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Asperdura Bitd kanpo-eraginak

Gehiegi2kn a2ukreak Bta gakz eta koipe aseak dituztken elikagaiek minki=2ia i2atekn

darriskua handit2en dute. Bila it2a2u elikagai kaltegarri horiek konktsumitZera garamatZaten

drra2n0idk.

Asperdurak, estresak eta Azukre, gatz eta koipe askoko
antsietateak eragiten dute elikagaiak gustagarriagoak
pertsonok elikagai horietara jotzea... \ izaten ...

SUGAR

— Janari lasterraren eta produktu Gizartearen presioaren
prozesatuen iragarkiek oso janari ondorioz, elikagai ez

ﬁé erakargarria..... osasungarriak kontsumitzen ...
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Q Murrizketak

Ikasi nola saihestu kanpoko eraginak, elikaduraren bidez2 osasuna hobet2eko.

"... gero kontsumitzeagatik "...dira, kontsumo- l

errudun sentitzen garen hi k k 0 ieminbiag
i 8 3. 't?”a sor;ze do lako." garatzeko probabilitatea
‘ iseinatuta daudelako. il <ty T
~ :
- Ebazpena: Norbere buruari : i
~ f,desazatzea Ebszpena. Pents.atu zeure Ebazpena: Nutrizio-
G ' SRS ic” utzirgiegiten. formazioetan parte hartu.

“ "... eskaintzen dute
"... elikadura osasungarrirako - i :
... ditugu, bat egiteko edo o = o Sortguz A z!lka;gal Osasungarlilalj
zentzugabeko joerei : irela pentsarazteko.
‘? ordezko konponbideak bilatu. :
Ebazpena: Ezetz esaten ikasi ; ZEULS kabuz eta ez utzi
eragiten
'l



e Koipeak

Koipe mota asko daude, eta horiek identifikat2en ikasi behar duzu 3 2enbakiko

gilkzarrapoa irekit2eko. Pistaren elikagaiei 100 2enbakia batu, kendu, 2atitu edo biderkatu,

duten gantz motaren arakera.

KOIPE MONQINSATURATLUAK

Olibka-olina, ahuakatea eka
Fruitu lehorrak

TRANS KOIPERK

Elikagai artiFizialek, opilek eta
Frijituek badituz2Le.

Kolesterola Jaitsi eta bikhok2a
hobket2en dute.

Kolesterola handit2en dute eta
dra2o asko sark2en ditu2te.
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GANTZ POLINSATURATUAK

Ekilore- eta arto-olioa, sardinak,
iZzokina

KOIPE ASERK

Haragi gorriek eta esnearekin

egindako produktuek dituzte. S
Kolesterola daitsi egiken da, eta

organismoak sorku ezin dituen
elementu onak sort2en dituz2te.
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E=2 du2u asko kontsumitu behar,
bihotZeko araz2orik e2 izatekao.
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Q Erosketak

Ikertu 2er eragiketa egin behar duzun elikagai bakoit2arekin, gilkt2arrapoaren kodea
aurkit2ekn! KONTUZ2! Produktuen ordenari Jjarraitu2 Jardun beharkno du2u, goitik

ezkerretarako ordenan.
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M Kalgriak eta nutrienteak

Esaldi horiek guztiak egia2koak dira. Pistetan aurkituko duzun mez2u 2ifratuari
buruzkoak diren 2 esaldiak aurkitu behar ditu2u. Batu bi esaldi horien 2iFrak eka aurkiku
gilktZarrapoaren kode sekretua.

0s838 o1
P Q - Q Kaloriak funtzionatzeko Mikronutrienteak bitaminak
5 : ;n‘ ;n behar dugun energia dira eta mineralak dira

EO4%3 AB|CD [EF b RS/. 1253
Gastatzen ditugunak baino GH ” K|._ TU -VZ —_— Mikronutrienteak

kaloria gehiago kontsumitzen | XY W kantitate txikitan
baditugu, koipe bihurtzen behar ditugu

dira M N NO Pd \ﬁl Saco de

JUEGOS

Mas alla del juego

Makronutrienteak (koipeak, Nutrienteak hazteko eta
g) proteinak eta hidratoak) kantitate bizkortzeko behar ditugu

handitan behar ditugu




Q 2 Esdldien Bila

Deskodetu esaldi hau, batu beharrekno pisten 2 2enbakiak dakikeko. Kalgriei, mineralei eta
nutrienteei buruzkoa da proba.

Mineralek gorputzaren hainbat

funtzio erregula'ern laguntzen dute Bitarinak zelulak babesten
(odola garraiatzea, hezurrak

Cf osatzea, hidratatzea, metabolismoa eliriiem et e

dira
erregulatzea...)



= Publi2Zitatea

Konturatu 2ara Fruta eta bara2kien inguruko iragarki gukXi daudela® Publizitateak
dskotan gure osasunaren aurka .ioatera bultzat2en gaitu. Jarraitu bide 2uzenari
gilt=arrapo hori irekit2en duten koloreen ordena .akiteko.

Koipe, azukre edo gatz '

'

Pertsona ezagunak

askoko elikagaiak erabiltzen dituzte
sustatzen dira. konfiantza sortzeko.
Osagaiekin engainatzen _ _ ' Gure ohituretan janari
gaituzte, guztiak Ellk.-agal batz.uen o-nurak ez-osasungarriak sartzera
naturalak direla esajeratu egiten dira. bultzatzen dute
adierazten dute. (gosaritarako zerealak)
Kirolak edo hezkuntza- Erakusten diren ‘
programak erakusten dituzte, gorputz-ereduak ez
produktu osasungarriak direla dira gehiengoarenak.

? pentsa dezagun.



Q E2 2dit=atela engainatiL

Publizitateari kasu egitea e2 da oso gomendagarria. E2aguiu 2er trikimailu erakiltzen
dituzten, beren sareetan ez erort2ekno eta behar bezala elikatu ahal izakeko.

© NATURAL




= Etiketak

Bilatu gilt2arrapoa irekit2en lagundukno dizuten % etiketen 2enbakiak. Irakurri arreta2
inFormazio guztia, 2enbakiak eta ordena e2agutz2ekao.

1. EI

- Etiketan, hiru osagai Etiketa honetako
nagusiak naturalak elikagai nagusia (gehien

dira. dagoena) gorria da.

1. osagaia da

presentzia A
handiena Osagaias

»Olioa, arrautzak, ozpina,
duena gatza, lektina (322 Letra bat eta
(ordenan almidoia  (E1404)%azido—— zenbakiak dituztenak
daude) sorbikoa (E200)< gehigarri ez-naturalak
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Etiketak osagai asko baditu, Etik 5 oehi .
S— normalean ez da hain Produktu honen tiketan %Z 'gjm ez-
| osasungarria. Gomendagarria da osagaietako bat ere ez hatural daude. ]

o
<]
o

5 baino gutxiago izatea. da naturala 5
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Q Osagaiak

Elikagadien etiketak interpretat2en ikasten baduzu, Jjakingo duzu benetan 2er Jaken ari
=drern.

'
,* Esne-hautsa, f ' \
' = - \
. egonkortzailea (E339), i . Ura, Zaga_f Z_/l:kua, | . SGQGf/kafECL esnea, .
' . o zido zitri akaoa,
« edulkoratzaile artifiziala azido zitrikoa

' , ' 3 (E330), pektina koloratzailea (E110)
v (E951), kontserbatzailea | ) (E440), karamelo- eta .
'\ koloratzailea (E150) ! . kontserbatzailea

. . . (E204)

"‘ (E202) eta koloratzaile
°. artifiziala (E110) ’.'

4

rd

. “
"' Fruta naturala, \ . o K\‘ ’ " Marrubiok
» glutamatoa (E621), * ), Aspartamoa (E951), K "«

n —h E azesuljam E95 g ’ aZUk ea
/ 9 0 /7
k/ O/ina (0] /a ( 04), fa oa ( ),

' .' AC allura gorria : «  kontserbatzaileak

. . . ' E202), lodigarriak
tartrazina (E102), sodio | . (E129), potasio C “ (E202), lodigarri ;
’ ¢ ;

(E415) edo
' benzoatoa (E211), sorbatoa (E202) - koloratzaileak
Yoma xantanoa (E415/ X (E120) ‘

—
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Gorputza babesten

Estali gelaxka 2uzenak, bitamina bakoit2a duten elikagaiak kontuan harkuta
Eta 2er onura ekart2en dituen .iakinda. Kontsuitaktu gilkZarrapoaren %
2ifrakn kodea aurkit2ekn pista.

A kitamina E kitamina

1- Azenarioa L= Saga.rra .
2- Zauriak sendatzen ditu

1 — = | 4 —

2- Letxuga . |
3- |luntasunean ikusi 3- I\/Iuskulgak indartzen ditu
4- Gaixotasunetatik babesten du 4- Marrubiak

5- Esnea

5- Usaimena hobetzen du

D bitamina E kitamina

1- Eguzkia hartu 1- Zelulak babesten ditu
2- Korrika egitea 2- Oliba-olioa

3- Arrautzak 3- Intxaurra

4- Arraina 4- Qilaskoa

/R ) 5- Hezurrak zaintzen ditu 5- Arrainak
VAN



Q Bitaminak

Aukeratu karratu 2uz2ena % 2ifrako gilkzarrapoa irekitzeko. Hori Iort2eko, aurkitu
pistetan bitamina baknit2a duten elikagaiak eta horien onurak.

H7=21 12 B94%2 O0S7% 8793 A4+7 H7:=1

BITAMINAK

NOLA LORTZEN

ONURAK




Erandio

UDAILA
N AYUNTAMIENTO

ERANDIO \
ELIZATEKO UDALA

A
(o] JSL? E%does Sacodejuegos enpresak garatutako proiektua.
O] Visaima juego Bizkaiko minbiziaren aurkako elkartearen lankidetzarekin.




PROEBR ERANTZLINAK PROBR ERANTZLINAK

Asperdura eta Asperdura eta
kanpo-eraginak kanpo-eraginak
Koipeak Koipeak
Publizitatea Publizitatea
Kaloriak eta Kaloriak eta
nutrienteak nutrienteak
Etiketak Etiketak
Gorputza babesten Gorputza babesten
PROBA ERANTZLINAK PROEBEA ERANTZLINAK
Asperdura eta Asperdura eta
kanpo-eraginak kanpo-eraginak
Koipeak Koipeak
Publizitatea Publizitatea
Kaloriak eta Kaloriak eta
nutrienteak nutrienteak
Etiketak Etiketak
Gorputza babesten Gorputza babesten




PROBA ERANTZLNAK PROBA ERANTZLNAK

Asperdura eta Asperdura eta

: kanpo-eraginak 5195 kanpo-eraginak 5195
Koipeak Koipeak

: 240 240
Publizitatea Publizitatea

N 2943 2943
Kaloriak eta Kaloriak eta

H nutrienteak nutrienteak
Etiketak Etiketak

: 9730 9730
Gorputza babesten Gorputza babesten

'ﬂ P 3478 P 3478
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