

ELIKADURA OSASUNGARRIA

Maila:……    Taldea:……..    Data:……………..
Esaldi hauen bukaeran adierazi  egia (E) ala gezurra (G) diren. 
1. Egunero gutxienez 50 gatza gramo jan behar dugu.
.
.
…….

2. Frutak proteina asko ditu.
.
.
.
.
.

…….

3. Zuntza lortzen da landare jatorriko elikagaiak jaten ba ditugu. 
…….

4. Elikagaiak gero eta elaboratuagoak baldin badira hobeagoak dira

         proteinak eta bitaminak kontzentratuago dituztelako. 
.
…….

5. Fruta, berdura eta barazkiak gutxienez 5 bider jan behar 

dugu egunero. 
.
.
.
.
.
.
.
…….

6. Frutak eta berdurak kaloria gutxi dute. 
.
.
.
.
…….

7. Haragia jatea astean 2/3 bider komenigarria da. 
.
.
.
…….

8. Lekaleek zuntz gutxiago dute frutek baino. 
.
.
.
…….

9. Fruta eta berdura berdeak okerragoak dira osasunerako kolorekoak


baino. 
.
.
.
.
.
.
.
.
…….

10. Fruta zukuak ez dira beti fruta atalen ordezkoak. 
.
.
…….

11. Lekaleek, (dilistak, babarrunak…) proteinaz ongi hornituak 
egoten dira eta gantz gutxi ematen dute. 
.
.
.
…….
12. Lekaleak astunak dira eta hesteetako igarotze prozesua oztopa-

tzen dute.
.
.
.
.
.
.
.
.
…….

13. Lekaleek urdail-hesteetako gaixotasunak izateko arriskua

murrizten dute. 
.
.
.
.
.
.
.
…….

14. Arroza findua,  zuria, hobeagoa da osokoa baino. 
.
.
…….

15. Bitamina asko ia desagertzen dira elikagaien fintze prozesuan. 
…….

Zenbat erantzun daude ongi………………

Zer ekarri duzu gaur jolas garaian jateko? …………………………………

………………………………………………………………………………

