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0SaSuna- ELIKabura

Txikitatik hasi behar da osasuntsu jaten. Denetik eta neurrian jatea da garrantzitsuena. noon caneLLADA / ArcAZK PRESS

Osasuntsu elikatuz

® DIETa OSASUNTSUQA

Janaria Maiztasuna Kantitatea
Ogia Egunero Barralaurdena-osoa

(kirolaren arabera)
Laboreak Egunero 2-; koilarakada
Arroza Astean behin edo bi aldiz Platerkada bat
Pasta Astean behin edo bi aldiz Platerkada bat

Behar nutritiboak asetzen Patatak Egosiak egunero

dituen dieta egitea Frijituak astean 2-4 aldiz
. Azukrea, kakao edaria... Egunero c-8koilara

ezinbestekoada o , .

ioa Egunero 3koilarakada inguru

osasuntsu EEOtEkO Gozoakgozokiak..) ~ Asteanbialdiz gehienez
Haragia Astean 3-4 aldiz 150-250g artean
Arraina Astean 3-4 aldiz 150-250g artean
ARANTXA LORENZO Arrautza Astean 3-5 aldiz Aldiko bat
Elikaduraz ariko gara hamaboste-  Lekaleak Astean 2-4 aldiz 2-3 burruntzalikada
rotartetxo honetan. Hainbat jana-  Hestebeteak Astean 4 aldiz gehienez. 30-5ogartean
riren ezaugarriak aztertuz, modu  Fruitulehorrak Astean 2-, aldiz Kirolaren arabera
osasuntsuan elikatzeko aholku  Esneetaesnekiak Egunero  2-3 helduak; 3-4 haur-gazteak
praktikoak eta errazak eskaini  Barazkiak/Entsalada Egunero 2-3burruntzalikada
nahi ditugu. Irakurleek janarieta  Fruta Egunero 2-4.ale

elikagaien inguruan dituzten kez-
kaetazalantzak argitzeaizangoda
gure helburu nagusia.

Norberaren behar nutritibo guz-
tiak bere neurrijakinean asetzen
dituen elikadura da osasuntsua.
Elikadura desegokia ematen da
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orokorrean nahiz janari konkretu
batzuetatik gehiegiedogutxiegija-
teagatik, edo otorduetan orden fal-
tabategatik. Horrek kalteak eragi-
ten ditu osasun fisiko eta psikiko-
an.
Dieta edo eguneroko menua per-
tsona bakoitzaren osasun eta bizi
ezaugarrietara egokitu behar
duen arren, elikadura osasuntsua
izateko badirajarraitu beharreko
oinarrizkoaraubatzuk. Gero prak-
tikan ikusiko badugu ere, teo-
rian—oinarrizko kontzeptu teori-
ko batzuk edukitzea ezinbesteko-
ak dira praktika behar bezala uler-
tzeko— hiru ezaugarri hauek bete-
tzendituendietadaosasuntsuaeta
egokia.

1. Pertsonaren energia beharrak
zuzen asetzea: adina, sexua,
pisua, altuera eta egiten duen
ariketaren arabera kalkulatzen

da. Pertsona batetik bestera
aldatzen da.

2. Orekatua izatea. Hiru baldintza
hauek bete behar ditu dieta ore-
katuak:

m Egunero behar dugun energiaren

%45-50 karbohidrato konplexuetatik

eratorriaizatea. Horien funtzio

nagusia energia eskaintzea da (4

Kcal/g), eta batez ere ogian, labo-

reetan, patatan, arrozean eta pas-

tan aurkitzen dira. Energiaren

%¥5-10 soilik karbohidrato edo glu-

zido sinpleetatik eratorria izaten

da, hau da, azukrea, eztia, irina,
gozokiak, opilen azukrea...

= Egunerobehardugun energiaren

9%25-30 koipeetatik eratortzea. Ho-

rien zeregin nagusia ere energeti-

koa da (9 Kcal/g). Koipe asegabeak

aseak baino osasungarriagoak di-

ra gorputzerako. Asegabeen pro-

portzioa 3tik 2izatea gomendatzen

da. Asegabeak barazki etaarraina-
ren koipeak dira, olioak (oliba, gi-
rasola, artoa...), ahuakateondoa,
olibak, eta fruitu lehor koipetsuak
(intxaurrak, urrak, almendrak...).
Barazki koipeetan koko eta palma
olioa dira salbuespenak; izan ere,
koipeaseetanaberatsak dira. Gure
sukaldeetan ohikoak ez diren
arren, gozogintzan —donutsak,
palmerak—izugarri erabiltzen di-
ra. Koipe aseak arrainean ez ezik,
gainontzeko animalia jatorriko
produktuetan ere aurkitzen dira:
esnekietan, haragian eta arrautze-
tan.
= Egunerobehar dugun energiaren
9%10-20 proteinetatik eratorriaizatea.
Haurren kasuan % 20izan daiteke,
hazte garaian proteina beharrak
handiagoak direlako. Helduek
nahikoa dute %10-15. Proteinek
energia eskaintzen badute ere (4
Kecal/g), haien funtzio nagusiena
ehunak etengabe berritzea da. Ha-
la, haurren hazkundean hartzen
dute parte. Animaliajatorriko pro-
duktu guztiek —haragiak, arrai-
nak, arrautzak eta esnekiek— pro-
teina osoak dituzte gorputzerako.
Horien artean arrautzek dute pro-
teina motarik hoberena. Barazki
jatorrikoetan sojak ditu proteina
osoak, eta baita gainontzeko lekek
ere (baba beltzak, dilistak, txitxi-
rioak eta babarrunak) laboreekin
nahasten baditugu. Barazkiek eta
frutak oso proteina gutxidute.
3. Gorputzeko gatz mineral (kal-
tzioa, fosforoa, burdina, iodoa,

Odol pikoak ditut, eta
lagun batek lore esentzien
terapia horretarako oso
ona dela esan dit.
Haurdun nagoela kontuan
hartuta, erabil al dezaket
terapia hori?

Miren Arteaga
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Zure lagunak ondo esan bezala
lore esentzien terapia oso ego-
kia da odol pikoak, hemorroide-
ak sendatzeko. Gainera, haur-
dun egon arren arazorik gabe
erabil dezakezu. Kontuan izan
lore esentzien terapia akupun-
tura, homeopatia eta kromote-
rapiaren antzera medikuntza
energetikoaren barruan dagoe-
la. Erabiltzen diren substan-
tziek ez dizute kalterik egingoez
zuri ezta umeari ere. Haurren
artean, gainera, oso emaitza
onak izan ditu lore esentzien te-
rapiak.

Garrantzitsuena terapia be-
har bezala ezagutzen eta erabil-
tzen duen aditu bat aurkitzea
da. Odol pikoetarako erabiltzen
dira tantak eta homeopatian oi-
narria duten kremak. Hauek
dira gehien erabiltzen diren
esentziak: uso-belarra (agrimo-
nia eupatoria), berbena (verbe-
na officinalis), zZumartxuria (po-
pulus alba), mahatsondoa (vitis
vinifera) eta intxaurrondoa (ju-
glans regia). Horiekin batera,
gaixo bakoitzaren araberako
esentziak erabiliko dira.

Uso-belarrak eta zumartxu-
riak mina arintzen laguntzen
du. Hantura jaisteko balio du
berbenak. Eta odol jarioa izanez
gero, berriz, intxaurrondoa eta
mahatsondoa gehitu behar da.

Orekatua izateaz gain,
proteina, gatz mineral eta
bitamina beharrak ase
behar ditu dietak

Haurren proteina beharra
helduena baino handiagoa
da, proteinek hazkundean
hartzen baitute parte

m EUSEBIO GONZALEZ

zinka...) eta bitamina beharra
(uretan solbagarriak: C bitami-
na eta B taldea; eta koipeetan
disolbagarriak: A,D,E eta K)
asetzea: gatz mineral eta bita-
minek ez dute energiarik
eskaintzen, baina ezinbesteko-
ak dira gure gorputzaren osake-
ta eta funtzionamendu egokira-
ko. Zenbait janaritan topatzen
ditugu, eta hori horrela izanik
0s0 garrantzitsua da gure dieta
askotarikoa izatea. Denetik jan
behar da, jarraian praktikan
azaltzen diren maiztasun eta
neurri jakinetan. Aipatutako
guztiaz gainera, egunero 25-30
gramo zuntz hartzea gomenda-
tzen da, hesteetarako osasunga-
rria baita. Frutak, barazkiek,
ogiak eta ale osoko laboreak
zuntz asko dute.

Aipatutako hiru baldintza ho-
riek praktikan bete ahal izateko,
ahalden neurrian, taulako gomen-
dioak jarraitzea aholkatzen da.
Onegin!




