
 

 

HAMAR AHOLKU PISU NORMAL BAT ETA ELIKADURA OREKATU BAT  

MANTENTZEKO ETA LORTZEKO 

 

• Egunean bost jatordu egin gutxienez, elikagai multzo guztiak aurkitzen direnak neurri ertain 

batean (ez pikatu ordu artean) 

 

• Koipearen kontrola, olio kantitatea neurtu ………. bost goilarakada egunean  

 

• Ordezkatu azukrea, eztia du …... sakarina, aspartano edo estevia moduko gozagarriengatik. 

 

• Ogia eguneko ……………. gramo. Gozogintza, txokolatea, opildegia, poltsak (patata, 

cheetoak palomitak, litxarreria, oso noizbehinka (gure erosketa orgatxoko parte ezin dira 

izan) 

 

• Esnea eta eratorritakoak beti gaingabetuak. Eguneko bi edo hiru errazio. 

 

• Lehendabiziko platerak askotarikoak, lekaleak (barazkiekin sukaldatuak), pasta, arroza … 

 

• Bigarren platerak lurrunetan, mikrouhin labean, labean, egosia edo plantxan  

 

• Hestebeteak noizbehinka hartu, bereziki indioilarra. 

 

• Azukredun edariak gasdunak edo gasik gabe, mugatu kaloria gutxiko edarietara. Alkoholdun 

edariak ez dira gure dietako parte, noizbehinka eta neurrian kontsumituko ditugu. Ez 

ahaztu ura dela edaririk bikainena. 

 

• Egunean bi edo hiru fruta ale 

 

• Lagundu elikaduraren inguruko 10 aholku hauek, egunero Ordu beteko ariketa neurritsuaz 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

DIETA MEDITERRANEOKO NUTRIZIOKO ELIKADURA 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Osatua: 2018ko maiatzean      IO-BIHOTZEKO RHB -06 

Zalantzaren bat izanez gero edo informazio gehiago nahi izanez gero,galdetu artatzen zaituzten profesionalei  


