
Elikadura osasungarria eta orekatua

2 UNITATE DIDAKTIKOA

NOLAKOA DA NIRE ELIKADURA?

L E H E N  H E Z K U N T Z A

Hazteko
energia

Ikasleen koadernoa
6 - 8 URTE
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Kunek Tix, Loy eta Edda lagunei azaldu dienez, irakasleak elikadura osasungarriarekin, 
ohitura onekin eta birziklapenarekin lotutako erronka bat proposatuko die. Denak hunki-
tuta daude hasteagatik!

Lehenago…

Gaur erronka bat 
proposatzen dizuet: 
talde osoarentzako 
bazkaria antolatzea.

Ongi! ¡Ñam!Gora!
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Zer iruditzen zaizue lehendabizi 
bakoitzak bazkari hau nolakoa 

izango den irudikatzen badu eta 
bere koadernoan idazten badu?

letxuga

ogi integralatomatea
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Orain, partekatu 
zuen taldearekin 
idatzi duzuena.

Gero, hautatu osasuntsuena, 
askotarikoena eta orekatuena 

iruditzen zaizuen ideia.

Nire ideia
bikaina da!

Nirea izugarri
gustatuko zaizue.

Aurrera, Tix,
azaldu zure ideia.

Txokolate urtuan 
bustitzeko fruta 

moztea pentsatu dut.

Ez dut inoiz
probatu!
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Nik fruta, askotariko 
ogitartekoak, fruta-irabiakiak 

esnearekin, jogurtak... 
izan ditut buruan.

Ideia ona, horrela 
barietatea dago.

Bada, nik gailetaz, 
txokolatezko gozokiz, 

patata frijituez, litxarre-
riez… betetako mahai 
batean pentsatu dut.

Asko gustatzen zait!

Edda, uste dut zure bazkaria 
hobetu daitekeela, 

osasuntsuago egoteko.
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Zer esan nahi
duzu, Loy? Edda, litxarreriak bakarrik 

jatea ez da osasungarria.

Horixe, elikagai 
ezberdinak jan 

behar dira.

Tix, zure 
proposamena

ere ez da barietate
handikoa.
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Arrazoi osoa duzu!

Elikagai osasungarri 
gehien dituen 
proposamena 

Loyrena izan da.

Bai! Eta barazkiak jar
ditzakegu ogitartekoetan!

Iruditzen al zaizue bazkari 
hau klaseko gainerakoei 
proposatzen badiegu?

Niri primeran 
iruditzen zait!

Idatzi koadernoan
aukeratu duzuen bazkaria.

Gogoratu orekatua, 
askotarikoa eta osasungarria 

izan behar duela.



82 KOADERNOA - NOLAKOA DA NIRE ELIKADURA?

Edda, aspaldian ez duzu 
ezer esan, ondo zaude?

Ez dut ulertzen zergatik 
den Loyren bazkaria nirea 

baino osasungarriagoa.

Gozokiak ezin dira
egunero jan.

Baina bai frutak 
eta barazkiak, esnea, 

gazta, zereal integralak, 
oliba-olio pixka bat…

Osasungarriak eta 
askotarikoak diren 

aukera asko ditugu!

Zergatik ez da komeni
galletak bezalako gozokiak 

egunero jatea?
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Zergatik ez da komeni 
galletak bezalako gozokiak 

egunero jatea?

2 KOADERNOA - NOLAKOA DA NIRE ELIKADURA?

1 JARDUERA

Zer erantzungo zenioke?

Pentsatu eta idatzi zer erantzun 
emango zeniokeen Eddari:
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2 JARDUERA

Nola elikatzen zara?

Koloreztatu ondorengo platerra:

Begiratu platerari eta erantzun:

Zer elikagaik betetzen dute gehien platerra?

ZEREAL 
NTEGRALAK

PROTEINA
OSASUNGARRIA

BARAZKIAK

FRUTAK

OLIO
OSASUNGARRIAK

URA, TEA EDO KAFEA. 
ESNE ETA ESNEKIEN MUGA 

(1-2 EGUNEAN)

ARRAINAK, HEGAZTIAK, LEKALEAK 
ETA FRUITU LEHORRAK.

SAIHESTU HARAGI GORRIAK
ETA PROZESATUAK.

Zein da gehien edan behar den edaria?

 

Jakiek gorputzari funtzionatzen 
laguntzen diote, baina bakoitzak 
mantenugai edo onura ezberdinak 
ekartzen dizkigu. 

Plater hau lagungarria 
izan daiteke gure otorduak                 
orekatuak eta osasungarriak 
izan daitezen nola antolatu 
ikusteko.

Bazenekien...
Litxarreriak, gozokiak eta azukrea 
egoera berezietan bakarrik jan 
behar dira, horregatik ez dira 
platerrean agertzen.

 

Iturria: hsph.harvard.edu
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Zer jaki ezagutzen dituzu plateraren 
zati bakoitza betetzeko?

Barazkiak Frutak Zereal
integralak

Arrainak, hegaztiak, 
lekaleak eta

fruitu lehorrak
Esnekiak

Bazenekien…
Patatak ez dira barazki bat, tuberkulu bat 
dira eta platerrean lekua partekatzen 
dute zerealekin batera.

Azenarioa Sagarra Espageti integralak Garbantzuak Gazta



122 KOADERNOA - NOLAKOA DA NIRE ELIKADURA?

Ezagutu plateraren zati bakoitzean erabil 
ditzakegun elikagaiak:

Barazkiak: 
Azenarioa, tomatea, babarrunak, be-
renjena, kalabazina, letxuga…

Frutak: 
Sagarra, laranja, banana, sandia,  
meloia, kiwia, mahatsak, marrubiak...

Arraina, hegaztiak, 
haragia, arrautzak      
eta lekaleak: 
Garbantzuak, izokina, oilaskoa, untxia, 
arrautzak, sardinak, dilistak…

Zereal integralak: 
Gari integraleko ogia, ale integraleko 
pasta, arroz integrala...

Olio osasungarriak + 
Ura, tea edo kafea

Barazkiak 
eta frutak

Arrainak, hegaztiak, lekaleak eta fruitu lehorrak.
Saihestu haragi gorriak eta prozesatuak.

Zereal        
integralak

%50

%25

%25

Baliabideak: freepick.com
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Berrikusi “Tix, Loy, Edda eta Kun ezagutzen ditut” 
unitatearen hasierako galdeketako 1. eta 2. gal-
deren erantzunak, eta baloratu gurutze bat jarriz:

Elikadura osasungarria izateko, erantzun gehienek 
aurpegi berdean egon beharko lukete.

Zure erantzunak aurpegi berdean daude?

Egunero jaten dut fruta?

Egunero jaten 
ditut barazkiak?

Astean gutxitan jaten
ditut gozokiak?

Ura edaten dut normalean?

Proteina ezberdinak
jaten ditut egunero?

Adibidez: haragia jaten badut bazkarian, 
arraina edo lekaleak afaltzen ditut.

Zereal integral ezberdinak 
jaten ditut egunero?

Adibidez: egun batean makarroi integralak jaten 
ditut, eta hurrengo egunean arroz integrala.



142 KOADERNOA - NOLAKOA DA NIRE ELIKADURA?

Azukre-koskor batek neurri 
hau du tamaina errealean:

3 JARDUERA

Zenbat azukre dute?

Begiratu argazkiei eta marraztu 
zure ustez zenbat azukre-koskor 
ale dituen elikagai bakoitzak:

Edalontzi               
azukredun bat:

Kakao-irabiaki bat:

Litxarreriak:

Fruta-zukua:

Baliabideak: freepick.com
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Egiaztatu zure erantzunak jarraian 
erakutsiko ditugun irudiekin:

Berrikusi Eddari 1. jardueran ematen zenion 
erantzuna eta, nahi baduzu, osatu.

Elikagai prozesatuak, hala nola 
opilak, freskagarriak, litxarreriak eta 
abar, noizean behin kontsumitzen 
diren elikagaien multzokoak dira.

Gure gorputzak hazteko behar ez 
dituen azukre eta koipe ez-osasun-
garriak dituzte.

Egunero jaten baditugu, gizen-
tasuna bezalako gaixotasunak 
izatera eraman gaitzake.

Baliabideak: freepick.com

Zure erantzunak azukre kopurura hurbildu dira?

Harritu egin zaitu erantzunak?

Zure ustez, zenbat azukre-koskor hartu beharko lituzke zure 
adineko haur batek?


