Elikagaien 5grgila
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Elikagaien gurpilak erakusten digu zer elikagai eta zer
kantitatetan jan behar ditugun, dieta osasungarria egiteko.

Bitaminak ematen
dizkiguten elikagaiak
. gure gorputzak ondk
|

W= funtziona dezan.

Ariketa
eta ura

Frutak

Barazkiak

Esnea,
jogurta
eta gazta

Haragia,
arraina,
arrautzak,
lekaleak eta
fruitu lehorrak

Proteina askoko

elikagaiak, hazteko
eta gure gorputza

azukreak

Energia asko
ematen diguten
| elikagaiak

———

Olica eta gurina indartzeko.
Irudian tamaina handia duten Irudian tamaina txikia duten jakiak
jakiak egunero jan behar dira. ——— noizean behin soilik jan behar dira.

- Hurrengo elikagaiek, zer ematen didate? Bitaminak 1
zenbakia; Energia 2 zenbakia eta Proteinak 3 zenbakia.




