O1.

Jamaria era
OGEASURGAnTian
prastatu.
Aprobetatu janaria
lurrumetan, labean edos
plant<an prestatzeko

03.

Ez hartu gatz
gehiegi.

Aptoak, esperienk edo
belar aromatikoek ere
rapores ematen deete
alikcagaie, eta
hipertentsoaren
arrishourik galke.

05.

Ez pikatu atordu
artean.

Corokian tentazioa
afhestu ¢La ando
gorde otordu artean,

07.

Kontuz
alkoholarekin.
Ajerik izan nahi ez
baduzu, alkehola
mamenty puntealetan
2418 urarelen tarekatuz
hiartw

Gabon osasungarri
batzuetarako aholkuak

09,

Faindu zure pisua.
EzZ 3oratu, Baina saiatu
zure pisua kontrolatoen,
COfpaesant ez hartzaks

02,

Fruta eta barazkiak
jan.

Gogoratul Zuntzak
hestectaka igartaea
arreegulatren du ata,
gairers, kolestersd maila
Kontrodaten du,

04,

Postrea behin
bakarrik.

Turraiak, mazapanak eta
Banboiak jan, Baina oF
gehiegl; jan sodlik

O pa kiU fvekS BaZkanan
ado afarian, eta ez

errEpi k.

06.

Ura ez da arrainentzat
bakarrik.

Edan B wr baso egunéan.
Hesteatako igarotzea
Lagunitoen du eta alkobolak
SOrtZen duen
dieshidratazican durre sgin.

OB.

Egin ibilaldi bat
familia eta lagunekin.
Betekada Baten ondanen,
digestica egiten
lagunduko dizu ¢1h
gaingra, ariketa egingo
duzu. Egunaean 5,000
pausy aman behar dira,
SRR FUnd Buruar
podometro Dat

mn

Mondragon Goi Eskola Poliveknikoa
Unibertsitatea Escuels Polivéenica Superior




