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Uda garaian, ekitaldi sozial gehiago izaten dira, errutina
gutxiago, denetik deskonektatzeko gogo handiagoa. Funtzio energetikoa

LAGUNDUKO DIGUTEN 5 ARDATZ:

mutualia

Berehalako energia-ekarpena egiten
dute, garrantzitsua da elikagaien
gluzemia-indizea ezagutzea.

MOTIBAZIOA: Zertarako nahi dut neure burua zaindu udan? Gure adreiluak dira, eraikitzeko eta
Iragankorra ez den motibazio bat behar dugu: prozesuaz gozatzea.

Funtzio plastikoa

konpontzeko materiala.

INFORMAZIOA: Zerk sentiarazten nau ondo eta

zerk gaizki? Gure gorputzak nola funtzionatzen duen
ulertzea. Nutriente bakoitzak funtzio bat du.

Funtzio erregulatzailea

Funtzio erreserba-energetikoa
Hormonen funtzionamendu egokia

PLANGINTZA: Aurrea hartzea funtsezkoa azidoak eta antioxidatzaileak hornitzen
da. Antolatu zure astea edo hilabetea elikadura dituzte, bitaminak xurgatzen dituzte,

. R gaixotasun mentalak prebenitzen
orekatua izateko, denbora eta dirua aurrezteko, dituzte eta hantura-kontrakoak dira.

jan berriak asmatzeko eta elikadura aspergarrian
ez erortzeko. Saihestu erabaki inpultsiboak.

eskaintzen digute, funtsezko gantz-

UDA GARAIRAKO

gose emozionala = espezifikotasunik gabea),
zeinaren funtzioa emozio bat erregulatzea baita,
saihestuz; geure buruarekin gehiago konektatzea qu RRI GEHIAGO, hobe (hartu erabakiak
eta janaria plazer-iturri gisa erabiltzeari uztea; LOJ

elikadura kontzientea praktikatzea.

AUTOEZAGUTZA: zer behar dudan GOMENDATURIKO OHITURAK
eta nola jokatzen dudan ulertzea.

Kontrola askatzea eta azkar bizitzeari uztea; gose @ ZAINDU ZAITEZ urteko egun
emozionalaz jabetzea (apetak = espezifikotasuna; guztietan.

ZENBAT ETA HAUTU OSASUNGA-

aldez aurretik eta pentsatu egingo
dituzun hautuetan).

BIZIMODUA

EKINTZA-PLAN bat definitzea. Bizimodu bihurtzea, ez unean uneko dieta, aldaketa
txikiak eginez eta lehentasun bihurtuz geure buruari gehiegi eskatu gabe.

ETXETIK KANPO JATEA

Tupper osasungarria

%10

fruta
%15 4
% gantz
karbohidrato
(hautazkoa) %25
% 40 proteina
barazki

O Snack osasungarriak: Chia-hazien puddinga fruitu
gorri izoztuekin, azenario- edo apio-makilatxoak
hummusarekin edo guakamolearekin, indioilar- eta
ahuakate-biribilkiak eta arto-opiltxoak kakahuete-
eta banana-kremarekin (edo azukrerik gabeko mar-
meladarekin, azukrerik gabeko kakao-kremarekin)...

O Aukera osasungarriak dituen jatetxe bat bilatzea.

O Plantxan egindako haragia edo arraina aukera-
tzea, edo barazkitxoz lagundutako lekale-plater bat.

O Saiatu plater nagusia patata frijituekin ez lagun-
tzen. Hobeto patata errearekin edo entsaladarekin.

O Eskatu saltsak alde batera jartzea.

O Sailatu plater nagusia baino lehen ezer ez jaten.

O Saiatu kafe hutsa edo azukrerik gabeko infusioa
eskatzen.

MUGIMENDUA ETA
ARIKETA FISI§QK e
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=Nl JARRI ARRETA aldaketa iraunkor
(5 txikietan. Ahaztu muturreko erabakiak
» eta bilatu oreka.

@ GOSE fisikoa/gose emozionala,
ezagutu bakoitza! -

HIDRATAZIOA
O Urak izan behar du eguneko edari nagusia. m ' ]

O Hidrata zaitez infusioekin, tearekin,
kombucharekin edo kafearekin.

O Ez hartu freskagarririk, ez zukurik, ez koktelik, ez eta
edari alkoholdunik ere. Edatea erabakitzen baduzu,
erabili edalontzi txikiak.
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Gutxieneko ariketa fisikoa; ariketa-errutina
bati jarraitzeko konpromisoa hartzeko modu bat da, salbuespenik gabe.

Eguneroko mugimendua: lekuetara oinez joatea, eskailerak igotzea, otordu ey
nagusien ondoren paseoak ematea, palan jokatzea, mendiko ibilbideak
egitea, itsasertzetik paseatzea, hondartzan edo igerilekuan igeri egitea.

Entrenamendu-errutina bat hasteko une egokia izan daiteke. —

Egin kirolen bat astean hirutan.




