputza
osasuntsu egotekRo?

Bestelakoak:
Fruitu
Proteinak Zerealak Frutak Esnekiak Oliba olioak lehorrak,
txokolatea
(kakao),
eztia,
Azukreak...

A
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Gomendioak

o Gutxienez 8 orduz lo egitea funtsezkoa da
gosari egoki batez gozatzeko.

o Goiz erdian gozoki komertzialak hartzen
baditugu, ez dugu otordu onik egingo.

o Afari astunak saihesteak hobeto lo egiten
lagunduko digu eta gosez esnatzen utziko digu.

o Denbora nahikoarekin jaikitzen bagara, gosatri
elikagarri batean denbora gehiago eman ahal
Izango dugu.
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ZerealakR
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Fruituak
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Gosari Osasuntsuahk

Esnea eta esnekialk




Gosari Osasuntsuahk

Oliba olioa

Oliba-olioak osasuntsu mantentzen | |
du gure bihotza. Oliba-olioa, birjina Presio arterialaren kontrola

zein estra, A, D, E eta K bitaminetan hobetzen du.
aberatsa da.

Kaltzioa, fosforoa, magnesioa eta Q
zinka bezalako mineralak xurgatzen

laguntzen du; digestio-prozesuan

eraginkorra da, urdail-azidotasuna

saihesten du eta heste-zirkulazioa

errazten du.
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Proteinak
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Bestelakoahk

Noizean behin, fruitu lehorrak, eztia, kakaoa
eta azukre naturalak kontsumitzea ere
gomendatzen dizuegu, egunari aurre egiteko
energia ematen baitigute.

Fruitu lehorrak koipe osasungarrietan,
proteinetan eta bitaminetan aberatsak dira.
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Orain badakigu nola
gosaldu daitekeen ondo
hamar minutuan, eta
animatu nahi zaituztegu
etxean proba dezazuen
zuen familiarekin.
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Eshkerrik asho!
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