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Agustin Markaide
EROSKI Taldeko Presidentea

Eta aitzitik pasioa eta bere zirrara-zurrunbiloa saihesten dituena astiro hiltzen da

B izitza pasioz hartzen bada, gauzak gertatu egiten dira, zuretzat eta zuri eskerrak.
(Pablo Neruda).

Aurten, Eroskiren 50. urteurrena ospatzen ari gara. Mende erdi honetan, gure baz-
kideen eta oro har gizartearen bizi kalitatea hobetzeko pasioaren haizeak mugitu
gaitu, efa horretan jardun gara haiei elikadura orekatsuago eta jasangarriago bat
egiten lagunduta batez ere.

Jendearen elikadura beharrak eta norberaren orekan eragiten duten gainerako fak-
foreak aldatuz joaten dira bizitzako etapa guztietan. Helduaroari dagokionez, gero
eta lausoagoak dira adinen arteko mugak, eta adinak baino gehiago markatzen
du desberdintasuna bizimoduak. Hala, adinekoek gero eta zerbitzu eta produktu
ugariagoak eta konplikatuagoak eskatzen dituzte, eta, gure konpromisoa ahal den
neurrian horiek betetzea denez, gida praktiko hau egin dugu. Honek erakusten du
zenbaterainokoa den konpromiso hori, herritarren segmentu zabal eta askotarikoak
hartzen baititu.

Eskerrak eman nahi dizkiet Euskal Herriko Unibertsitateko espezialista bikainei, gida
honen sorkuntzan jarritako pasioagatik. Bertako kapituluetan xehe-xehe ageri dira
—ariketa teoriko zein praktikoen bitartez— heldutasunean bizitza oso eta osasungarri
bat eramateko sekretuak.

Bizimodu osasungarri bat eramaten ikasi egin daiteke, eta praktikarekin hobetu;
gainera, edozein adin da aproposa praktikatzen hasteko. Gida honetan deskriba-
fzen den bezala, ohitura osasungarriak hartzeko kontuan izan behar dira elikadura,
jarduera fisiko eta mentala, oreka emozionala eta gizarte harremanak. Hemen pro-
posatzen diren ariketak egin ahala, ongizatearen bidean ariko gara, bakoitza bere
pausoan eta bideaz gozatzen.

Ibilbide zoriontsu bat egin dezazula.

José M. Ordovas doktorea

Katedraduna Nutrizioan eta Genetikan. Nutrizio eta Genomikako la-
borategia zuzentzen du Tuftseko Unibertsitatean (USDA-Human Nu-
frition Research Center on Aging, Boston, AEB) eta IMDA Elikadura
arloko lkasketa Aurreratuen Madrilgo Institutuko zuzendaria da

naren eta sexuaren arabera. Grafiko horretan, hiru faktorek eragiten dute, he-

riofzak, ugalkortausnak eta migrazioak. Piramide esaten diogu; izan ere, giza-
kiaren historia guztian, une jakin batean adinaren banaketak irudi arkitektoniko hori
ematen zuen, hots, oinarri zabal bat mehartzen zihoana adinaren luzera moximora
heldu arte. Gaurko egunean, gero eta gehiago bizi garenez eta gero eta gutxiago
ugaltzen garenez, biztanleriaren piramidea eboluzionatu egin da herrialde garatue-
fan, eta Egiptoko piramide klasikoaren irudia beharrean Moskuko San Basilio kate-
dralaren erraboil itxurako kupula irudikatzen du orain, oinarri estua eta biztanleriaren
gehiengoa erdialde horretan. Azken batean, mundua zahartzen ari dela erakusten
du horrek.

B iztanleriaren piramideak biztanleria nola banatua dagoen irudikatzen du, adi-

Ez dakigu gizakia zenbat bizi daitekeen; ikertzaile batzuek diote dagoeneko heldu
garela mugara, eta 115 urte ingurukoa dela; beste batzuek ez dute mugarik jartzen,
efa iradokitzen dute etorkizuneko aurrerapen teknologiko eta medikoekin kasik be-
fierekoak ere izan gaitezkeela. Kontuak kontu, bizi garen bitartean, kopuruari ez ezik,
kalitateari ere begiratu behar zaio, eta gaur egun horretan jarri behar dugu indarra.

Munduko zenbait eskualdetan, dagoeneko agertzen zaigu etorkizuneko ikusmira
hori; ehun urtetik gora bizi diren gizarteak dira. Eskualde urdinak esaten zaie, eta
honako hauek dira: Okinawa (Japonia); Sardinia (ltalia); Nicoya (Costa Rica); Ika-
ria (Grecia); eta Zazpigarren Eguneko Adbentistak Loma Lindan, Kalifornia (Estatu
batuak). Eskualde horietan, biztanleak gehiago bizi bakarrik ez, sanoago eta hor-
taz hobeto bizi dira. Urteetan jardun dira luzetasun eta osasun horren sekretua non
dagoen bilatzen. Batzuek genetika dela diote, etfa, jakina baietz, herentzia genetiko
onak gehiago bizitzen laguntzen du. Beste batzuek eremu horietako elikadura berezi
etfa erdi mirakuluzkoari egozten diote, baina kontua da ez dagoela sekretu bat eta
bakarra, baizik eta ageriko sekretu zenbait, zeinak bat datozen toki guztietan:

1. Jarduera fisikoa maiz egiteq,

2. Estresa gutxitzea,

3. Bizitzeko motibo bat izatea,

4. Tokian tokiko eta sasoian sasoiko janaria kontsumitzea, neurrian,
5. Bizimodu sozial aktibo bat izatea, eta

6. Familia lotura indartsuak izatea.

Laburbilduz, "bizitzeko pasio hori” pausoz pauso xehetu dugu obra zoragarri hone-
fan, eta irakurleak teoria bezainbat praktfika aurkituko du, ez bakarrik gehiago bizitze-
ko, baita hobeto eta zoriontsuago bizitzeko ere. lzan ere, horrela, ongizate pertsonala-
ren alde ez ezik, gure ingurukoen eta gizarte globalaren alde egingo dugu.



Zer dakar gida honek?

Esku artean duzun gida hau pasio handiz egina dago. Bizitza osoan gauza asko
egiten ditugu konpromisoz, besteek zer esango duten, eta, oro har, motibatzen ez
gaituzten gauzak izaten dira, atseginak ez zaizkigunak. Baina egioz gauza batek
betetzen bagaitu, emozionatzen bagaitu, irribarrea sorrarazten digu eta energioz
hornitzen gara, zoragarria da.

Liburu honen egileok, irakurle, izugarri maite ditugu gure laneko jakintza arloak:
psikologia, soziologia, dietetika eta nutrizioa, eta jarduera fisikoaren eta kirolaren
zientziak; eta pasio hori erakutsi nahi dizugu gida honen bitartez. Bertan, teoria
eta jarduera praktikoak aurkituko dituzu, zure osasunari eusten eta/edo ho-
betzen lagunduko dizutenak, eta ez bakarrik osasun fisikoa edo gorputzarena,
baizik eta baita osasun psikikoa eta ongizate mentala ere, hau da, era autono-
moan etfa solidarioan eta gozamenez bizitzeko modua ematen digun osasun
hori. Izanez ere, osasuna ez da bakarrik gaixo ez egoteq, zeren eta gaitzen bat
duenak ere aldi berean senti dezake ongizatea edo izan dezake bizitza bere
osotasunean gozatzeko gaitasuna.

Gida honekin, jarrera, sinesmen eta ohitura berriok hartzen lagunduko dizugu-
lakoan gaude, hots, ohitura osasungarriak batez ere honako alor hauetan: elika-
duraq, jarduera fisikoa, mentala eta soziala eta oreka psikikoa eta emozionala.
Bizimodu osasungarria egiten ikas daiteke musika fresna bat edo margotzen
ikasten den bezalaxe. Praktikatzen baduzu, oso ona izan zaitezke zeure burua
zaintzen. Ohitura osasungarrietan entrenatzen bazara, horrek lagundu egin-
go dizu gero ongizatearen eta zoriontasunaren bidean ibiltzen. Ez al du merezi
saiatzea?

Dena den, ohartzen gara ohitura osasungarri horiek hartzea ez dela erraza.
Erraza da idatzian emateaq; baina egiaz garrantzitsuena, eta batzuetan zailena,
praktikan jartzea izaten da. Horrexegatik, informazio teorikoa sartu dugu gida
honetan, baina ez hori bakarrik, ariketak ere sartu ditugu eta; hau da, jarduera
praktikoak, norbere baitarakoak eta kontzientzia hartzekoak. Horrela, erraza-
go barneratuko duzu irakurfzen zoazena. Espero dugu ariketa horiek egingo
dituzula irakurraldiari probetxu handiagoa ateratzeko. Eta ahalegina eta pasioa
jarrita zure gogoa beteko duzula.

EROSKI Fundazioarentzat eta egileontzat, gida hau egitea erronka bat izan da,
efta uste dugu ongi atera garela. Harro gaude emaitzarekin, eta espero dugu
zure atseginekoa izatea.

Gozatu berau irakurtzen!

Ongizatearen, zoriontasunaren eta emozioen aldeko pasioa

1. Ongizatearen, zoriontasunaren
eta emozioen aldeko pasioa

1.1 Zer dira emozioak? Eta zergatik dira

garrantzitsuak?

Uneoro izaten ditugun erreakzioak dira
emozioak, eta gure bizitzako alderdi
guztietan eragiten dute. Dauden emozio
motak ezaguizen eta kudeatzen ikasten
badugu, gure bizimodua hobetzeko
aukera irekiko zaigu.

Garrantzitsua da emozioak eta afektua
bereiztea:

* Emozioak: afektu mota konplexu
bat dira, eta erraietiko erreakzioak
eta erreakzio kognitiboak direla
esan daiteke. Egoera eta objekiu
bafzuetara lotuak egoten dira, eta
erreakzioz osatuak daude: erreakzio
fisikoak, mentalak, espresio bidezkoak
eta jokaerazkoak. Esperientzia
emozionala bizia eta laburra izaten
da. Adibidez, alai nago, bidaia

honetan lagun bat egin dudalako.

Gure esperientzien %25 inguru
emozioak izan ohi dira.

Emozioa

* Afektua: fenomeno orokor eta ez-
esperzifiko bat da, eta haren barnean
sartzen dira ebaluazioak, aldarteak
eta emozioak. Aldarteek emozioek
baino gehiago irauten dute. Kausa
esperzifikorik ez duen nabardura
batez ari gara: gogoz eta bizi egotea
/ haserre egotea / goibeldua edo
lur joa egotea. Afektua izan ohi da
gure esperientzien %75 inguru.

lkuspegi zientifiko bat baino gehiago
dago emozioak definitzeko orduan.
Bestalde, emozioak oinarrizko emozioe-
tan eta emozio konplexuetan sailkatzen
dira.

Oro har, oinarrizko sei emozio bereizien
dira, aurpegiko espresio unibertsalen
(jaiotzezkoen) bidez adierazten direnak.
Hauek dira: poza, haserreq, beldurrg,
tristura, ezustea eta nazka.

Zertarako balio duen

Poza: SORMENA BULTZATZEKO
ETA LAGUNKOIAK IZATEKO.
Emozio honek zoriontasuna eragiten digu. | Honako hauek dakartza:

pentsamendu baikorra eta
aldarte sortzailea, autoestimua,
. . - . norbere buruarengan eta
ongizatea eragiten du, eta irribarre zinfzo | yginerakoengan konfiantza

batez adieraz daiteke. izatea.

Gertaera baikor bat izaten dugunean
sorfzen da. Egoera afektibo horrek




Emozioa
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Zertarako balio duen

Tristura:

Emozio hori sortzen da oro har zerbait
garrantzitsua galtzen dugunean.
Hasperenaren bidez ager daiteke, edo
malkoen bidez eta/edo apatiaren bidez.

GOGOETA ETA IRITZIA BULTZA-
TZEKO, BAKARTZEKO, LAGUNTZA
ESKATZEKO.

Honako hauek dakartza: norbere
baitara biltzea, gogoeta egitea,
pentsamendu analitikoa eta
gogoetazkoa.

Beldurra:

Egiazko nahiz irudizko edozein arriskurekin
sorfzen da emozio hori.

Dardararekin eta norbere baitara
biltzearekin ezagutzen da, edo ihes
egitearekin edo “ileak laztearekin”.

ARRISKUTIK BABESTEKO.

Honako hauek dakartza: arris-
kutik ihes egitea, alde egitea,
saihestea, egoera etfa pertsona
uztea.

Haserrea:

Ohiko emozioa izaten da egoera bat
bidegabetzat jotzen dugunean. Keinu
mehatxagarriekin adierazten da, baita
garrasika edo eskuak estututa ere.

BORROKA EGITEKO,
DEFENDATZEKO.

Honako hauek dakartza: borroka
egiteqa, aurre egiteq, tfrabak
gainditzea, beste pertsona
batzuk gainditzea.

Ezustea:

Berria, bat-batekoa, kasualitatezkoa edo
ezezaguna den zerbaitek eragiten duen
emozioa. Besteak beste, begi niniak za-
balduta, bekainak igota eta ahoa irekita
adierazten da.

BERRIAK DIREN EGOERETARA
EGOKITZEA.

Portaera egokitzeko mo-
dua ematen du ezuste bat
dugunean. Jakin-mina eta
ikaskuntza errazten ditu.

Nazka:

Sentipen desatfsegina baina babesgarria.
Goragalea, zorabioa eta abar eragin
ditzake. Espresio horiek ohikoak dira des-
atsegina adierazteko.

ARBUIOCA.

Egoera desatseginetatik edo
kaltegarrietatik ihes egitea
edo haiek saihestea.

EXSP,

Eraokusteko nola eragin dezakeen
gertaera batek gure emozioetan
efa gure erantzunetan,honahemen
adibide bat (ikusi Zikloa: adibide
bat. Zerbait gertatzen zaigunean).
Zerbait  gertatzen  zaigunean
berehala ebaluatzen dugu egoera;
esaterako,  norbaitek irribarrez
agurizen  gaituenean.  Irribarre
horren ebaluazio baikorra dela etfa,
pozaren senfimendua sumatzen
dugu. Eta, poz sentimendu hori
dela eta, beste irribarre batekin
eranfzuten dugu efa hizketan
hasten gara; horrek, hala berean,
beste hurbilketa jokabide batzuk
ekartzen ditu.

Zikloa: gertaera-ebaluazioa-erreakzio

emozionala-erantzuna
1

Gertaera
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[turria: guk landua (Ribeiro de Luca, S., Mateos Perez, E.,

Basabe Barafano, N. eta Telletxea Artzamend;, S.).
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QOinarrizko emozioetan oinarrituz, emozio
konplexuak eratzen dira, hala nola
maitasuna, errua, larridura eta errukia.
Maitasunaren  osagaiak,  esaterako,
poza, samurtasuna efa  jokin-mina
dira; eta larridurak beldurra dauka, eta
tristurarekin nahiz haserrearekin batera
ager daiteke.

Emozio transzendenteak

Emozio traszendenteek, berriz, afekiu
baikorrak dituzte bere baitan, etfa
besteengana edo talde handiagoetara
hurbiltzen gaituzte, hala nola gizateriara.
Hona hemen emozio fraszendenteen
zenbait adibide.

GORATASUN EDO INSPIRAZIO MORALA

Zerk eragiten du?

Ekintza edo pertsona bikainek, bertutetsuek, moral handikoek.
“Trukean zerbait emateko gogoa” pizten dute, zaurgarriok

sentitzekoa eta konpromiso soziala handitzekoa.

HARRIDURA EDO MIRA

Zerk eragiten du?

Naturaren handitasunak, arteak (monumentuek), giza

topaketek, ezagutzak, erlijioak, jaiotzak...

Gure buruoz eta gure munduaz dugun kontzeptua iraulizen
dute, eta gure ikuspegia egokitzera behartzen gaituzte.

KAMA MUTA EDO MAITASUNAK HUNKITZEA

Zerk eragiten du?

Aspaldiko topaketek, berradiskidetzeek, barkamenak, erditzeek,

karitateak...

Batasuna bultzatzen dute, elkartasuna, laguntza, hurbilfasuna

eta maitasuna.

Emozioak doitzea eta
inteligentzia emozionala

Gure emozioak eta afektuak nola
maneiatzen ditugun, bietoko bat, edo
bizimodu sanoa eta gozamenez betea
eramango dugu edo bizimodu ez
hain sanoa, gure blokeoekin eta are
gaixotasunekin.

Emozioak doitzeko, egokitu egin behar
ditugu gure erantzun kognitiboak: (Nola
definituko dut egoera bat: mehatxu
bat da ala erronka bat?; jokabidezko
eranfzunak (egoerari aurre egin ala
saihestu?); edo espresio bidezkoak
(nire sentimendua adieraziko dut, ala
inhibitu  egingo naiz). Inteligenizia
emozionalaz baliatzekotan emozioak
onartzeko, ezagutzeko, erabilizeko eta
adierazteko gaitasunak garatu behar
dira egokitzapen xedeekin.
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1. ariketa
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Batu baieztapen hauetako puntu guztiak:

+ Tetik 8ra; ......... puntu
Zure inteligentzia emozionala ebaluatzeko, hona hemen faula bat baieztapen < Otk 16rQ: ..o puntu
batzuekin; bakoitzari puntuaketa bat ipintzeko proposatzen dizugu. Zure emozioen
eta sentimenduen gaineko baieztapenak dira. « 17tk 24ra: ... puntu

Erne irakurri esaldi bakoitza, eta adierazi zure adostasun edo desadostasun gradua:
1, ez nago batere ados; 2, zertxobait ados nago; 3, nahiko ados nago; 4, 0so ados
nago; eta 5 erabat ados nago.

Egiaztatu orain taulan dimentsio bakoitzaren interpretazioa: bizipenak nola jaso-
fzen edo sumatzen dituzun (esperientzia emozionala, 1-8 baieztapenak), argitasun
edo ulermen emozionala (9-16 baieztapenak) eta emozioen osaketa edo doikun-
fza (17-24 baieztapenak). lkusiko duzunez, puntuaketak ez dira berak gizonetan eta

Adierazi X" batekin, zure iritzira gehien hurbiltzen den erantzuna. Ez dago erantzun zuzenik
edo okerrik; are guixiago, onik edo txarrik. Ez hartu denbora asko erantzunak emateko.

1. Arreta handia jartzen diet sentimenduei 112|345
2. Oro har, asko kezkatzen naiz sentitzen dudanarekin 1121345
3. Oro har denbora asko ematen dut nire emozioetan pentsatzen 1123415
4. Uste dut merezi duela nire emozioei eta aldarteari arreta jartzea 11231415
5. Sentimenduek nire pentsamenduetan eragin dezaten uzten dut 1121345
6. Beti ari naiz nire aldartean pentsatzen 112345
7.Sarritan pentsatzen dut nire sentimenduetan 1123|145
8. Arreta handia jartzen diot sentitzen dudanari 1123|145
9. Argi ditut nire sentimenduak 1121345
10. Nire sentimenduak maiz defini ditzaket 112345
11. la beti dakit nola sentitzen naizen 112131415
12. Normalean badakit jendeagatik zer sentitzen dudan 1123|145
13. Sarritan konturatzen naiz nire sentimenduak nolakoak diren egoera

ezberdinetan 1123145
14. Gauza naiz beti esateko nola sentitzen naizen 1 415
15. Batzuetan nire emozioak nolakoak diren esateko gauza naiz 1 314|5
16. Nire senfimenduak nolakoak diren ulertzera hel naiteke 1 415
17. Batzuetan triste sentitzen banaiz ere, ikuspegi optimista bat izaten 1121314ls
dut

18: Aldarte ‘rxarrean nagoenean, gauza atseginetan pentsatzen 11213 5
saiafzen naiz

19. Goibel nagoenean, bizitzako plazer guztietan pentsatzen dut 112131415
20. Pentsamendu baikorrak izaten saiatzen naiz, aldarte txarreko 11213 5
banago ere

21 : Buruari qsko ematen badiot, konplikatu arteraino, lasaitzen 11213145
saiafzen naiz

22. Aldarte ona izateaz kezkatzen naiz 1 314|5
23. Energia handia izaten dut zoriontsu nagoenean 1 3|45
24.Haserre nagoenean, nire aldartea aldatzen saiatzen naiz 1 3145

emakumeetan.

Dimentsioak

Gizonak

Emakumeak

Bizipenak nola
jasotfzen diren
(esan nahi du
nola sumatzen
dituzun zeure
bizipenak, ea
arretarik jartzen
diozun sentitzen

+ 21 baino gutxiago. Finago
ibili behar zenuke, arreta gu-
xi jartzen duzu.

+ 22-32 puntu. Arreta egokia.
+ 33 puntutik gora. Finago
ibili behar zenuke. Arreta ge-
hiegi jartzen duzu.

+ 24 baino gutxiago. Finago
ibili behar zenuke, arreta gu-
txi jartzen duzu.

+ 25-35 puntu artean. Arreta
egokia

+ 36 puntutik gora. Finago
ibili behar zenuke. Arreta ge-
hiegi jartzen duzu.

duzun ulermen
emozionalaz
dihardu, sentitzen
duzuna nola
hautematen
duzun)

+ 26-35 puntu. Ulermen ego-
kia.

+ 36 puntutik gora. Ulermen
bikaina.

duzunari)
Ulermen
emozionala
(zeure bizipenen + 25 baino gutxiago. Ulerme- + 23 baino gutxiago. Ulerme-
inguruan na hobetu behar zenuke. na hobetu behar zenuke.

* 24-34 puntu. Ulermen ego-
kia.

+ 35 puntutik gora. Ulermen
bikaina.

Emozioen
doikuntza
(zeure emozioak
nola doitzen
dituzun, sentitzen
duzunari aurre
egiten diozun)

+ 23 baino gutxiago. Hobeto
doitu behar zenuke.

24-35 puntu. Doikuntza
egokia.
+ 36 puntutik gora. Doikuntza
bikaina.

+ 23 baino gutxiago. Hobeto
doitu behar zenuke.

24-34 puntu. Doikuntza
egokia.
+ 35 puntutik gora. Doikuntza
bikaina.

lturria: Fernadndez Berrocal eta Ramos Diaz (2002).
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1.2 Emozio positiboak,
ongizatea eta zoriontasuna

Gure bizitzako une guztietan sentitzen
ditugun emozioek eta afektuak ematen
digute ongizate handiagoa edo
txikiogoa. Emozio baikorrak: esperientzia
baikorrak eratzen dituzte; gozamena
sustatzen dute, eta sari bat dira guretzat;
gure sormena eta espontaneotasuna
areago  garafzen  laguntzen  dute,
efa gure afsegina eta konpromisoa
handitzen. Emozioek gure indarguneak
eta bertuteak lantzen eta suspertzen
dituzte, eta zoriontasuna dakarkigute.

Ongizatea eta zoriona elkarri lotuta
doaz, eta banaoezinak dira. Zenbat eta
ongizate  handiagoa  (subjektiboa)
are eta handiagoa gure sormena eta
espontaneotasuna, eta gure jarrera
atseginagoa da.

Zer da zoriontasuna?

Zoriontasunaren gaineko ikuspegiak as-
kotarikoak dira:
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e Zoriontasuna betetasun  gisa:
egoera afektibo baikorren batura
da; baretasuna eta lasaitasuna
sumatzen dira.

* Zoriontasuna bertute:
ikuspegi etikoa, indargune pertso-
nalak.

Ongizatearen osagaiak

Ongizateak bi elementu ditu funtsean,
bat hedonikoa eta bestea eudaimoni-
koa. Ongizate hedonikoa dago une a-
tsegin pila bat dugunean eta gure desi-
rak beteak sumatzen ditugunean. Oro
har, gertaera ezkorrek baikorrek baino
gehiago jotzen gaituztenez, baikorrei
arreta handiagoa eman behar diegu.

Ongizate eudaimonikoak bizitzaren be-
fetasunari eta zoriontasunari egiten dio
erreferentzia. Ongizate mota horretan,
gure giza indarraren garapen harmo-
nikoa da esanguratsuena. lldo horretan,
zoriontfasuna pareka daiteke osasun
mental baikorra lantzearekin eta honako
alderdi hauek hartzen ditu:
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Norbere burua onartzea eta norbe-
re bururarenganako jarrera baiko-
rra izatea: zeure buruarekin betea
sentitzea, efa dituzun indarguneak
efta ahulguneak onartzeq, baita ira-
gana ikuspegi baikorrarekin berre-
baluatzea ere.

Ingurunea menderatzen dugulako
sentipena: lanerako gaitasuna,
helburu errealistak ipintzea, eta zure
balioak eta premiak beteko dituen
giroa hautatzea edo sortzea.

Harreman baikorrak beste batzue-
kin: harreman estuak, beroak eta
konfiantzazkoak ezartzea beste per-
tsona batzuekin, besteen ongizateaz
kezkatzea, afektua sentitzea, enpati-
koa izatea, hurbiltasuna erakusteaq,
giza harremanen alde onak eta
txarrak ulertzea.

Asmoak edo koherentzia ikuspegia
izatea bizitzan: helmugok edo

helburuak izatea eta bizitzari
norabide bat ematea, orainak eta
iraganak zentzu bat dutela senftitzea;
bizitzari zentzua ematen dioten
sinesmen ideologikoak, espiritualak
eta erlijiosoak partekatzea.

Autonomia edo independenizia
handiagoa bilatzea: pertsona
independenteak, gizarteko presioa
jasateko gauza direnak, jokabide
pertsonalen bidez eta barne
irizpideen bidez jarrera doitzea.

Hazkuntza pertsonala: ikasteko,
hazteko eta hobetzeko sentimendua,
irekia egotea esperientzia berrietara,
zeure izoera indartzen ari zarelako
sentipena izatea.

Errealitatea behar bezala haute-
matea: norberaren ikuspegi bai-
korra ikuspegi errealista batekin
konbinatzea, egoerak kontrolatzeko
dugun gaitasuna neurriz gaindi ipini
gabe, eta gure gaitasunak.
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2 _ a ri ke.I-q Nolako emaitzak eta ondorioak izaten dituzu?

Autoezagutza emozionala lantzea proposatzen dizugu, egoera bat Qzterfut.

ldatzi zerk estresatzen ZAITUEN SAITIENQ: e e

Zure ustez, zer moldatu behar zenuke gida honetan orain arte irakurri duzun infor-
mazioa irakurrita?

Zein emozio lofzen dituzu egoera hauekin?

Poza Haserrea

Tristura Beldurra

Nolako erreakzio fisikoak edo sentsazioak izaten dituzu (adibidez, izerdia eskuetan,
hanka pisuak, tximeletak urdailean...)? Idatzi orain hiru edo lau ideia, gida honetan orain arte irakurritakotik atera dituzu-
nak:

12 13




Orain  gehiago dakizu emozioez,
zoriontasunaz, ongizateaz...Honahemen
orain zenbait gako zoriontsuagoa
izateko:
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Jardun beti zer edo zertan.

Bilatu bete ditzakezun jarduerak eta
zereginak, helburu garbi eta zehaztu
bat dutenak; izan dezatela amaiera
epe jakin bat eta izan dadila saria
hura gauzatzea hutsa.

Erabili zure denbora gizartera begi-
rako jardueretan.

Eman denbora gizartera begira be-
tetzen zaituzten jarduerei, taldeko
kide sentiarazten zaituztenei.

Jarri helmugak.

Zeure buruarekin konprometitu zer-
bait lortzeko, helburu bat erdieste-
ko. Horretan saiatzeak segurtasuna
emango dizu, eta bizitzan eginkizun
bat aurkitzen lagunduko dizu.

Antolatu eta planifikatu gauzak.

Eduki antfolatuta eta planifikatuta
zure jarduerak, finantzak eta ondo-
sunak.

Ez gehiegi kezkatu.

Ikasi bereizten zer den egoera bat
ebaluatzea eta planifikatzea irtenbi-
de atsegin bat lortzeko, eta zer den
bueltaka ibiltzea, hausnartzea eta
marmarrean aritzea.

Garatu baikortasuna.

Bizitza honetan, zenbait gertaera
aldoezinak dira, baina ikuspegi
batetik baino gehiagotatik begiratu
ahal zaie. Ikasi gauzen alderdi ona
ikusten eta sentimendu ezkorrak
urrutiratzen.

Ez konparatu zeure burua bestee-
nekin.
Saiatu zu zeu izaten, aukeratu zer
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egin eta jokatu zeure senfimenduen
efa pentsamenduen arabera. Bilatu
zeuretzako moduko balioak eta
ez besteentzako balio dutenak.
Konparatu zaitez zeure buruarekin,
eta baloratu zeure aurrerapenak,
baina ez neurtu besteek lortu
dutenarekin.

Adierazi esker ona.

Besterik gabe, eskertu daukazuna,
lortu duzuna, zauden unea. Eskertu,
hala berean, adostasunak eta
desadostasunak.

Izan onbera.

Entzun bihotzari eta egin ongia
ahal duzun guztietan. Egin ezazu
hala nahi duzulako, onbera izateak
poztasunez betetzen zaituelako
eta ez trukean zer edo zer espero
duzulako.

lkasi barkatzen.

Mina eman  zigutenenganako
erresuminok eta gorrotoak gure
emozio ezkorrak sustatzen ditu.

Zaindu harreman intimoak.

Zenbat eta hurbilagoa izan harre-
man bat, are gehiago kanporatzen
ditugu sentimenduak. Eta oro har,
hurbiltasunagatik, batzuetan ahaztu
egiten zaigu nolako garrantzia du-
ten horrelako harremanek guretzat.

Egin adiskide berriak eta zaindu
zaharrak.

Landu zure adiskidetasunak eta
saiatu jende berria ezagutzen, ho-
ren laguntasunaz gozatzeko.

Gozatu unea.

Eman aukera zeure buruari bizitzak
ematen dituen poz txikiez gozatzeko.
Dastatu te edo kafe kikara baten
zaporeq, ikusi egunsentia, entzun
txoriok kantuan, behatu eguzkia
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nola sarfzen den leihotik eta haizeak
nola ukitzen duen zure aurpegiko
azala.

Balioetsi zoriontasuna.

Denaren gainetik, aitortu eta utzi
zeure buruari zoriontsua izaten, izan
bedi ongizatea bera helmuga bat.

Praktikatu espiritualtasuna.
Espiritualtasuna ez erlijio bat balitz
bezala, baizik eta zuzenean zure
hazkuntza eta eboluzioa bilatzen
duen bizitzeko modu bat bezala.
Norbera espirituala bada, pentsatu,
sentitfu eta jokatzeko orduan ere
hor azalduko dira kontzientzia,
maitasuna, ontasuna, adeitasuna,
poztasuna, ekitateq, irekitasuna eta
errukitasuna, eta norberaren eta
gainerakoen mugak errespetatuko
ditu.

e Zaindu zure gorputza.

Gorputzak lagun egiten digu bizitza
osoan, gure fenplua da. Hura zain-
duta, onurak datozkio norberari,
bai alderdi fisikotik eta bai alderdi
mentaletik. Zeure burua zaintzeko or-
duan, onena da gauza hori atsegi-
na bihurtzea eta ez betebehar bat.
Oro har, ongizatearen mesedetan
izaten da dieta orekatu bat erama-
teqa, deneftarik jateq, jarduera fisikoa
edo ariketak maiz egitea, ondo atse-
den hartzea eta baikorra izatea.
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3. ariketa

Ongizatea trebetasun bat da, hobeto sentitzeko praktika daitekeena. Ongizatea
erdiestea eta gitarra jotzen edo marrazten ikastea ez dira desberdinak; hau da,
praktikatzen baduzu, espezialista izatera hel zaitezke. Hala, eguneroko ERRONKA bat
hartzea proposatzen dizugu, ohitura osasungarrietan entrenatzea, alegia; horrek
logunduko dizu ongizatearen bidea probatzen eta lanfzen eta zoriontasunera
hurbiltzen.

Zoriontasuna zeure baitan dago.

Idatzi gaur eduki dituzun hiru pentsamendu baikor:

Autoestimua handitzen da geure pentsamendu baikorrak egunero hauteman eta
finkatzen baditugu.

Adi egon gauza onei.

Gogoratu eta idatzi gaurko egunarekin zer hiru gauza lortu dituzun:

Gure bizitzan izan ditugun lorpen handiok ospatzea bezain garrantzitsua da
eguneroko garaipen txikiok gogoratzea. Eguneroko gorabehera ontsuak idazteko
astia hartzeak eragin emozional baikorra dakar, eta ongizatearen sentipena ematen
du.

Ezagutu efta ikasi sentimenduak adierazten.

Konturatu eta idatzi gaur eduki dituzun hiru sentimendu baikor:

Hartu senfimendu baikorren gaineko konizientzia, indartu autoestimua, izan ere,
hala, ongizateak denbora luzeagoan iraungo du.
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Saritu ahalegina.

Gogoratu eta idatzi zein hiru zereginekin egin duzun ahalegina gaur:

Emaitza nolakoa izan den aintzat hartu gabe, ongizatea handitu egiten da zeregin
bat gauzatzeko nolako ahalegina egin dugun eta zenbat denbora eman diogun
konturatzen garenean.

Eutsi harremanei.

Idatzi zein hiru lagunekin egon zaren gaur eta eragin dizuten atsegin-uneren bat:

Harremanek babes soziala ematen dute, eta horien kalitatea garrantzitsua da gogo
aldartea hobetzeko eta ongizateari eusteko.

Helburuak izatea.

Idatzi zein hiru helburu hartu dituzun biharko:

Autoestimua eta ongizatea indartzen dira norbere burua ikusten dugunean
helmuga jakin baterantz hurbilizen doala.

Hartu denbora bat: Datozen 15 egunetan, gauero-gauero oheratu aurretik, eman
denbora bat erronka honetan proposaturikook idazteko eta horien gainean
gogoeta egiteko. Homabost egun horien buruan, ebaluatu, eskala honetan “X”
ipinita, zenbat hobetu den zure ongizatea

R SRR R R N RN EEOR RN RN
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

(0= batere ez eta 10= hobekuntza handia)
Ez ahaztu egiten, pentsatzen eta sentitzen dugunak eragin handia duela gure

ongizatean, eta, ondorioz, gure zoriontasunean.
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1.3 Pentsaera positiboa

Pentsaera baikorra zera da, norbere
buruarengan sinestea eta opftimista
izatea; sinestea edozer lor daitekeela
konfiantza hartuta, saiatuta eta ahale-
ginduta. Horri esker, gure itxaropen pro-
pioak era ditzakegu, eta helburuetara
hurbiltzen lagunduko diguten jarrerak
eduki. Pentsamendu ezkorrek, aldiz,
eragin ezkorra izan dezakete gure egu-
nerokoan, baita gure emozioetan eta
portaeran ere. Zorionez, ordeq, ikas de-
zakegu gure pentsamendu ezkorrak al-
darazten honelako ariketen bitartez:

e Hizkera aldatzea: hitzak erabiltzeko
moduak forma ematen dio munduaz
dugun ezagutzari. Pentsamendu bai-
korrak izateko, honela has zaitezke:
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Baldintzazko perpausak gutxitu;
esaterako: hau egingo banu, hori
ongi joango balitz, hura behar
bezala balego, baldin efa... Eta
horien ordez, indikatibozkoak era-
bili: hauxe egin behar dut, joan-
go naiz, ongi nago...

Ez hitz egin EZEZKA zeure buruo-
ri: ezin duf, ez naiz gauza, ez dut
lorfuko...

Zeure buruarekin onbera izan; ez
zaitez zigortu okerbidez egindako
gauzengatik; saritu itzazu ongi
eginak.

4. ariketa

Idatzi zer hiru gauza on egin dituzun edo gertatu zaizkizun gaur:

e Orainaldian jarri ikusmira: irago-
nean edo etforkizunean bizi bagara,
asko ahuldu gaitezke, ezin mugituta
gelditzeraino. Orainaldian bizitzen
ikasten badugu, benetako posibi-
litateen mundu batean egongo
gara. Horretarako, has zaitez egiten
dituzun gauzen kontzientzia hartzen:
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Egon akfibo horietan.
Behatu zure inguruari.

Behatu zeure buruari zerbaitetan
ari zarelarik.
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5. ariketa

l[datzi gaur gauzatzea lortu duzun hiru jarduera:

* Landu erresilienfzia: zailtasunak
gainditzeko gaitasuna da erresilien-
tzia.Denok dugu gaitasuna, non bat-
zuek beste batzuek baino garatuago
daukaten. Ezin ditugu bizitzako kolpe
guztiok saihestu, baina bai aldatu
gure erreakzioa, eta geure burua
indartu datozen zorigaitzei aurre
egiteko. Zeure erresilientzia handi-
tzeko, honela has zaitezke:

lkasi zoritxarrari alde ona bila-
tzen, gertatu denagatik zeure
burua zigortu beharrean.

Honelako galdera
egin: Zergatik niri?

gutxiago

Utziozu honelakoak esateari:
beti niri gertatzen zaizkit horre-
lako gauzak.

6. ariketa

Idatzi gaur zorigaiztokoak gertatu zaizkigun egoeretatik zein hiru ikasbide baikor ate-

ra dituzun:

* Saihestu harreman toxikoak: jarrerak
kutsatu egiten dira; hala, pentsaera
baikorra enfrenatu eta menderatu
nahi baduzu, hemendik hasi:

- Detektatu eta urrundu negatibo-

tasuna jariatzen duten pertso-
nengandik.

Ingura zaitez jende baikor eta
alaiarekin, istorio interesgarriak
kontatzen dituztenekin.
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7. ariketa

Idatzi ongi sentiarazten zaituzten hiru lagunen izenak:

* Egin ariketa fisikoa: Jarduera o-
tseginez eta aisioz gozatzeak onura
asko dakartza, hala nola endorfinen
liberazioa (analgesiko naturalaren
efektua egiten duen hormona, zo-
rionfasuna  sentiarazten duena).
Alaiogo, aktiboago, eta baikorrago
sentituko zara. Hasteko:

- Detektatu zure posibilitate fisikoak
eta zure ingurunearenak.

Egiaztatu plozerra eragiten dizuten
jarduerak, hala nola ibilizea, laster-
ka egiteq, dantzatzeq, igeri egitea...

Sortu zure neurriko ariketak egu-
nerokoan.

Beharrezkoa bazaizu, kontsultatu
espezialista bat.

Xehetasun gehiago aurkituko duzu
jarduera hauei buruz gida hone-
tako 3. kapituluan bizitza aktibo
bat eta atseden on bat.

8. ariketa

Idatzi zein jarduera fisiko eta ariketa egunero egiteko gauza zarela uste duzun, ordu-
fegia barne. Aintzat hartu irakurri berri dituzun gomendioak.
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1.4 Gizarte harremanak

Zaharrentzat, ondorio onak ditu soziali-
zaziook; gizartetik bakartzea saihesten
dute, eta ongizate fisiko eta emoziona-
lari mesede egiten diote. Partaidetzaren
bidez, sare sozialak indartzen dira, go-
rrantzia hartzen dute; horrek balioa, jo-
betasuna, nortasuna eta atxikimendua
ematen ditu. Horregatik lofzen da gizar-
tean parte hartzea bizitza kalitate han-
diagoarekin.

* Familia.
Adineko jendeak eginkizun garran-
fzitsua betetzen dute familian.

- lLaguntza ematen dute egune-
roko zereginetan, hala ilobak
zaintzen nola etxeko lanak egiten.

- Krisi ekonomikoa den garaian, se-
me-alabei laguntza ekonomikoa
ematen diete edo janariarekin
laguntzen diete, edo haietakoren
bat etxean hartzen dute.

- Belaunaldi berrien memorian bi-
zirik gordetzen dituzte familiaren
erroak eta denbora, bizitzako es-
perientzien kontakizunaren bidez.

- Adibideen eta sentimenduen
bitartez fransmititzen dituzte ba-
lioak. Garrantzitsua eta arina zer
den erakusten dute, baita bizi-
fzan egiaz garrantzitsua zer den
ere, eta maite ditugunak balioes-
fen dituzte

* Komunitatea.
Helduak komunitatearekin  duten
konpromiso sozialaren eredu dirg, rol
sozialak hartuz, jardueretan bolun-
tario arituz eta aisialdiko taldeetan
edo talde ludikoetan parte hartuz.

- Alisialdia adiskideekin partekatzen
dute.

- Konpromiso sozialak hartzen di-
tuzte.

Harremanak izaten jakitea eta
frebetasun sozialen jabe izatea oso
garrantzitsua da. Trebetasun sozialak
jokabide multizo bat dira, zeinek
aukera ematen baitigute besteekin
era efektiboan harremanak izateko.
Jokabideez dihardugu, eta ez ezaugarri
pertsonalez; ikasi egin ditzakegu, indartu
efa garatu. Horren erakusgarri dira
enpatia eta asertibitatea.

¢ Enpatia eta komunikazioa: Entzu-
ten jakiteak laguntzen digu per-
tsona baten sentimenduak ezagu-
tzen, zer sentitzen duen sumatzen
(sinpatia) eta bihozberak izatea (lo-
guntzea). Enpatia izateko aholkuak:

- Hitzezko mezuak behin eta berriz
igortzeq, erakusteko entzuten ari
garela.

- Norbere hitzekin laburtzea bes-
teak azaldu duena.

- Azalpenak eskatzea.

- Sentimenduekin zerikusia duten
galdera zehatzak egitea.

e Asertibitatea.
Horren bidez, gure eskubideak,
irifziak, ideiak, beharrak eta senti-
menduak azaltzen ditugu era kon-
fzientean, argian etfa zintzoan, gai-
nerakoak zauritu gabe edo kalterik
eragin gabe.

- Elkarrizketak abiatu, eduki eta
amaitzea.

- Hitz adeitsuak esatea eta entzutea.

- Eskariak egitea eta ukatzea.

- Sentimenduak adieraztea (mai-
tfasuna, atsegina, afektua / gorro-
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tfoaq, atsekabea, nahigabea...).

- lritzi pertsonalak  adierazteq,
desadostasuna barne.

- Besteren jokabidea aldatzeko es-
katzea.

- Norberaren eskubideak defen-
dafzea.

- Barkamena eskatzea eta ezjakin-
fasuna onartzea.

- Kritikak onartzea eta behar bezo-
la erantzutea.

- Gatazka eta haserrea kudeatzea.

Asertibitatearekin zerikusia duten si-
nesmenak:

- Duintasun eta errespetu propio-
rako eskubidea dut.

- Eskubidea dut bafzuetan lehena
izateko.

- Errudun ez sentitzeko eskubidea
dut.

- “Ez" esateko eskubidea dut.

- Jokoera bidegabe bat dagoe-
nean, kritika eta protesta egiteko
eskubidea dut.

- Aldatzen saiatzeko eskubidea dut.
- Iritziz aldatzeko eskubidea dut.

- Laguntza edo babes emozionala
eskatzeko eskubidea dut.

- Besteek nigan duten itxaropena
ez betetzeko eskubidea dut.

- Besteen arazoez ez arduratzeko
eskubidea dut.

- Bakarrik egoteko eskubidea dut.

- Ez dut denen atseginekoa izan
beharrik.

Aserfibitatearen garapenak funtsezko bi
alderdi ditu: pentsaera aldatzea, bate-
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fik, eta portaera asertiboak praktikatzea,
bestetik. Pentsaera aldatzeari esker, pent-
samendu automatikoak, irrazionalak eta
ezkorrak ordezkatzen ditugu pentsamen-
du kontziente, arrazional eta baikorrekin.,
Eta portaera asertiboen praktika lotua
dago norbere iritziak, interesak eta es-
kubideak era sinplean adieraztearekin,
besteen espazioan sartu gabe. Hona he-
men asertibitatearen trebetasun sozial
hori garatzeko pauso batzuk.

Pentsaera aldatzea.
Pentsamendu desitxuratuak.

- ERREALISTAK EZ diren desirak efa
itxaropenak (esaterako, denen o-
tseginekoa izatea desio dut, mun-
du guztiak ni ontzat ematea).

- Erreakzio ezkor HANPATUAK edo
FATALISMOA (esaterako, ezetz
esaten badiot, ondorioak lafzak

izango dira).

- BABESGABETASUNA  (esaterako,
amore ematea beste erremedio-
rik).

- Beti jarri behar dira besteen be-
harrak norbereen aurretik.

- Lofsagarria da hutsegiteak egitea.

- lIritzi desberdinak norberarentzat
gorde behar dira.

- Betfi jokatu behar da era logikoan
eta ondorioak aintzat harturik.

- Malgua izan behar da eta beti
egokitu.

- Diren baino okerragoak izan dai-
tezke gauzak.

- Hobe da arazoak besteei ez kon-
tatzea.

- Ez da denborarik galarazi behar
besteei norbere arazoak konta-
fzen.
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9. ariketa

Zure aserfibitatea lantzea proposatzen dizugu berregituratze kognitiboaren
tfeknikak erabilita. Teknika horiek lagunduko dizute zeure buruari mezu baikorrak
ematea eragozten dizuten pentsamenduak maneiatzen. Pentsamendu irrazional
(ez-asertibo) bakoitza identifikatu, eta idatzi alternatiba bat, hau da, pentsamendu

asertibo bat.

Pentsamendu irrazionalak

Pentsamendu alternatibo asertiboak

Ez nuen okertu behar.

Beti egin behar ditut gauzak besteen
onarpena izateko moduan.

lzugarria da kritikak jasotzea. Ezin dut
jasan kritikarik.

Arrazoiz kritikatzen banaute, txotxolotzat
hartzen dut neure burua.

Zitala da, kritikatu egiten bainau.

Okertu naizelako kritikatzen banaute,
inoiz ez dut ikasiko neure burua
zuzentzen.

Kritikak oso gaizki hartzen ditut.

Norbaitek kritikatu egiten banau eta
ez badut neure burua defendatzen,
ergelen pare gelditzen naiz.
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10. ariketa

Ebaluatu zure asertibitatea egoera sozialetan. Adierazi zenbateraino diren zure
deskribapena honako baieztapen hauek: 1, ez naiz batere holakoa, zertxobait des-
kribatzen nau; 2, hori egin ohi dut; 3, holakoa naiz, naizen bezalakoa erakusten du.
Seinalatu “X” batekin esaldi bakoitzean zer erantzuten duzun.

1. Ezagutzen dudan jendearekin bezala berdin gozatzen dut
) . 1 2 3
ezaguizen ez dudanarekin ere hizketan.

2. Jendaurrean erraz agertzen dut nire iritzia. 1 2 3
3. Maiz, ez duk jakiten zer esan beste sexukoari. 1 2 3
4. Zaila egiten zait akatsen batekin iritsi zaidan erosketa bat itzultzea. 1 2 3
5. Norbaitek niregatik gogoko ez dudan zerbait esaten badu, aipatu 1 > 3
egiten diof.

6. Erraz adierazten eta defendatzen ditut nire iritziak, nahiz eta taldeak 1 5 3
bestelakoak izan.

7.Ez naiz erraz konbentzitzen nautenetakoa, egin nahi ez dudan 1 9 3
zerbait egiteko presionatzen nautenean.

8. Nire eskubideak efa iritziak defendatzen ditut besteen aurrean, eta 1 5 3

argi uzten dut zein den nire jarrera.

9. Publikoan galderak ez egiten saiatzen naiz (hizlariei, irakasleari,
prestatzaileari, talde batean), beldur bainaiz besteek pentsatuko 1 2 3
dutela ergelkeria bat esan dudala.

10. Sarritan kosta egiten zait norbaiti jatorra iruditzen zaidala
. ; 1 2 3
adieraztea edo atsegin dudala esatea.

[turria: Rathusenen 1973ko lanetik.

Puntuazio osoa lortzeko, 3, 4, 9 eta 10 esaldietako puntuazioak alderantzikatu behar
dituzu; 1 ipini baduzu, 3 puntuatu behar duzu; 3 ipini baduzu, 1 puntuatu ebhar be-
har duzu, eta 2 ipini baduzu, 2 puntuatu. Gainerakoetan “X” batekin markatu dituzun
zenbakiok batu behar dituzu.

Atfera duzun puntuazioaren guztizkoa zenbat den:
* 20-30 arfean, esan daiteke asertibitate handia duzula.
* 16-19 artean, apala da zure asertibitatea, eta hobetu egin dezakezu.

e 15 baino txikiagoa bada, zure asertibitatea apala da; entrenatzea komeniko
litzaizuke.
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batzen ditu organismoan arriskutsutzat
hartzen denari aurre egiteko balio dute-
nak, paralizatuta gelditu gabe.

1.5 Nola egin aurre
estresari

Zaharrentzat zenbait gertaera sistemati-
ko azaltzen dira zeinetan pertsonak be-
reziki sentiberak bihurtu ohi diren, batez ~ * Baliagarria zaigu bizirik irauteko.
ere babes sozial aproposik ez badute
efa beren baliobideak murriztuta ba-
daude. Horrelakoetan, ohikoena da es-
fresa sortzea. Dena den, komeni da go-
goraraztea hori ez dela nahitaez gauza
ezkorra bat.

Estresaren alderdi onak:

e Gure garunaren erreakzioa bizkor-
fzen du; batez ere, funtzio kogniti-
boak eta erantzuteko gaitasuna.

¢ Immunitate sistema estimulatzen du.

. . . ° i
Norbait arriskuan dagoenean, fentsio lzaera indartzen du.

horrek berak zenbait mekanismo akiti-

11. ariketa

Detektatu estresa duzunean nola eranfzuten duzun. Estresari erantzuteko modu
hauetatik, markatu *X” batekin erabiltzen dituzunak edo erabili izan dituzunak.

Markatu “X”
batekin erabiltzen
dituzunak edo
erabili izan
dituzunak

Estresari erantzuteko moduak

1. Gizartearen babesa bilatzen eta jasotzen duzu.

2.Zuk zeuk bakarrik egiten diozu aurre.

3. Arazoak konpontzen dituzu.

4. Zure aldartea doitu, eta emozioak kanporatzen dituzu;
esaterako, zure arazoak konfiantzazko norbaiti kontatuta,
ariketa fisikoa eginda zein relax jarduerak praktikatuta, hala
nola yoga.

5. Zure animoa umorearen bidez doitzen duzu, eta jarrera
baikorra izaten duzu.
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6.Tentsioa gutxitzen saiatzen zara:; esaterako, jaten, ohi Aurretik, zure ongizatea eta gizarte ha- emozioak, pen’rlsoumenduck efa portae-
baino gehiago lo egiten, alkohola hartzen eta erretzen. rremanak hobetzeko pentsaera ereduak  rak nolakoak diren konturatzen bagara,
aldatzeri buruzko informazio zerbait datozen estres egoerei aurre egiteko
irakurri duz. Orain, zure pentsaera nola prestatu ahalko gara.

moldatu azalduko dizugu estresa gutxi-
8. Zer gertatu den ikusi, eta sinesgogor jokatzen duzu, edo tzeko. Estresa sumatzen dugunean gure
konpontzen dela amets egiten duzu.

7.Zure aldartea doitzen duzu arreta desbideratuta; esaterako,
ariketa fisikkoa eginez edo aisialdiko jarduerak praktikatuz.

9. Estresa zer eragiten dizun hura saihesten saiatzen zara;
ahal duzun guztia egiten duzu erloxatzeko.

10. Ekintza plan bat garatzen duzu zure arazoari buruz, eta

hari jarraitzen diozu. .I 2 n a I'i ke'l'Cl

11. Besteei ezkutatu egiten diezu zein gaizki doazkizun
gauzak; sentimenduak zeuretzat gordetzen saiatzen zara.

- : : Idatzi zerk eragin izan dizun estresa, antsietateq, kezka, egoneza eta depresioa.
12. Ez zara jarduera lehiakorretan sartzen, eta eginahala

jartzen duzu aurre egin behar diezun gauzei.

6,8 eta/edo 11 erantzunetan "X” batekin markatu baduzu, egin gogoeta horri buruz,
eta pentsatu alternatibak erantzun horiei.

................................................................................................................................. Saiatu seeaE hori berriz sumatzen:

e |dentifikatu eta idatzi zer-nolako emozioak atera zitzaizkizun:

"X batekin markatu dituzun gainerako esaldiei dagokienez, azaldu jarraian nola
moldatzen zaren edo moldatu izan zaren. Adibidez, non bilatu duzu babes soziala
efa zein laguntza mota jaso duzu.
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Hartu astia zure pentsamendu automatikoak behatzeko eta burura zer datorkizun
ikusteko:

¢ |dentifikatu eta idatzi:

Errealitateq, froga errealak...
erakusten dutenak penfsamendu
ezkor horiek ez dutela funtsik

Pentsamendu Zein diren pentsamendu ezkor horien

ezkorrak motiboak edo ideiak

¢ |dentifikatu eta idatzi:

Errealitateq, froga errealak...
erakusten dutenak zerk eusten dien
pentsamendu baikor horiei

Pentsamendu Zein diren pentsamendu baikor

baikorrak horien motiboak edo ideiak

Behatu zure sentimenduei une honetan, hartu denbora bat, eta idatzi:

Berriz ebaluatu hasieran idatzi duzun estres egoera eta planteatu beste ikusmolde
bat hartzea:
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1.6 Konpromisoa eta
esperientzia optimoak

Noizbait gertatu al zaizu denbora
konturatu gabean igaro izana? “Flow”
edo fluxu esaten zaio, egoera emozional
bat non gure arreta hain dagoen
zerbaitetan finkatuta ezen konturatu
ere ez baikara egiten gure inguruan
gertatzen diren gauzekin.

* Jariorako baldintzak.
Jariozko egoera bat gertatzeko,
pentsatu gogoko duzun jarduera
fisiko batean zeinetan trebezia apur
bat duzun eta aldi berean erronka
bat den zuretzat. Honako baldintzak
hauek behar lirateke:

- Helmuga argiak: zailok baina
heltzeko modukoak.

- Zeure buruak berehala erreakzio-
natzen du: berehala jasotzen

duzu informazioa gaizki edo ongi
ari ofe zaren.

- Trebetasunaren eta erronkaren
arteko oreka: jarduera zure auke-
retara egokitzen da.

- Jarduera berez da gozagarri:
berez duzu gogokoa, ez sari-
rik edo goraipamenik jasotzen
duzulako.

Jarioak esperientzia pertsonalean
dituen eraginak.

Egin gogoeta nolako emaitzak
dakartzan  pentsaturiko  jarduera
fisiko hori praktikatzeak. Begiratu ea
honako erreakzio hauetakoren bat
izan duzun:

- Kontzentrazio eta arreta indar-
tsuak.

- Baretasun sentimendua eta lotsa
galtzen duzulako sentimendua.




- Denboragabetasuna: denboro-
ren zentzu distortsionatua. Oro-
inaldian hain zentratuta zaude
ezen ez baitzara konturatzen
denbora nola pasatzen den. Iru-
difzen zaizu edo oso laster edo
0so mantso doala.

- Egoera eta emaitzak kontrolatzen
dituzulako sentimendua.

- Premia fisikoen kontzientzia falta.

- Arreta osoa jardueran bertan
doa.

Hona hemen zenbait baieztapen espe-
rientzia optimo berezi bat edo “flow” bat
deskribatzen duena. Mesedez, kontu
handiz irakurri.
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Nire kontzenfrazioa arnasa
bezalakoa da, ez dut harfan
pentsatzen. Erabat ahazten naiz nire
inguruan dagoenaz; telefonoak edo
txirrinak jo lezake, eta ni ez konturatu.
Pentsatzen  jarfzen  naizenean,
mundu osoa kanpoan geldituko
balitz bezala da, efa bukafzean
berriz sartzen utziko banie bezala.

Egiten dudana besterik ez dut
buruan. Erabat sartuta nago egiten
ari naizen horretan.

Ongi sentifzen naiz, ez dut minik eta
ez dudala deus enfzuten iruditzen zait.
Guztiengandik urrun banengo beza-
la da. Nire arazoak ahazten ditut.

13. ariketa

lzan al duzu esaldi horietakoak edo aurreko adibideetakoak bezalako esperientzio-

rik?

lzendatu nolako jarduerekin gertatu zaizun esperientzia optimo hori:

Aholkua: landu jarduera horietakoren bat egunean behin, gutxienez. Bilatu jardue-
ra optimo gehiago eta saiatu horrelakoak maizago egiten.
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1.7 Arreta osoa: uneaz
eta lekuaz gozatzen
Denbora joan ahala, esperientzia

eta jakintza ugari pilatzen ditugu, eta
horrek aukera ematen digu beste etapa

bati gogoz beterik ekiteko, umorez,

atseginez eta ongizatez beterik.

Adinarekin, naturala da gure gorputzak
agjeren bat izatea eta gure trebetasun
kognitiboek (hala nola arreta, memoria
efa hizkuntza) jokaldi makurren bat
egitea. Egia da, halaber, adin handia
dugunean, aproposa dela bidaia bat
abiatzea geure baitara. Oraintxe berean
abiatuko dugun bidaia bat. Hasi zure
ekipajea prestatzen:

Eman balioa zeure Dbizipenei:
segur asko esperientzia ugari izan
dituzu zeure bizitzan, batzuk besteak
baino atseginagoak. Denak dira
garrantzitsuak, bakarrak eta zentzua
ematen diotenak gaur zaren horri.

- Nabarmendu zure esperientzia
atseginak.

- Bilatu alderdi baikorra hain atse-
ginak ez zaizkizun esperientzie.
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14. ariketa

Idatzi zeure bizitzan izan dituzun hiru esperientzia atsegin:

Idatzi nolako esangura baikorra ematen diezun zure bizitzan oso atseginak izan ez
diren hiru esperientziari:

Hona hemen egunero egiteko beste ERRONKA proposamen bat. Konprometitu zeu-
re buruarekin. Gauero, loak hartu aurretik, gogoratu egunez izan dituzun esperien-
zia aftseginak.

Apuntatu egunez izan dituzun esperientzia baikorrak:
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* Aitortu zeure bertuteak: onarpenak, - Zeure bertuteei behatuta hobeto
paozientzia, eranfzukizuna, zintzo-to- ezagutuko duzu zeure burua.
suna, eskuzabaltasuna, esker ona,
konpromisoaq, kooperazioa eta leial-
tasuna, seguru horietako bertuteren
bat baduzulo.

- Bertute horiek aitortu eta aipatzea
bide ona da zu zeu indartzeko.

15. ariketa

Idatzi zeure buruari ezagutzen dizkiozun hiru bertute edo indargune:

Orain zeure buruarekin konprometitzeko ordua da. ERRONKA honetan, idatzi berri
dituzun hiru bertute horietako bat aukeratu beharko duzu, eta hura praktikatu.

|datzi zein bertute landu nahi duzun:

Ipini hasierako data: ... [ i,

Eta 7 egun iraganik, idatzi zenbat aldiz praktikatu duzun astebetez bertute hori:

Egin gauza bera beste bertute batekin.
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e Piztu zure dohainak: dohainak danfza egitea, sukaldean aritzeq, Idatzi zein pauso eman behar dituzun hasi aurretik:
izatea edo ez izatea ez da gauza idazteq, korrika egiteq, jostea...
zalantzagarri bat. DONGINGK QEUIE

- Aitortu zer dakizun egiten eta
zerk bereizten zAiTUEN DESTEE AT,
zertan zaren ona eta zer egiten

parte dira; alabaina, gerta liteke
haiekin ez konturatzea edo ezkutuan

izated. Geure donain ANOZIUGK @0 T T e e e e e e
ezkutukoak aurkitzen ditugunean, duzun ondoena.

geure buruari begira jartzen gara, - Behatu zer egiten duzun grina bi- Deskribatu nola sentitzen zaren dohain hori praktikatzeko orduan:

eta aukera izaten dugu geure burua ziz edo zerk pizten duen zure po-

berrasmatzeko. Geure bizitzako SOOI,

eremu guztiok ukitzen dituzten
dohain ugari dago: musika fresna
bat jotzea, abestea, margotzeaq,
marraztea, imitatzea, txistu egiteq,

= EMQIOZU DOIMENG ZEUIE DUIUOI e e ettt et e e et
gainerakoetatik desberdina den
zerbait egiteko.

Ipini egun bat dohaina praktikatzeko: ... [ovid i,

Deskribatu nola sentitzen zaren dohain hori praktikatzen duzunean:

T 6. ATKOET

Idatzi zein hiru gauza egiten dituzun pasioz, ondo egiten ez PAAITUZU Bre:

Egin erronka hori bera beste dohain batekin.

""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" * Aktfibatu sentimendu onak, eratu
sinesmen baikorrak: sentimendu
baikorrak atsegin iturri agorrezina
dira, ikuspegia hobetzen dute,
erresistentzio handitzen eta loturak
indartzen. Sentimenduak ez dira
agertzen senfimendu txarrik ez
dugulako, baizik eta geure baitan
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" lantzen ditugun sinesmen baikorrek
sorrarazten dituzte.

Idatzi zein hiru gauzarekin sumatzen duzun grina bizia eta ez duzun egiterik izan
orain arte:

Konprometitu zeure buruarekin. ERRONKA honetan, aurreko bi galderei eman diz-
kiezun eranfzunak berrikusi beharko dituzu, eta grina gehien pizten dizun dohaina - Une onak gogoratzeak laguntzen
identifikatu. Proposatu zeure buruari ondoko egunetan dohain hori lantzea. du sentimendu on horiek pizten.

- Sinesmen baikorrak eratuta, senti-

Idatzi zein dohainekin hasi nahi duzun lehenengo: mendu onak sortuko zaizkizu.
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17. ariketa

|datzi zure bizitzako hiru momentu on:

Beste ERRONKA bat proposatzen dizugu, astez egiteko. Zeure egunerokoan, erreparatu
une onei, sentimendu baikorrei, efa utzi sinesmen osasungarriak zeure baitara sartzen.

ldatzi eguna: ... [oiid o,

Egin zerrenda bat izan dituzun momentu gozoekin:

Zerrendatu zure sentimendu baikorrak (esaterako, miresmnena, maitasuna, atsegina,
afektua...):

Idatzi zein sinesmen baikor eratu duzun (esaterako, poza sumatzen dut gauza txikie-
fan, beti dago bide bat konpromisorik izanez gero, eta abar):
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* Baloratu zure posibilitateak: giza-

kiaren joera naturala izaten da arre-
ta gehiago jartzea bere mugei, fisiko
zein intelektualei, bere posibilitateei
baino. Ohikoa da bizitza osoa ema-
fea ahalegin betean geure mugak
gainditzeko, eta kostatzen zaiguna
lortzen saiatzeko; horrek gure ahul-
dadeak nabarmentzen ditu, etfa
gure gaitasunei garrantzia kentzen
die. Mugak gainditzea konpentsa-
fzailea bada ere, ikuspegia posibi-
litateetan jartzen badugu, jarduera
sorta atseginagoen aukera zabal-
duko zaigu; segurtasuna handitu
eta autoestimua igoko zaigu.

- Arretazure posibilitateetan jartzen
baduzu, itxaropentsuagoa den
mundu bateko leihoak irekiko
zQizkizu.

- Zure jarduerak posibilitateetan
oinarritzen badituzu, optimistago
jokatuko duzu, eta zoriontsuagoa
izango zara.

- Zure posibilitateetan oinarritzen
bazara, zure indarguneak handi-
tu egingo dira.
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18. ariketa

Egin zerrenda bat zure posibilitateetan sartzen diren jarduera fisikoekin edo arikete-
kin (gutxienez, hiru):

Egin zerrenda bat zure jarduera intelektualetara egokitzen diren jarduerekin (gutxie-
nez hiru):

Konprometitu zeure buruarekin, eta hartu beste ERRONKA bat egunero. Jarri arreta
aste osoan egiten duzunari eta gertatzen zaizunari, eta baloratu zure posibilitate
fisiko eta intelektualak.

l[datzi eguna: ... [oid

Idatzi nolako jarduerak gauzatu zenituen zeure posibilitate fisikoak errespetatuta:
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Ez ahaztu zeure baitara egin beharreko
bidaia horretan ekipaje garrantzitsuak
dela zeure esperientziok baloratzeaq,
bertuteak aitortzeq, talentuak aurkitzea,
senfimendu onak aktibatzea, sinesmen
baikorrak eratzea eta zeure posibilitateak
baloratzea.

Adinak laguntzen digu zereginak hartze-
ko orduan selekfiboagoak izaten, gizarte
harremanak egiten, eta orobat denbo-
ra gehiogo dugu geure buruari eskain-
fzeko, orainaldioz gozatuz. Arrazoi logiko
bat dela medio, orainaldian bizi gara,
orainaldiarekin harremanetan gara, ora-
inaldian jarduten dugu, geure gorpu-

Hautua zurea da

tzak orainaldion mugitzen dira, eta, no-
hiz eta objektiboki espazio fisiko bat bete
orainaldian, ohikoa da geure pentsa-
menduak efa emozioak iraganean edo
etorkizunean iltzatuak egotea.

Orainaldian egotea, ez da fisikoki toki
batean egoteaq, baizik:

* Geure gorputzari eta gogoari uztea
toki berean egoten.

e Arreta, pentsamendua eta senti-
menduak egiten ari garen horretan
jartzeaq.

Orainaldian eta orain bizitzeak esan nahi du
iraganetik eta etorkizunetik askatzea eta bete-

betean orainaldian egotea.

Orainaldia opari bat da:
* |reki dezakezu eta hartaz gozatu orain

* Gorde egin dezakezu etorkizunean irago-

neko zeozer izan dezazun.

Orainaldia eta orain bizitzea entrena-
mendu kontua da lor daiteke erabaki-
tasunarekin, konpromisoarekin eta kon-
fzientziarekin. Horretarako:

* Pentsamenduen amarauna urratu
behar duzu. Geure pentsamenduei
behatzen diegunean, konturatzen
gara zenbat eta arreta handiogoa
eman efa zenbat eta gehiago
kontrolafzen saiotu orduan efa
gehiago handitzen direla. Eta geure
buruariematen hasten gara, gero eta
sakonago, eta nolabaiteko amaraun

bat eratzen dugu non askotan
harrapatuta gelditzen baikara.

Gure pentsamenduekin hain gaude
identifikaturik, badirudi  ezinezkoa
zaigula pentsatzea ez garela gure
pentsamenduak eta ez dugu uste
haiengandik bereiz gaitezkeela. Haiei
behatzea da kontua, haiek borrokatu
eta erreprimitzen saiatu gabe.
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19. ariketa

Praktikatu zeure burua isurtzen uztea. Egunean behin, behintzat, behatu zeure
pentsamenduei, haiek trabatu gabe edo haietan esku hartu gabe, moldatzen saio-
tu gabe, alegia. Seguru asko, pentsamendu batetik bestera joango zara... oporrak
hondartzan... erosketa zerrenda... autoa failerrean dago... ustekabeko enkontrua...
dutxatu egin behar duzula. Pentsamenduen bitartez, eforkizuna interpretatuko duzu,
iragana gogoratu, eta elkarren arteko loturak egingo dituzu... Ez kezkatu gogoeta
horiengatik, soilik behatu zeure pentsamenduei.

Jarri eroso, itxi begiok, hartu arnasa
sakon efa behatu zeure pentsamen-
duei. Ez saiatu ezer aldatzen, ez gelditu
emozioren batean trabatuta, ez epaitu
pentsamendurik. Soilik behatu, eta utzi
pentsamenduak igaro daitezen.

I

Uneren batean pentsamenduren ba-
tekin identifikatzen bazara eta harekin
katigatuta gelditzen bazara, kontu-
ratzen zarenean, ez erreprimitu zeure
burua, ez bota errurik, soilik izan kon-
tzientea arreta galdu duzula eta hasi
berriz lasai-lasai behatzen.

e Eman denbora garrantzitsua eta - Jarri arreta guztia egiten ari
premiazkoa den horretan: zaren horretan eta gertatzen ari
den unean. Era automatikoan

- Zauden une hori da daukazun jarduteari uzteko modu bat da.

bakarra, ez alferrik galdu. Jarri

arreta osoa horretan, zentzumen

guztiekin. - Mintzatzen ari bazaizkizu, EN-
- Ez utzi denborari eskuetatik alde TZUN.

egiten, hura ez balioesteagatik

edo aprobetxatzeagatik.

- Jaten ari bazara, JAN.

« Oinez bazoaz, IBILI.
* l[rakurtzen ari bazara, IRAKURRI.
+ Begiratzen duzunean, IKUSI.

» Dutxatzen arilbazara, DUTXATU.
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20. ariketa

Praktikatu zeure buruaren lekukoa izatea. Eguneroko une guztietan, jarri arreta
zeure mugitzeko moduan, jarduteko moduan, nola hartzen duzun afseden, nola
begiratzen diozun zeure buruari, nola sentitzen zaren... Ez saiatu deus ere aldatzen,
ezer egiten, soilik beha zaitez eta lagun egiozu zeure buruari, zeure hurkoren bafi
beha bazeunde bezala.

Egon zaitez zeure buruarekin Behatu

Esnatzen zarenean Zer egiten duzu esnatzeko orduan.

Gosaltzeko orduan Zer ahoratzen duzu lehenengo.

Janzten zarenean Zer janzten duzu azkeneko.

Zeure gorputzeko zer garbitzen duzu
aurrena.

Dutxatzen zarenean

Atea ireki eta ixtean Nola irekitzen duzu eta ixten duzu.

Telebista ikustean Nola jartzen duzu gorputza.

Telefonoz hitz egitean Nolako aurpegia jartzen duzu.

Ibiltzean Zein oin ipintzen duzu lehenengo.

e Ohar zaitez zeure arnasteko mo-
duaz:

- Gorputza eta adimena bizirik
irauteko  funtsezkook  badira
ere, geure arnasarekin dugun
kontaktua hain da estua ezen
konturatu ere ez baikara egiten
harekin, bere kasa jokatzen
uzten diogu. Aire mugimendu
automatiko bat bezala ikusten
duzu, bere erritmoan doana. Oso
ohikoa da konturatu ere ez egiteq,
oharkabean egiten baitugu.

- Arnasaren kontzientzia hartzea
gakoa da orainaldian egoteko,
eta  onura asko dakarzkio
osasun fisikoari, mentalari eta
emozionalari.
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21. ariketa

Praktikatu arnasa era kontzientean hartzea.

42

Egin hirudaou arnasaldi sakon; hartu

haizea sudurretik eta bofa ahotik.

Erreparatu nolako ibilbidea egiten duen

haizeak irfetean eta sartzean.

Behatu baino ez egin...

bidean.

Soinu, emozio edo pentsamendu batek
arreta galarazten badizu, itzuli berriz eta

jarraitu zure arnasari erreparatzen.

Urrundu zaitez badaezpadakoeta-
tik: gure bizitzan ondasun material
asko gordetzen dugu, efa uneren
batean oso erabilgarriak izan bazi-
ren ere, denborarekin gero eta gu-
txiago erabilizen ditugu, nahiz eta
emozio asko gordetzen dituzten.

Horiek gordetzeko motiboak zera dira:

- lraganari lofzen gaituztela. Obje-
ktuak emozio baikorrez eta ezko-
rrez kargaturik daude, iraganeko
esperientzia batzuetara, eta ez
dugu nahi desagertzerik badaez-
pada ere.

- Eforkizunean “justu huraxe” be-
harko dugula. Ez dugu damutu
nahi badoezpada gordetzen ge-
nuen zerbait bota dugulako.

Ez aldatu
arnasteko era, ez jarri trabarik haren

Gutako askok beteak izaten ditugu
armairuak, apalak, ganberak, poltsak eta

abarrak, ordenatuta edo desordenatuta,
"badaoezpada”
beharko ditugulakoan,

iraganeko
etforkizunean
efa azkenerako ez dugu txokorik uzten
gure etxeetan benetan egunerokoan
erabiltzen ditugun gauzetarako.

gauzekin,

Balio emozionala ematen  diegu
ondasunei, hala nola ezkontzaren
batean erabilitako soinekoari, gure lehen

soldatarekin erositako oinetako erabiliei,
bidaietan erabilizen genuen maletari,

bizi izan garen etxeetako giltzei, bankuko
txartel iraungiei, gure lurrin gogokoenen
poto hutsei, eta gustatu zitzaigulako
aspaldi erosi baina erabili ez dugun
gauza bati.
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22.

ariketa

Gainditu erronka: egin lekua, bota balio ez dizuten gauzak eta utzi lekua gauza
berriei. Eginahala eskatzen duen zeregina da.

Hastea kosta egiten da, eta ohikoa izaten da badaezpadako horretan erortzeq, ez
dugulako gure bizitzetan gauza material eta mental berriei lekua egiteko aukerarik

eman nahi.

Praktikatu lekua egitearena.

1. pausoa - Idaftzi etxeko zein txokotan egin nahi duzun lekua:

2. pausoa - Ikusi zein den txokorik errazena lekua egifeko eta zama emozional txikiena
duena, hortik hasi. Garrantzitsua: izan eskura:

* Zabor poltsak, kartoi poltsak, errafiazkoak...

e Zuk zeuk mugitzeko moduko kutxak.

* Zinta itsasgarria, orri zuriak, efiketak, guraizeak eta bolaluma.

* Saskiak, esekigailuak, kutxak, latak...

Bereizi objektuak hiru multzotan:

Jar itzazu eskura
gelditzen zaizun
leku batean,
erraz hartzeko
moduko leku
batean.

norbaiti emateko.

Ongi ez badaude:
sartu zabor
poltsetan. Sailkatu
edukiontziaren
arabera.

kanpoaldean.

Itxi kutxa eta idatzi
zein egunetan itxi
zenuen.

Gorde ezazu zeure
bistatik urrun.

1 2 3
Erabiltzen dituzun gauzak Erabiltzen ez dituzun gauzak Boftatzeko
diren
Bereizi Bereizi gauzak
T .| Dohainfzan e
Maite duzuna Maite ez duzuna el epele D el emango [ellizZel ol
duzuna d polfsatan
uzuna
Ordenatu itzazu: | Bota itzazu: Ordenatu kutxatan: | Ipini poltsa Ipini
Esekigailuetan, | Ongi badaude: idatzi orri batean zer | edo kutxa edukiontzi
kutxetan, sartu birziklatzeko | dagoen bakoitzean. | batean, egokietan.
latetan, poltsan edo kutxan Itsatsi efiketa edo eta eman
saskietan... eta aprobetxatu zerrenda kutxaren | aprobetxatuko

duen norbaiti.
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-
23. ariketa

Ariketa praktiko sail bat proposatzen dizugu. Errazak dira, eta arreta lanfzen lagun-
duko dizute, orainaldiaoz unean-unean gozatzen.

Hasi aurretik kontuan izan:
* Tokia: aukeratu leku lasai bat, inor agertuko ez zaizuna.
* Janzkera: erosoa izan dadila, ez estua, eta ez dezala azkurarik eman.
* Jarrera: jarrera erosoa hartu, ahalik eta gutxiena mugitzeko.

¢ Denbora: hasi bost minuturekin, eta, trelbatu ahala, luzatu denbora 20 edo 30 minutura.

Hasi aurretik, eskura izan:
¢ Manta bat:
e Kuxin bat edo bi; eroso jartzeko.

* Erloju bat: ipini alarma, denbora igaro ondoren jotzeko.

1. Praktikatu arnasa sabeletik hartzea:
* Etzan bizkar gainean, eroso egoteko moduan.
* Jarri eskuak sabelean, zilborraren parean.
* Arnastu mantso eta sakon.

* Hartu arnas birikek ematen duten guztia, eta utzi arnasa biriken oinarriraino hel-
fzen, sabela puztuta.

* Sentitu nola zure eskuak goratzen diren, eta eutsi arnasari segundo batzuez.

* Bota haizeaq, birikak eta sabela hustu arte.

* Sentitu nola jaisten diren zure eskuak.

* Egin geldialdi bat, eta hartu berriz arnas, prozedura bera errepikatuta zuk ikusi arfe.

* Saiatu minutuko 6-10 arnasaldi egiten mantso-mantso.

Hauek dira arnasketa mota honen helburuak:
¢ Norberarekin konektatzea.

N )
* Orainaldian efa unean-unean zentratzea. G}éﬁﬁ& wﬂ&

* Anftsietatearen sinfomak gutxitzea. hartu arnasa

bota arnasa

* Lasaitasuna efa autokontrola praktikatzea.
44
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2. Praktikatu giharren erlaxazio progresiboa:

Jarri eroso, etzanda edo eserita.

Itxi begiak, eta lasaitu gorputza.

Hartu arnasa mantso baina sakon hiruzpalau aldiz. Sudurretik hartu eta ahotik bota.
Kontzentratu giharrak nola tenkatzen eta gero erlaxatzen dituzun.

Tenkatu bizpahiru segundoz, eta erlaxatu bizpahiru segundoz.

Hasi hankako behatzetatik, orkatiletatik, zangoetatik, belaunetatik, izterretatik, seqi
ipurmasailetatik, eskuetatik, besoetatik, bizkarretik, bularretik, lepotik, matrailetik eta
bukatu buruan.

Gorputzaren zati bat tenkatzez eta erlaxaizez amaitzen duzunean, hartu arnasa
mantso eta sakon, bostera arte kontatuz, gorputzaren gainerako zatia tenkatzen eta
erloxatzen hasi aurretik.

Praktika amaitzeko, mugi zaitez leun-leun, zangoetatik eta oinetatik hasita, gero
besoak eta eskuak, burua eta lepoa eta azkenik ireki begiak.

| A

jarrera erlaxatua bizkarra

()C\w)

. .
-

(" (3\;/'( (=~
- - - | L}

ALK

besoak zangoak gerria

aurpegia sabela
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Hauek dira erlaxazio mota honen helburuak:

Norberarekin konektatzea.

Orainaldian eta unean-unean zentratzea.
Antsietate egoera orokortuak gutxitzea.
Giharren fentsioa ezagutzea eta erloxatzea.

Lo egiten laguntzea.

3. Praktikatu behaketa kontzientea:

Aukeratu objektu bat. Eskura duzun edozein objektu, bolaluma, betaurrekoak,
edalontzia, koilara, telebistako agintea...

Hartu arnasa mantso baina sakon hiruzpalau aldiz. Sudurretik hartu eta ahotik
bota.

Utzi objektuak zure arreta osoa beragana dezala.
Egon kontziente, eta soilik objektuari erreparatu, egin zaitez bat harekin.
Ikusi nola zure gogoak pentsamenduak askatzen dituen, eta unean zentratzen den.

Zure arreta desbideratzen bada, ohartu arreta galdu duzula, eta itzuli lasaitasun
0s0z arreta objektura.

Gainerako zentzumenekin ere prakfika dezakezu behaketarena, entzumenarekin,
ukimenarekin, usaimenarekin.

4. Hamar arte kontatzearena:
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Itxi begiak.
Arnastu mantso eta sakon.
Saiatu haizea eramaten zure bizkarraren oinarritik bururaino.

Arnasa hartzen duzun bitartean, eutsi haizeari buruan. Arnasa kanporatzean,
erlaxa zaitez.

Laugarren edo bosgarren aldiz arnastean, haizea hartzeko orduan, hasi
kontatzen poliki-poliki hamar arte.

Utzi zenbakiok bat egin dezan haizea hartzearekin...arnastu bata...eutsi batari
buruan... kanporatu bata... erlaxatu...

Arnastu bia... eutsi biari buruan... kanporatu bia... erlaxatu...
Arnastu hirua... laua... hamarrera arte.

Zure arreta desbideratu egiten bada eta kontua galtzen baduzu, hasi berriz bat
zenbakitik. Egin gauza bera hamarrera heltzea lortu arte.
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1.8 Osasun pertsonala
eta kolektiboa

1. Kapituluan Ongizatearen, zorionta-
sunaren eta emozioen aldeko pasioaq,
agipatu dugu bizimodu osasungarria
izatea ez dela bakarrik gure gorputza
zaintzeko baliagarria, izan ere, balio du
orobat ongizate handiagoa lortzeko
efa zoriontsuagoak izateko. Bizimodu
osasungarritzat hartzen dira: jarduera
fisikoa maiz egitea, behar bezala elika-
fzeq, behar bezala atseden hartzea eta
gizarte bizitza akfiboa izatea, besteren
artean.

Baina komeni da aipafzea bizimodu
osasungarriak  bakarrik ez  duela
baldintzatzen gure osasuna. Jendearen
eta komunitateen osasunean badira
beste faktore batzuk ere. Faktore horiek
irudiekin aurkeztu dira. Jarraian ikusiko
duzu bat, Dahigren eta Whiteheaden
osasunaren baldintzatzaileen eredutik
hartua. lkusiko duzunez, eredu honek
geruzak ditu:

* Lehen geruzan edo erdialdean,
pertsonen gaineko faktoreak datoz,

hasiera batean aldaezinak direnak
(ezin dira moldatu), hala nola adina,
sexua eta faktore genetikoak.

Bigarren geruza batean, osasuno-
rekin lotzen diren jarrerei buruzkoak
ikusiko ditugu, hau da, bizimoduak
edo bizitzeko estiloak.

Hirugarren geruzan, harreman per-
tsonalak eta pertsonek gizarfean
duten babesa ageri dira.

Laugarren geruzan, berriz, honako
alderdi hauek datoz: bizi baldinfzak
eta lan baldintzak, oinarrizko onda-
sunen eta zerbitzuen eskuragarrita-
suna —esaterako, osasun sistemo—;
horiek pertsona baten osasuna bal-
dintzatzen dute.

Eta azkenik, baldiniza sozioekono-
miko, kultural, politiko eta inguru-
meneko orokorragoak datoz; ho-
riek pertsonen eta komunitateen
osasuna baldintzatzen dute.

q LC}GK‘ kuITUrqjqk of

izl bﬂ“infzg]:.
\ & inlan baldingy, ™= /

ete faklore fisiko
eta genetikoak

[turria: Dahlgren eta Whiteheaden 1993ko lanetik egokitua.
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Osasuna hobetzeko, hortaz, begirada
efa badliobideak zuzendu behar
ditugu, ez bakarrik alderdi biologiko
efa indibidualetara, baizik eta baita
agipatu berri dugun ereduko azken
geruzara ere; hau da, arreta jarri behar
diogu baldintza sozioekonomikoei,
kulturalei, politikoei eta ingurumen
arlokoei. Beharbada hobeto ulertuko
duzu adibide batekin. Jarduera fisikoa
efa elikadura osasungarria sustatzeko
hezkuntza kanpainak, berez, ez dira
eraginkorrak  biztanleriaren  osasuna
hobetzeko. Alabaina, fruta eta berdura
freskoa eskuragarriaogo jartzen badira
(prezio merkeetan) edo pasiatzeko edo
bizikletan ibiltzeko eremuak sustatzen
badira, efektibotasuna asko igoko da.

Eta hain zuzen baldintza horiek (sozioe-
konomikoek, kulturalek, politikoek eta
ingurumen arlokoek) markatzen dute
diferentzia kasu askotan osasunaz ari
garela, eta horrek eragiten du denok
ez izatea bizi oso batez gozatzeko posi-
bilitatea. Esate baterako, bizi itxaropenari
begiratzen badiogu, ez da gauza bera
auzo batean edo beste batean jaiotzea.
Haloko moldez da hori horrela, ezen Bil-
bon bizi itxaropen handiena duen auzo-
tik txikiena duenera sei urteren diferen-
fzia baitago gizonetan eta ia bostena
emakumeetan.

Bizimoduaren gaiari atfzera helduta
(osasunaren baldintzatzaileetako bat
den aldetik), pentsatu ohi dugu bakoi-
fzak bere kasa eta era autonomoan ero-
bakitzen duela nolako bizimodua izan
nahi duen (zer-nola jan, nolako jardue-
rak praktikatu, eta abar). Baina ez da
erabat egia. Esate baterako:

* Jarduera fisikoa praktikatzen dute-
nak eta aldi berean era osasungo-
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rrian jaten dutenak eta gizentasunik
ez dutenak gehiago dira zenbat eta
maila ekonomiko alfuagoa izan.

* Bizi garen ingurunean elikagai
freskoak eta osasungarriok erraz
eskuratzeak laguntzen du ohitura
osasungarriak sustatzen.

* Interes ekonomikoek eragina dute
osasunerako kaltegarriak diren zen-
bait produktu —hala nola azukre
gehigarriak dituzten horiek— kontsu-
mitzeko orduan.

Beharbada, puntu honetara iritsita, zer-
txobait etfsituta egongo zara pentsatuz
ez dagoela zure eskuetan osasunerako
efa zure inguruneko pertsonentzako
garrantzitsuak diren gorabehera horiek
aldatzea. Ez izan pentsamendu ezkorrik;
saiatu aplikatzen gida honen 1.3 ata-

lean ikasitakoa Pentsaera baikorra.

Osasunaren gorabeherei ikuspegi zabal
batetik begiratzen badiezu (osasuna
giza eskubide gisa, eta osasuna justizia
sozial gisa), konturatuko zara egune-
rokoan erabaki asko hartzen dituzula
zure osasuna eta komunitatearena
hobe dezaketenak. Hona hemen horie-
tako batzuk:

e Bilatu ezagutza. Gaur egun gehie-
gizko informazioa dugu, baina asko-
tan informazio hori lotua egoten da
inferes komertzial eta politikoetara.
Hortaz, komeni da begirada kritikoa
izateq, eta ez sinestea irakurtzen eta
entzuten duzun guztia. Bilatu ezagu-
fza komunikabide independente
eta fidagarrietan osasunaren ar-
loan, elikadurarenean...
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e Osasun kolektiboan pentsatuz kon-
tsumitzea. Kontzientziarekin erostea
0s0 eraginkorra da bai norberaren
ongizateroko eta bai kolekfiborako.
Eta gure elikadurari buruz pentso-
fzen badugu, kontua ez da elikagai
fresko eta osasungarriak aukeratzea,
baizik eta baita produktu jasango-
rriak, tokian tokikoak eta guregandik
hurbil dauden saltokietakoak erostea
ere. Hala, ingurumena errespetatzen
duen kontsumo eta harreman eredu
baten alde egiten dugu, aldi berean
gizabidezkoa efa osasungarria dena.

e Parte hartzea. Elkarrekin arituta in-

dartsuagoak eta sanoagoak gara.

Lagundu ongizate kolekfiboaren
alde diharduten elkarteei eta taldeei;
esaterako: auzo elkarteak, hiri bara-
fzeak, kontsumo ftaldeak... Taldean,
errazagoa da hobekuntzak aldarri-
katzea norbere ingurunean, ongizo-

fe efa osasun aukera handiagoak
lortzeko (esaterako, adinekoentzako
menuen kalitateq, espazio publikoen
hobekuntza...).

* Eman botoa osasuna gogoan
hartuta!  Rudolf Virchowek zioen
bezala —XVIII. mendeko mediku
sozial ezagun bat bero—, politika
ez da medikuntza eskala handian
baizik. Osasuna kontu politikoa
da, eta horrela erakusten dute
ikerketa ugarik, zeinek erregimen
politiko askotarikoak aztertu dituzten
eta herritarren osasunean duten
eragina konparatu. Gainera,
osasuna arlo politikoan hartzen
diren erabakiek baldintzatzen dute.
Hortaz, botoa emateko orduan,
pentsatu  osasunean, herritarren
fresnarik indartsuenetako bat da
ongizate indibidual eta kolekfiboari
begira.
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24. ariketa

Egin gogoeta osasun indibidual eta kolektiboan erabakigarriak diren alderdiei
buruz. Idatzi hemen zein hiruzpalau ideia hartu dituzun azken atal honetan 1.8

Osasun pertsonala eta kolektiboa:
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2. Elikadura osasungarri eta
jasangarri baten aldeko pasioa

2.1 Gomendioak: nola planifikatu elikadura
osasungarri eta jasangarri bat

Dieta

Nahiz eta askotan “diefa” hitza erabili
pisu galera lor dezaketen erregimenak
aipatzeko... alabaina, “dieta” pertsona
baten elikatzeko modua da. Eta jaten
dugunaren atzean foktore asko izan
ohi dira, psikologikoak, ekonomikoak,
kulturalak, erlijiosoak eta abar. Hortaz,
ez dago dieta egoki bakarra, baizik eta
dieta osasungarri ugari, nolakoa den
norbanakoa, eskualdea, urtaroq, erlijioa
etab. Edozein gisaz, komeni da kontuan
izatea ez dagoela janari “txarrik”, baizik
efa dieta “ez oso osasungarriak”; hala,
diefa osasungarri bat egiteko, egunero
jon behar dugu janari konbinazio
apropos bat neurri egokian.

Dieta osasungarria

Dieta osasungarria esaten zaio bizi-
tzako etapa askotarikoetan eta osasuna
aintzat hartuta gure behar nutrizionalak
estalizeko bidea ematen digun jateko
moduari, eta, gainera, gaixotasunetatik
babesten gaituenari eta gure bizi kalita-
tea hobetzen duenari, batez ere helduo-
roan. Dieta bat osasungarria dela jotze-
ko, honelakoa izan behar da: atsegina,
behar adinakoa, osoa, orekatua, har-
monikoa, segurua, egokitua, jasangarria
eta eskuragarria.
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e Atsegina: janariak goxoa izan behar
du, eta gozatu egin behar dugu jo-
fen. Adinarekin, usaimena eta dasto-
mena apaldu egiten dira; hori dela
etfa, joanaria ez da hain gustagarria
gertatzen; orduan, 0so garrantzitsua
da plateren aurkezpena eta osaera
zaintzea.

e Behar adina: jaten dugunak behar
beste energia eman behar digu,
baina ahaztu gabe helduaroan
energia gufxiago behar izaten
dugula; izan ere, metabolismo
basala gutxitu egiten zaigu, etfa
jarduera fisiko gutxiago izaten dugu.

* Osoa: dietak neurri egokian behar
ditu  mantenugai guztiak, nutrizio
aldetik gabeziarik ez izateko.

* Orekatua: dietak janari mota
ugari izan behar du, ez bakarrik
gure gustukoa dena, baizik eta
baita  nutrizio  aldetik  ditugun
beharrak beteko dituena ere. Edari
alkoholdunak eta nutrizio kalitate
apalekoak, berriz, hau da, gantz
saturatu, azukre efa gatz asko
dituztenak, gutxi-gutxi edo batere ez
jan behar ditugu.
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Harmonikoa: elikagaiek kopuru
egokietan eman behar dizkigute
mantenugaiak, hala nola karbohi-
dratoak, gantzak, proteinak, bita-
minak eta mineralak. Bakoitza bere
neurrian.

* Segurua: kufsagarri biologiko edo

kimikoek ez dute gainditu behar
agintari eskudunek ezartzen dituz-
fen segurtasun mugak, eta ezin dira
dietan sartu berezitasunak dituzten
norbanakoentzat kaltegarriak dire-
nak.

Egokitua: pertsona bakoitzaren
egoerara edo egoeretara egokitu
behar da, bai eta bakoitzaren ez-
augarri sozial eta kulturaletara eta
ingurunera ere.

Jasangarria: FAOK, Elikadura eta Ne-
kazaritzarako Nazio Batuen Erakun-
deak, honela definitu ditu dieta jo-

sangarriak: ingurumen eragin txikia
dutenak, elikadura eta nutrizio alde-
ik seguruak direnak eta oraingo eta
etorkizuneko belaunaldien osasuna-
ri mesede egiten diotenak. Dieta ho-
riek bioaniztasuna, ekosistemak eta
kultura babestu eta errespetatzen
dituzte. Gainera, ekonomia aldetik
horiek bidezkoak, eskuragarriak eta
merkeak izan behar dute, eta nutri-
zioaren ikuspegitik egokiak, kalte-
gabeak eta osasungarriak. Horretaz
gainera, natur eta giza baliabideak
optimizatzen dituzte. Hori dela me-
dio, gaur egun beti gomendatzen
dute ahal baldin bada tokian tokiko
elikagaiak eta sasoian sasoikoak jo-
teko, eta janaririk alferrik ez galizeko.

Eskuragarria: elikadurak ez du
oztopatu behar gizakien arteko
harremana efta bizikidetza, eta,
jakina, merkea izan behar du.
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1. ariketa

Ba al dakizu zer den “Dieta Mediterraneoa”? Bizimodu orekatu bat da, bere
errezetekin eta janariak prestatzeko erarekin, eta ospakizun, ohitura, produktu tipiko
etfa giza jarduera askotarikoekin. UNESCOk, Hezkuntza, Zientzia eta Kulturarako Nazio
Batuen Erakundeak, aitorpena egina dio jateko eredu horri, eta gizateriaren ondare
ez-materialaren zerrendan sartua du.

Bihotz-hodietako arriskua gutxitzea da dieta mediterraneoaren onuretako bat.
Hona hemen Predimed testa, dieta mediterraneoari nolako atxikimendua dio-
zun jakin nahi baduzu (Eskura dago hemen: http://predimed-es.weebly.com/
uploads/8/0/5/1/8051451/p14_medas.pdf). Markatu “X* batekin galdera bakoi-
fzean hautatu duzuna.
1. Oliba olioa al duzu sukaldean gantz printzipala?

Bai (1 puntu) Ez (O puntu)

2. Egunean zenbat oliba olio kontsumitzen duzu guztira (kontuan izan frijitzeko
erabiltizen duzuna, etxetik kanpo egiten dituzun oforduena, entsaladena eta

abar)?
4 koilarakada edo gehiago (1 puntu) 4 koilarakada baino gutxiago (0 puntu)

3. Egunean zenbat berdura edo barazki jaten duzu (guarnizioak eta jakiari
laguntzeko erabiltzen direnak errazio erdi gisa zenbatu, eta errazio bat 200 bat
gramo jo)?

2 errazio edo gehiago (horietako bat, behinfzat, entsaladan edo gordinik) (1 puntu)
2 errazio baino gutxiago (0 puntu)

4. Egunean zenbat fruitu ale jaten dituzu (zukuak ere aintzat hartu)?
3 errazio edo gehiago (1 puntu) 3 errazio baino gutxiago (0 puntu)

5. Egunean zenbat haragi gorri, hanburger, saltxitxa eta hestebete jaten duzu?
(100-150 gramoko errazioak)

Errazio bat baino gutxiago (1 puntu) Errazio bat edo gehiago (0 puntu)

6. Egunean zenbat gurin, margarina eta esne-gain jaten duzu? (12 gramoko
errazioak)

Errazio bat baino gutxiago (1 puntu) Errazio bat edo gehiago (0 puntu)

7. Egunean zenbat edari karbonatatu eta/edo azukretu hartzen dituzu
(freskagarriak, kolak, fonikak, bitterrak)?

Errazio bat baino gutxiago (1 puntu) Errazio bat edo gehiago (0 puntu)
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8. Ardorik edaten duzu? Astean zenbat?
Astean 7 baso edo gehiago (1 puntu) Astean 7 bbaso baino gutxiago (0 puntu)
9. Astean zenbat lekale jaten duzu? (150 gramoko platerak edo errazioak)
3 errazio edo gehiago (1 puntu) 3 errazio baino gutxiago (0 puntu)

10. Astean zenbat arrain-itsaski jaten duzu? (arrainetan 100-150 gramoko platerak

edo errazioak eta itsaskietan 4-5 pieza edo 200 gramo)
3 errazio edo gehiago (1 puntu) 3 errazio baino gutxiago (0 puntu)

11. Astean gozogintza komerizialeko (ez etxeko) zenbat gauza jaten duzu, hala
nola galletak, flanak, gozokiak eta pastelak?
2 errazio baino gutxiago (1 puntu) 2 errazio edo gehiago (0 puntu)

12. Astean zenbat aldiz jaten dituzu fruitu lehorrak? (30 gramoko errazioak)
3 errazio edo gehiago (1 puntu) 3 errazio baino gutxiago (0 puntu)

13. Gehiago jaten duzu oilasko, indioilar eta untxi haragia ala txahalkia, txerrikia,

hanburgerrak eta saltxitxak?
Bai (1 puntu) Ez (0 puntu)

14.Astean zenbat aldiz jaten dituzu barazki prestatuak, pasta, arroza eta beste plater

batzuk tomate, baratxuri, fipula edo porru saltsarekin su eztian eta oliba olioarekin
eginda (erregosia)?

2 errazio edo gehiago (1 puntu) 2 errazio baino gutxiago (0 puntu)

Batu aferatako puntu guztiok, eta ikusi zenbateraino betfetzen duzun dieta
mediterraneoaren eredua:

* Asko: 10-14 puntu.
+ Erdizka: 7-9 puntu.
+ Gutxi: 0-6 puntu.

Maila handian betetzen baduzu, zorionak zure osasuna zaintzeagatik! Jarraitu
horrela.

Erdizka edo gutxi betetzen baduzu, idatzi orain 0 puntu atera dituzun galderak
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Pentsatu zergatik ez dituzun betetzen janari horiek kontsumitzeko gomendioak
(salbu eta ardoaren kasuan, zure eranfzuna “Astean 7 baso baino gutxiago” izan
bada; salbuespen horren motiboak aurkituko dituzu elikadura osasungarri eta
jasangarri baterako dekalogoan, 2.1 Gomendioak: nola planifikatu elikadura
osasungarri eta jasangarri bat atalean). Eta prestatu ekintza zerrenda bat
gomendioak betetzen saiatzeko. Oso garrantzitsua da idaztea, zeren eta idaztea
pentsatzea da, eta pentsatzeak jarrerak aldarazten ditu.

Esaterako, 2. galderan 4 koilarakada oliba olio baino gutxiogo hartzen duzula
erantzun baduzu, gehiago kontsumitzeko, proposatu zeure buruari ekilore olioa
ordeztea oliba olioarekin, eta erabili hura gordinik nahiz janaria prestatzean.

Hamabost egunen buruan, ebaluatu zeure buruari jarritoko helburuak bete ofe
dituzun. Hala bada, zorionak! Orain garrantzitsuena ohitura berri horiei eustea da.
Ez baduzu lortu, gogoetatu zergatik den hala, eta saiatu erdiesteko moduko beste
helburu batzuk jartzen. Edonola ere, animatzen zaitugu atal hau irakurtzen jarraitzera,
bertan aurkituko baitituzu zenbait gomendio dieta osasungarri eta jasangarri bat
eramateko.

Adinarekin izaten diren aldaketak, eli- beharretan eragiten duten, bai eta gure
kadurari eragin diezioketenak elikatzeko moduan ere. Hona hemen al-
daketa horien etfa dieta eta nutrizio alde-
fik dituzten ondorioen laburpen bat, eta
gomendio praktiko batzuk.

Adinarekin gure gorputzak aldaketa
batzuk izaten ditu egitura eta funtzioen
aldetik, zeinak gure energia eta nutrizio
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Adinarekin aldaketak iza-
fen dira ... mailan
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Ondorioak maila dieteti-
koan eta nutrizionalean

Gomendioak

Digestio aparatua

Hortzak galtzea, gaixo-
tasun periodontalak.

Listu jarioa gutxitzen
du.

Elikagaiak motelago
igarotzen dira urdaile-
tik eta hesteetatik.
Azido gutxiago jario-
tzen da urdailean.
Urdailean fluxu eta
entzima gutxiago

¢ Murtxikatzeko aro-
zoak, eragina dute-
nak haragiak eta ber-
durak  kontumitzeko
orduan.

¢ |rensteko arazoak.

¢ Digestioa egiteko ara-
zoak.

* Mantenugai  batzuk
kopuru txikiagoan xur-
gatzen dira.

* Infolerantzia laktosari;
horrek esneki batzuen
konfsumoa mugatzen
du.

s |dorreria, haizeak...

Elikagaien testura
murtxikatzeko eta
irensteko gaitasunera
egokitzea.

Erraz digeritzen diren
elikagaiak kontsumi-
fzea.

Elikagaiak norbere
folerantzia mailaren
eta premien arabera
sailkatzea.

Zentzumenen organoak

lkusmen eta entzu-
men arazoak.
Dastamena eta usai-
mena gutxitzea.

¢ Autonomia gutxiago
erosketa egiteko or-
duan, sukaldean ari-
fzeko orduan...

s Gogorik eza, elika-
gaien zaporeak in-
dartzeko premia...

Alternatibak bilatzea
autonomia hobetze-
ko.

Zaporeak eta usai-
nak indartzea azukre
gehigarriak eta gatza
gutxituta (espezieak
eta ongailuak erabi-
lita).

Metabolikoa

Tolerantzia gutxiago
laktosari.

Energiaren gas-
fua gutxitzea.

* Diabetesa garatzeko
arrisku handiagoa.

¢ Kaloria premia txikio-
goa.

Osasunerako on-onak
ez diren gantzak efa
azukre gehigarriak
neurrian jatea.
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Hormonala

¢ Hormona batzuk ¢ Aldaketak gorputzo- * Dieta pertsonen be-

kopuru txikiagoan

mona, melatonina,
estrogenoak...).

ren osaeran.

(hazkuntzaren hor- * Gaitasun txikiagoa
gluzemia (odoleko
azukre maila) eta ur
kopurua doitzeko.

harretara egokitzea.

Gorpuiz osaera

¢ Ura kopuru txikiagoan. * Deshidratatzeko arris- * Behar Dbeste likido

¢ Giharretako masa gu-
txitzea.

* Hezur masa galtzea.

¢ Gorputzeko gantz
kopurua igotzea.

ku handiagoa (gor-
pufz aldaketa horretaz |« Kaloria kopurua be-
gain, egarriaren per-
fzepzioa galtzen da).

kontsumitzea.

harren arabera ego-
kitzea.

* Energia behar ftxikia- |« Behar beste proteina
goa (kaloriak).

kontsumitzea.

* Indar gutxiago, gihar
ahulak, erortzeko arris-
ku handiagoa...

¢ Kaltzioaren efta D bita-

Esnekion eta mante-
nugai horietan abe-
ratsak diren beste eli-

diagoa.

1. Landare jatorriko janariei lehenta-
suna eman behar diegu.

Batez ere elikagai hauek jan behar
ditugu: frutak, berdurak, zerealak (ahal
dela bihi osokoak), lekaleak, oliba
olioa eta fruitu lehorrak. Gainera, ahal
dugun guztietan, hurbileko eta sasoiko
elikagaiak aukeratu behar ditugu.
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minaren premia han-

kagai batzuk kopuru
egokian hartzea.
Kontsultatu  espezio-
lista batekin nutrizio
gehigarriak  hartzeko
beharra.

* Pisu gehiegiari aurrea
hartzea edo pisua
jaistea

Nolako onurak dakartzate elikagai
horiek?

Ez dira bakarrik osasunerako onak di-
fuzten bitaminengatik, mineralengaftik,
antioxidatzaileengatik, zuntz dietetikoo-
gatik eta bihotzerako on diren gantze-
gatik (oliba olioaren, fruitu lehorren eta
ahuakatearen kasuan), ingurumenean
eragin txikiena dutenak dira halaber.
Zuntz dietetikoak idorreriari aurrea har-
fzen eta arazo hori hobetzen laguntzen
du, kolesterol eta glukosa maila kontro-
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latzen eta bihotz-hodietako gaixotasunei
aurrea hartzen, baita minbizi mota bat-
zuei ere.

Frutek eta berdurek, oro har, kaloria
gutxi dute, eta ur kopuru handia, baita
aipaturiko  mantenugai  horiek  ere.
Elikagaitalde horietatik kolore sorta zabal
bat hartuta, askotariko beste osagai
batzuk gorputzeratuko ditugu, fitokimiko
deritzenak, hau da, mantenugaitzat
hartzen ez diren substantzia kimikoak.

Lekaleak, berriz, janari merkeak eta ja-
sangarriak dira (ur gutxiago behar da
haiek lantzeko, animalia jatorriko pro-
duktuak baino), eta alternatiba bikaina
dira haragi gutxiago jateko, proteina
ugari dute eta. Lekaleek, flatulentziak sor
ditzaketenez irabiagailuan pasa ditzake-
gu azala kentzeko.

Zergatik kontsumitu behar dugu sasoian
sasoiko janaria?

Sasoiko elikagaiak izenak berak dioen
bezala sasoi jakin batean bakarrik dau-
de eskura. Batez ere frutak, barazkiak,
perretxikoak, arrainak eta itsaskiak
dira. Produktu horiek era naturalean
eta bere ziklo biologikoagatik daude
urteko une jakin batean kontsumitzeko
garai onean. Efa une horretan izaten
ditu ezaugarri organoleptikoak bere
gorenean (gustua, lurring, itxura...). Gai-
nera, eskaintza handia egoten denez,
merkeago erosten dira. Produktu horiek
lortzeko moduak ingurumena errespe-
tatzen du.

Zergatik jan behar ditugu fokian tokiko
elikagaiak?

Urruneko elikagaiak oraindik ontzekoak
daudenean bilizen dituzte, bidean
iraun  dezaten. Horregatik, haien
ezaugarri  organoleptikoak  (zaporeaq,
kolorea, usaina, festura...) ez dira tokian

tokikoenak bezain onak.

Bestalde, tokian fokiko janaria erositq,
iraunkortasunaren alde egiten dugu,
eta, aldi berean, landa eremuko
ekonomiaren alde;izan ere,ekosistemen
paisaiari eusten lagunizen dute, eta
tokian tokiko inguruneko aberastasuna
bertan gelditzen da.

2. Esnekiak ez daude sobran dieta
batean.

Esnekiak oso elikagai multzo inferesgarria
dira, kaltzio ugari dutelako, bai eta beste
mineral eta bitamina batzuk dituztelako
ere. Gainera, erraz kontserbatzen eta
erabiltzen diren elikagaiak dira, eta
horietako asko ez daude murtxikatu
beharrik.Laktosa infolerantziaren kasuan,
esne hartzituetara jo daiteke (jogurtak),
edo loktosarik ez duten esneetara,
folerantzia maila zenbatekoa den.

3.Haragia eta arraina ere jasangarriak
izan daitezke.

Bai arrain urdina eta bai zuria, eta
bai haragi  giharfsuak  (oilaskoa,
indioliarra, untxia eta beste animalia
batzuen giharraok) proteinen eta B12
bitaminaren iturri onak dira. Elikagai
horiek proteinok ematen dituzten beste
batzuekin txandakatzea komeni zaigu;
besteak beste, arrautzekin, lekaleekin
efa fruitu lehorrekin. Haragi gorriak
eta haragi prozesatuok (esaterako,
hestebeteak) neurrian jan behar dirq,
gantz saturatu, kolesterol eta gatz asko
izaten dutelako; eta ingurumenean
eragin handia dutelako. Haiek ekoizteko
orduan, berotegi efektuko gas asko
igortzen da, eta ur eta energia baliabide
handiak behar dira. Janari horiek
erosteko orduan, lurreko eta ureko
bioaniztasunean pentsatu behar dugu,
haien jarraipena arriskuan ez jartzeko.
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4. Oliorik onena olibarena da beti.

Garranfzitsua da hotzean ateratako
oliba olio birjina estrari lehentasuna
ematea —ahal dela, bildu eta ondoko
urtekoari— bai sukaldean erabiltzeko
eta bai janariak ontzeko, hobeak baitira
hazitik eta margarinaren  moduko
gantzetatik lortzen direnak baino. Oliba
olioak janarien zaporea indartzen du,
eta beste olio batzuetan ez dauden
polifenolak ditu, hau da, ezaugarri
antioxidatzaileak dituzten substantziak
zeinak onuragarriak baitira bihotzaren
osasunerako. Erabilizera ez goazen
olio hondarra harraskatik behera bota
beharrean edukionizi berezietara bota
behar dugu birziklatua izateko.

5. Edateko, zer? Beti ura!

Ura maiz edan behar dugu, baita
egarririk sumatzen ez badugu ere.
Elikadura arloko Segurtasunaren
Europako Agintaritzaren gomendioa
da (EFSA) helduek batez beste 30-35
ml ur hartu behar dutela kilogramoko;
hau da, emakume batek 60 kg pisatzen
badu, eguneko 1,8-2,1 litro ur edatea
gomendatzen dio. Ur ingestio osoa edari
eta elikagai dezberdinek daukaten
batura da. Baina, beti bezala, ur premia
horiek ez dira orokortu behar; izan ere,
gauza askok dute eragina, jarduera
fisikoak, giroko baldintzak, dieta ohiturak,
ohitura toxikoak (fabakoa eta/edo
alkohol kontsumoa) eta bakoitzak izan
ditzakeen osasun arazoak.

Gomendio horiek betetzeko, SENC
Nuftrizio Komunitarioko Espainiako
Elkartearen aholkuei jarrai diezaiekegu:

e Ura ahal dela oforduetan eta
otordu artean edatea aholkatzen
du, eta, beste edari batzuk edanez
gero, ematen dituzten kaloriak eta
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elektrolitoak kontrolatzea,

e Edaria giroko tenperatura eduki-
tzeq; izan ere, oso hotzak edo oso
beroak badaude, gutxiago edan
ohi dugu, eta

* Egunero edan behar dugun ur
kopurua ageriko toki batean jar-
fzeq, ez ahazteko hartu behar dugu-
la.

Oso garrantzitsua da alkohol kontsu-
moa apalizea edo kentzeaq, zeren etfa:

* Adinarekin, gehiago nabaritzen
ditugu ondorioak. Alkohol kopuru
berak alkoholemia tasa handiagoa
ematen du helduetan gazteetan
baino.

* Alkoholak gosea txikitzen du; hor-
taz, dieta osasungarri batean hartu
beharreko elikagaiak irenstea gala-
raz dezake.

* Alkoholak erreakzionatu egiten du
zenbait bitaminarekin eta farmako-
rekin

Alkohol  kontsumoaz ematen diren
gomendio hauek ez dira soilik graduazio
handiko alkoholei buruzkoak; ardoa eta
garagardoa ere sartzen dira. Orain berriki
erakutsi dute zenbait ikerketak alkohol
kontsumo apalak ez dakarrela onurarik
bihotz-hodietako gaixotasunak dituzten
adinekoen hilkortasunean. Eta Predimed
festak (kapitulu honetako 1. ariketan)
modu baikorrean puntuatzen badu ere
egunean baso bat ardo edateq, ez da
gomendagarria alkoholik hartzea. Nahiz
eta alkoholaren kontsumoarekin larritzen
ez den gaixotasunik ez eduki, edo
alkoholarekin elkarrekintzak daukaten
farmakorik hartzen ez duten pertsonetan:
*Zenbat eta gutxiago, hainbat hobeto”.
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6. Errezeta firadizionalak eta tokian
tokikoak modan daude.

Herrietako ondare gastronomikoa al-
derdi garrantzitsu bat da elikaduraren
jasangarritasunerako. Errezeta horietan
aintzat hartzen da elikagaien sasoiag;
gainera, janari hondarrak aprobetxa-
tzeko errezetak izaten dira horietako
asko. Errezeta tradizionalaren eta tokian
fokikoaren adibide bat eltzekariak dira;
esaterako, dilistak arrozarekin eta gar-
bantzuak patatekin.

7. Dietak ezin du izan estatikoaq,
edozein egoeratara egokitu behar da.
Adinarekin, aldaketa asko gertatzen
dira gure gorputzean eta horrek berak
eragina du gero:

* Gure gorpufzaren osceran (urq,
gharraok efta hezurdura gutxitu
egiten da, eta gantza loditu),

e Aldatu egiten dira zentzumenak

(dastamena eta usaimena gutxitzen
dira...), efa

¢ Murtxikatzeko modua, besteren ar-
tean.

Aldaketa horiek eragina izan dezakete
gure bizi esfiloan, eta batez ere gure
elikaduran. Hortaz, oso garrantzitsua da
dieta egokitzea bakoitzaren premietara.

8. Elikagaiak zenbat eta gehiago
banatu otorduetan, orduan eta hobeto.

Gomendio orokorra da egunean 4-6
ofordu egitea, eta, ez badugu gose
handirik, hobe da 6 otordu baino
gehiago egitea eta bakoitzean arin-arin
jatea. Nolanahi dela ere, garrantzitsua
da gosaririk ez kentzea, izan ere,
eguneko jarduerei aurre egiteko behar
den energia ematen digu. Afaria, berriz,
ez dadila izan 0so oparoaq, eta eguneko
oforduetako bat, behintzat, beroa izan
dadila.

9. Ez ahaztu jatea plazera dela.

Elikadurak ez dizkigu energia eta mante-
nugaiak bakarrik ematen, otordua une
atsegin bat izan behar da komunikatze-
ko, konpainiaz gozatzeko eta afektuzko
loturak indartzeko. Arreta jarri behar
dugu ez bakarrik jaten dugunarekin, bai-
fa nola, noiz eta norekin jaten dugun ere.

10. Badakizu hiru arau hauek aplika
ditzakegula elikaduran eta hala elika-
duraren jasangarritasunean lagundu?

* Janari gutxiago alferrik galtzea.

e Janari hondarrak segurtasunez be-
rrerabiltzea  (hondarrei  probetxua
ateratzea).

* Janari hondarrak aprobetxatu ez
ezik jonarien ontziak ere birziklatzea.
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-
2. ariketa

Elikadura osasungarri eta jasangarri baterako dekalogoaren lehenengo puntuan
(2.1 Gomendioak: nola planifikatu elikadura osasungarri eta jasangarri bat
atalean), fokiko produktuez hitz egin dugu. Badakizu nondik datorren jaten duzu-
na?

Hona hemen ERRONKA bat. Idatzi faula honetan etxean dituzun elikagaietatik etike-
tak dituzten hamar. Zoaz hozkailura, janaria gordetzen duzun lekura, armairuetara...,
eta aukeratu eskura dituzunak.

Produktuaren izena Produktuaren jatorria

Esaterako, "garbantzuak” Mexiko

1.

2.

9.

10.

Idatzitako hamar produktuetatik zenbatek egin dute milaka kilometro zure mahaira
heldu aurretik?

Elikagai “bidaiari” edo “kilometrikoak” esaten zaien horiekin konparatuta, “tokikoek”
abantailak dituzte:

+ gutxiago kutsatzen dute

+ tokian-tokian enplegua bultzatzen dute,

* nekazaritzaren bioaniztasuna galtzea eragozten dute, eta

* nortasun ezaugarri esanguratsuak dituzte gure kulturan eta historian.
Onura horiek ikusita, zera proposatzen dizugu, erosketa egiten duzun hurrengo

aldirako, erreparatzeko etiketari; zehazki, nondik datozen elikagaiak; eta hurbile-
koak direnak hautatzen saiatu.
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2.2 Mitoak eta uste
okerrak elikadurari buruz

Elikaduraren arloan oso ohikoak dira
mito faltsuak, sinesmen okerrak, ahoz
aho transmititzen direnak, baita egiazko
bihurtzeraino ere. Egunero jaten dugu,
eta erraza da horren inguruan iritzi bat
ematea norbere zein besteren teoriak
erabilita. Mito horietako gehienek ez
dute oinarri zientifiko demostraturik,
efa zenbait elikagai harizeari ere utz
diezaiokegu horren erruz, gure osasuna
bera ere arriskuan jartzeraino. Jarraian,
mito  horietako batzuk  gezurtatuko
ditugu; dena den, aurrerantzean ere
agertuko dira mito berriak. Hortaz,
gogoratu, errezeta magiko bakarra
dago elikaduraz ari garela, hau da,
dieta orekatsu, neurritsu eta jasangarri
bat eramatea.

Ogi belfzak edo bihi osoarekin
egindakoak ogi zuriak baino guixiago
gizenizen du.

(D GEZURRA. Ogi zurick ez du ogi beltzak
baino askoz energia gehiago izaten:
ogi zuriak 261 kcal ditu 100 gramotan
efa beltzak, berriz, 221 kcal. Alabaina,
ogi beltzak zuriak baino zuntz gehiago
duenez (7,5 g beltzak eta 3,5 g zuriak
100 gramotan), bi ogiek asetasunean
0so eragin desberdina izango dute
(jakina denez, zuntzak ase egiten baitu).
Gainera, ogi beltzak bitamina, mineral
eta osagai antioxidatzaile gehiago
ditu zuriok baino. Hortaz, ez da egia
ogi beltzak berez zuriak baino gutxiago
gizentzen duela; kontua da gehiago
asetzen duela, eta, beraz, gutxiago jaten
dugula.

Oforduetan ura edateak gizendu
egiten du

Q GEZURRA. Jendeak uste du urak
gizendu egiten duela eta gehienbat
oforduetan edateak gizentzen duela.
Alabaina, urak ez du gizentzen, ez baitu
kaloriarik ematen. Aitzitik, mesede egiten
die giltzurrunei, eta oreka hidrikoari
eusten laguntzen du. Oso garrantzitsua
da behar den beste ur edatea egunero,
bai otorduetan eta bai otordu tarteetan.
Elikadura osasungarri eta jasangarri
baterako dekalogoaren 5. puntuan
(2.1 Gomendioak: nola planifikatu
elikadura osasungarri eta jasangarri
bat atalean), informazioa irakurri duzu
ur beharren gainean.

Frutak postrean janda gizendu egiten
du

Q GEZURRA. Frutak kaloria kopuru bera
du otorduen aurretik eta gero. Janaria
jaten den ordenak ez du eraginik kaloria
kopuruan. Elikagai osasungarriak dira
frutak. Zuntz dietetikoa, bitaminak,
mineralak eta ura ematen dizkigute,
besteak beste, eta egunero egon behar
dute gure dietan. Komeni da jakitea zein
den unerik egokiena bakoitzarentzat;
batzuek nahiago dute bazkal ondoren
efa beste batzuek bazkal aurretik; beste
batzuek, berriz, ofordu tartetan nahiago
dute.

Karbohidratoak eta proteinak batera
jateak gizendu egiten du

@ GEZURRA. Dieta disoziatuetan
oinarritzen da sinesmen hori. Halako
dietetan ez dira otordu berean nahasten
karbohidratoetan aberatsak diren
elikagaiok (arroza, ogia, pasta...) eta
proteinetan aberatsak direnak (haragia,
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arrautzak, arraina...). Horrelako dietak
gomendatzen dituztenek diote gure
gorputzak ezin duela ongi digeritu
mantenugai konbinazio hori, eta horrek
ez dauka inolako oinarri  zientifikorik.
Naturan ohikoa da bi mantenugaiok
batera dituzten elikagaiaok aurkitzeq;
esaterako, esnea eta lekaleak. Horrelako
dieta ‘disoziatuak” egiten dituztenek
pisua galtzen dute, elikagaiak ez-nahasi
behar horretan azkenean gutxiago
jaten dutelako. Alabaina, dieta horiek
ez dira gomendagarriak, zeren etfa
dituzte ohitura dietetiko osasungarriak
sustatzen, eta gabeziak izan ditzakete
nutrizioaren ikuspegifik.

Fruitu lehorrek gizendu egiten dute

Q GEZURRA. Fruitu lehorren ezaugarria
da ur gutxi dutela eta bihotzerako onak
diren gantzak kopuru handitan dituzte-
la; hori dela eta, kaloria handiko janak
dira (670-720 kcal izaten dute 100 gro-
motan). Energia asko ematen dutenez,
neurrian jan behar dira. 25-30 gramok
edo eskukada batek 170-215 kcal emao-
ten ditu. Hori bai, zuntz ugari dute, eta
horrexegatik asetzeko gaitasun handia
dute. Fruitu lehorrak maiz jateak pisu
gehiegi hartzeko arrisku txikitzen duela
diote, hau da, gorputzak gantz soslai
hobea hartzen duela (gerribuelta txi-
kiaogoa) eta bihotz-hodietako gaixota-
sunei aurrea hartzen laguntzen digula.
Elikagai horiek dieta mediterraneoaren
parte dira, eta gosaritan bezala har
daitezke nola askaritan eta nola plater
nagusietan (esaterako, entsaladetan)
baita gaztekin, lekaleekin eta zerealekin
batera ere. Gida honetako 2.6 atalean
Errezetak: gosari-askarietarako irado-
kizunak, zenbait adibide aurkituko di-
tuzu elikagai horiek zure dietan sartzeko.
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Otordu bat kenfzeak argaldu egiten
du

(D GEZURRA. Ofordu bat jan gabe
pasatzen badugu, gose handiagoa
izango dugu datorren oforduan, eta
gehiago jango dugu. Oro har, komeni
da 4-6 ofordu egitea egunero, baina
otorduen kopurua eta maiztasuna
bakoitzak bere bizimodura eta nahietara
egokitu behar du. Edonola ere, pisua
galtizea bada kontua, kaloria gehien
ematen duten elikagaiak  gufxitu
behar ditugu, edo kopuru txikiagoan
jan. Eta, janari kopuruari dagokionez,
batzuei mesede egin diezaieke maiz
jatea, horrela gosea eta antsietatea
kontrolatzen baitituzte; beste batzuek,
berriz, beren erritmoa dela eta, nahiago
izan ditzakete hiru otordu.

Light erako produktuek argaldu egiten
dute

Q GEZURRA. Light erako elikagaiek
kendua izaten dufte beren osagai
kalorikoren bat (azukrea, gantzak...)
%30ean behintzat. Horrelako elikagaiek
kalorioc. ematen duen osagairen bat
kopuru txikiogoan badute ere, egioz
garrantzitsuena da  produktuak bere
osoanduen energia balioa.Light erakoek
ez dute berez argaltzen laguntzen.
Baina dieta egoki baten tfestuinguruan,
pisua kontrolatzen lagundu dezakete.
Dena den, beti aintzat hartu behar da
zenbat kontsumitzen den, zeren eta maiz
gizentzen ez duelako kontu horrekin light
ez direnak baino kopuru handiagoetan
jaten ditugu.
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Gaizak gizendu egiten du

Q GEZURRA. Gatzak ez du kaloriarik, eta,
beraz, ez du gizentzen. Kasu batzuetan
bai likidoak atxiki ditzake. Gatz gehiegi
kontsumitzen bada, sodio kopurua
handitu egiten da gure gorputzean, eta
gure organismoak, gilfzurrunen bitartez,
ur gehiago bilduz eta gatza urtzen
saiatuz orekatzen du hori. Aspalditik
dakigu gatz asko jonda hipertentsioa
izateko arrisku handiogoa dagoela, etfa,
are, bihotzeko bat edo garun-hodietan
istripu bat izatekoa, baita gizentasuna
ere. Bai, ongi irakurri duzu, "gizentasuna”.
Zenbait adituk dioenez, janari batek
duen gatz kopuruak eragina izan
dezake jaten dugun kopuruan, eta are
gehiogo gantz ugari duten janariez ari
bagara; konbinazio horrekin, gizentzeko
arrisku handiagoa dago. Beraz, gatzak
gizentzen duelako hori erdi egia ere izan
daiteke.

Ez dira batera hartu behar Ilaranja
zukua eta esnea, esnea galdu egiten
delako eta ondoezak jotzen gaituelako

(D GEZURRA. Esnea beti gatzatzen da
ingurune azido batean; esaterako, gure
urdailean. Gatzatzea hura digeritzeko
prozesuaren parte da. Gainera, gure ur-
daileko azidoa betiizango da laranjarena
baino askoz azidoagoa; beraz, esnea beti
gatzatzen da urdailean, eta ez digu horre-
gatik gaizki egin behar, salbu eta laktosari
intolerantzia edo alergia badiogu.

Landare olio guztiak onak dira
osasunerako

Q GEZURRA. "Landarea” eta “osasuna”
beti ez dira bat etortzen. Koko eta palma
olioak, biak ere landare jatorrikoak
izanagatik, gantz azido saturatu ugari

dute. Eta, horietatik gehiegi jaten
bada, igo egin daiteke kolesterol maila
odolean, eta, horrekin, bihotz-hodietako
gaixotasunak izateko arriskua. Olio mota
horiek maiz erabilizen dira elikagaien
industrian, opilgintzan, txokolateetan eta
abarretan, baina pixkanaka gutxitzen
ari da horien erabilera. Dena dela ere,
koko eta palma olioak eta olio horiek
dituzten produktuak jan behar baditugu,
neurrian eta noizbehinka jon behar
ditugu, betiere dieta osasungarri baten
festuinguruan (dieta atsegin, behar
adinako, 0so, orekatu, harmoniko, seguru,
egokitu, jasangarri eta eskuragarri baten
festuinguruan).

Dieta beganoa (edo begetariano
zorroizarena) da osasunerako onena

(D GEZURRA. Dieta beganoan, ez dira
sartzen haragiak, arrainak, arrautzak,
esnea efa esnekiak. Arrazoi etikoengo-
fik egin ohi da dieta hori, eta ez dakar
arazorik osasunerako, baldin eta behar
bezala osatua badago. Alabaina, dieta
mota hori ez badago behar bezala plo-
nifikatua, funtsezko zenbait mantenugai-
ren gaberziak izan ditzakegu, hala nola
balio biologiko handiko proteinak, B12
bitomina, D bitamina, kaltzioa, burdina
efa omega-3 gantz azidoak. Horrelako
dietak egiten dituztenek, mantenugaie-
fan premia guztiok betetzeko, ezagutza
dietetiko onak behar dituzte, eta/edo es-
pezialista baten zaintza.

Arraufzak txarrak dira kolesterolerako

Q GEZURRA. Arrautza ertain batek (58
gramo inguru, gutxi gorabehera) 200
bat gramo kolesterol du, eta gehiena
gorringoan dago. Baina urte askoan
pentsatu izan denaren kontrara, arrau-
fzak ez du odoleko kolesterol maila asko
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igotzen. Odoleko kolesterola igotzen
duten faktore dietetiko nagusiak gantz
saturatuak eta partzialki hidrogenatuak
dira (edo, bestela esan, trans erako gan-
fzak). Arrautzak kolesterol ugari badu
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ere, ez du gantz saturatu handirik; ez-sa-
turatutik gehiago du (ona osasunerako)
saturatutik baino. Beraz, esan daiteke
arrautzak neurrian jatea ez dela arrisku-
tsua bihotz-hodietarako.

3. ariketa

Zenbat dakizu elikaduraren gaineko mitoez? |kusi zenbat dakizun honako tfest
honen bidez (Jose M. Capitanek proposatutako testetik egokitua) Eskura welbbgune
honetan: https://www.restauracioncolectiva.com/n/cuanto-sabes-sobre-mitos-
alimentarios-comprueba-tus-conocimientos):

1. Egunean fruta eta berdura errazio batzuk jan behar dira.
Mitoa Egia Ez dago oso garbi

2. Ura azukrearekin hartuta giharretako minak joaten dira.
Mitoa Egia Ez dago oso garbi

3. Badira elkarrekin bateragarriok ez diren elikagaiak; esaterako, proteina ugari
dituztenak eta karbohidrato ugari dituztenak.
Mitoa Egia Ez dago oso garbi

4.Tokian tokiko produktuek ingurumen eragin txikiagoa dute “kilometrikoak” direnek

baino (hau da jatorritik salmenta puntura edo kontsumogunera distantzia
handiak egiten dituzten horiek).

Mitoa Egia Ez dago oso garbi

5. Elikagai ultraprozesatuak jaten badira, gizentasuna jasateko arrisku handiagoa
dago.
Mitoa Egia Ez dago oso garbi

Egiaztatu zure erantzuna:
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Berdin dio zenbat galdera asmatu dituzun, jarraitu ikasten eta ikertzen, eta jarrera
kritiko bat lantzen, zure osasuna zaintzen jarrai dezazun.
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2.3 Elikagaien etiketak

Elikagai ontziratuen etiketak giltzarrizkoak
dira zer erosi eta kontsumitzen dugun
erabakitzeko orduan. Haietan askotariko
informazioa aurkituko dugu, hala nola
aipuak, jarraibideak, markak, marrazkiak
eta produktuarekin ikustekoa duten
ezaugarriok. Badago Espainian etfa
Europan araudi bat, elikagai ontziratuen
etiketak nolakoa izan behar duen
eta nolako informazioa eduki behar
duen araufzen duena. Araudi horren
helburua da kontsumitzaileen osasuna
babestea eta informaziorako eskubidea
bermatzea.

Elikagaien etiketetan nahi-
taez agertu behar direnak (UE
1169/2011 Araudia)

* Elikagaien izena.

* Osagaiak. "Osagaiak” hitza eduki
behar dute aurretik. Pisuaren
ordenan zerrendatu behar dira
osagai guztiak. Osagai bakarra
badute, ez da beharrezkoa.

* Elikadurarekin zerikusia duten aler-
giak eta intolerantziak eragin dit-
zaketen osagaiak.

* Zenbait osagairen kopurua.

* Kantitate garbia. Elikagai solido bat
likidotan datorrenean, likidorik gabe
zenbat pisatzen duen ere agertu
behar da.

* Jraupen minimoaren data edo
iraungitze-data. Iraungitze datek
erakusten dute noiz arte gorde di-
tzaketen elikagaiek beren propieto-
teak nutrizio, itxura eta zapore aldetik,
befiere behar bezala kontserbatzen
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badira. Produktuek honelako eso-
pide bat ekar dezakete: "Consumir
preferentemente antes del fin de..”
(hobe da data hau pasatu baino
lehen jatea...); horrek esan nahi du
data horretatik aurrera jateko ere ez
dagoela arriskurik osasunerako, bai-
na nutrizio eta zapore aldetik ezau-
garriok gal ditzaketela.

¢ Produktuak kontserbatua izateko
eta erabiltzeko zer-nolako baldintzak
behar dituen.

* Nola erabili, baldin eta informazio
hori ez agertzeak zaildu egiten badu
elikagaia erabiltzea.

* Alkohol gradua %1,2tik gora duten
edarietan.

* Informazio nutrizionala, elikagaien
100 gramoko.

* Enpresaren izena edo egoitza sozio-
la eta helbidea.

e Jatorrizko herrialdea edo lekua.

Nahitaezko informazio guztiak leku
nabarmena izan behar du produktuan,
erraz ikusteko modukoa eta argi eta
garbi irakurri behar da.
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Nutrizio-alderdiei buruzko infor-
mazioa

Elikagai baten informazio nutrizionala
agertzeko orduan, zenbat kaloria dituen
adipatu behar da, eta zenbat duen man-
fenugai jakin batzuetatik (gantzak, gantz
safturatuak, karbohidratoak, azukreak,
proteinak eta gatza). Nahitaez agertu
behar dira datu hauek: energia baliog,
gantzen eta gantz saturatuen kopurua,
karbohidratoena, azukreena, proteine-
na eta gatzarena. Horrez gain, honako
informazio hau ere eman daiteke: Gantz
monoinsaturatuak, poliinsaturatuak, po-
lialkoholak. Polialkoholak erderaz badau-
de, euskeraz ez, beraz sartu egin behar
dira, almidoia, zuntz dietfetikoa, bitaminak
efa mineralak (kopuru esanguratsuetan
daudenak). Mantenugaien kopuruen
datuak 100 gramoko edo 100 mililitroko
emanak daude. Borondatez sartu dai-
fezke pertsona heldu baten beharriza-
nen ingestio erreferentzia.

Kontuan izan beharreko hiru alderdi
garrantzitsu:

e Errazioaren tamaina: datu hori fun-
tsezkoa da etiketaren informazioa in-
terpretatuko badugu nutrizio aldetik.
Elikagai baten bi errazio jaten badi-
tuzu, kaloria kopuru bikoitza hartuko
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dituzu, eta mantenugai kopurua ere
bi aldiz handiagoa izango da.

* Egunean harizea komeni denaren
ehunekoak: informazio horrek lagun-
du egin diezaguke jakiteko elikagai
batek asko edo gutxi ote duen man-
fenugai jakin batetik. Hori ona edo
txarra  izan  daiteke, mantenugaia
zein den; esaterako, ona izan daiteke
kaltzio asko badu, baina ez hain ona
gantz saturatu ugari badu. Ez da na-
hitaez sartu beharreko datu bat.

* Mantenugaiak: mantenugai batzuk
neurrian jan behar dira, gaixotasunak
izateko arriskua handitu dezaketelako
(gantzak, batik bat  saturatuak,
kolesterola, sodioa eta azukreak);
beste batzuk, berriz behar beste jan
behar ditugu gure osasuna zaintzeko
(proteinak, kaltzioa, zuntz dietetikoa,
bitaminak...).

Etiketak nutrizio aldetik dakarren informo-
zioa ulertzea eta zein produkiu den gure
osasunerako hobea jakitea ez da betfi
erraza izaten. Horregatik, zenbait sistema
sortu dira koloreen eta/edo hizkien bidez
modu errazean ematen digutenak jano-
riek zernolako kalitatea duten nutrizio
aldetik; hori da, esaterako, Nutrizio Arloko
Semaforoaren eta Nutri-Scoreren kasua.

Ohikoa da elikagai paketfe bafek errazio
bat baino gehiago izatea.

Harfzea komeni den kopuruak janari
errazio bati egiten dio erreferentzia.

Lehen zutabean adierazitaoko kaloriok
100 gramo janariri dagozkie, efa bigarren
zutabekoak errazio bati..

[turria: Gosenje Abalos (2019)
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Nutrizio Arloko Semaforoak

Nutrizio Arloko Semaforoak koloreen
bidez adierazten du bizkor eta erraz
ikusteko moduan nutrizio aldetik duen
informaziorik esanguratsuena. Sistema
horrek informazioa ematen du energiari
eta kopuru handitan jan behar ez diren
mantenugaiei buruz, hala nola azukreak,
gantzak, batik bat gantz saturatuak eta
gatza.

Semaforoaren informazioa oniziaren
aurrealdean aurki dezakegu, eta honako
honi buruzko datuak ematen ditu:

* Kalorien eta arestian aipaturiko
mantenugaien kopuruak produk-
tuaren errazio bakoitzeko.

* Heldu batek mantenugai bakoitza
egunean hartzea komeni duen
kopurutik ehuneko zenbat duen.

* Produktu horrek mantenugai
bakoitzetik zenbat ematen duen,
egunean hartzea komeni den
kopuruaren aldean, kolore kode
baten bitartez. Kopuru apala kolore
berdearekin adierazten da (kopuru
gomendatuaren %7,5 baino gu-
txiago); kolore horiarekin erdibide-
ko kopurua (%7.5-%20); eta laran-
ja kolorearekin kopuru neurritsua
(%20tik gora). 200 gramotik gorako
errazioak dituzten plater prestatuek
kolore muga desberdinak dituzte. Es-
aterako, elikagai batek kolore horiko
mantenugaiak baditu gomendatu-
tfako ingestioaren gehienezko %20
ko baliora arte, plater nagusi gisa
eratutako plater prestatuek horiz
edukiko dituzte mantenugaiok go-
mendatutako ingestioaren %35eko
baliora arte.
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Pentsatuko duzunez, ez dago produktuek
nutrizio aldetik nolako kalitatea duten
erakusten duen sistema perfekturik. Hona
hemen Nutrizio Arloko Semaforoaren
muga batzuk:

* Azukreen guztizkoa. Semaforoan
azukreen gainean datorren informa-
zioan guztizko kopurua ageri da, hau
da, bai prozesatzeko orduan gaine-
ratu direnak eta bai elikagaiok be-
rez dituena. Era naturalean dagoen
azukrea, dela frutena dela esnekie-
na, ez da kaltegarria gure osasune-
rako. Hortaz, produktu batek fruta
kopuru handitan badu, azukreak ko-
lore horiz edo laranjaz ager daitezke
baina hala ere osasungarria izan.

* Ganftzak, guztira.Atal honetan gantz
guztiak datoz, bai osasungarriak
(mMonoasegabeak eta poliasega-
beak) eta bai osasungaitzak (so-
turatuak eta trans erakoak). Sema-
foroaren koloreak eta ehunekoak
inferpretatzeko orduan okerrik ez
izateko, komeni da batez ere gantz
saturatuei erreparatzea. Dena den,
gantz saturatu guztiak ez dira kalte-
garriak osasunerako.

* Bost semaforo bakar batean. Nutri-
zio Arloko Semaforoak bost jarraibi-
de ematen dizkigu, kolore bat bere
osagai bakoitzeko: kaloriak, gantzak,
gantz saturatuak, azukreak eta gao-
za. Eta horrek beti ez du laguntzen
erabaki bat hartzeko orduan. Esa-
terako, osasungarritzat al duzu hiru
osagai berde eta bi gorri dituen eli-
kagai bat?
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Edonola ere, kontuan izanik etiketak
nutrizio aldetik dakarren informazioa
inferpretatzea ez dela erraza, semaforoa
erabilgarria gerta dakiguke erabakiak
hartzeko honako egoera hauetan:

* Norbaitek osasun arazoren bat
badu eta semaforock dakartzan
osagaietako bat kontrolatu behar
badu, informazio hori garrantzitsua
izan daiteke. Adibidez, norbaiti gatz
gutxiko dieta bat agindu badiote,
errepara dakioke elikagaien etike-
fetan datu horri, eta gatza kolore lo-
ranjan dutenak saihestu eta kolore
horian dutenak neurrian jan.

e Osasun arazorik ez izanda ere, ko-
meni da gatz, gantz saturatu eta
azukre askorik ez jateqa; hortaz, neu-
rrian jan behar ditugu semaforoan
kolore laranja edo horia duten osa-

Iturria: EROSKI S.Coop.

gaiak.

* Konturatu behar gara, nahiz eta pro-
duktu batek kolore berdeko osagai
asko izan, ez direla kantitate han-
ditan jan behar. Izan ere, baliteke
osasunerako onak ez diren beste
substantzia batzuk izatea eta sema-
foroak horien gaineko baloraziorik
ez izatea. Hortaz, komeni da ongi
erreparatzea osagaien zerrendari.

Ez ahaztu neurrian jatea dela koxka.
Nutrizio Arloko Semaforoaren azken hel-
burua da osagaiok horiz edo laranjoz
dituzten elikagaiak ez kontsumitzea, bai-
zik efa zure osasunerako gehien komeni
zaizkizunak aukeratzea. Eta, zalantzarik
bazenu, hautatu janari freskoak proze-
satuak baino lehen, osasungarriagoak
izan ohi dira eta.
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Nutri-Score

Nuftri-Score nutrizio arloko beste adierazle
bat da, semaforoa osafzen duena.
Sistema horrek janaria sailkatzen du
bost mailatan, letra batekin eta kolore
batekin. A, berde ilung; B, berde argia; C,
horia; D, laranja argia; eta E laranja iluna.
Tamainarik handiena duen zirkuluak
adierazten du produktuak nolako
balorazioa duen kalitate aldetik.

Letrak eta koloreak algoritmo matemao-
fiko batekin egokitzen dira, janari horrek
100 gramotan edo mililitrotan nutrizio
aldetik duen osaera kontuan hartuta.
Adierazle horrek kopuru handitan har-
tuta osasunari kaltea egiten dioten
osagaien presentzia analizatzen du
(azukreak, gantz saturatuak, kaloriak eta
gatza) eta orobat onuragarriak direnak
(frutak, barazkiak, lekaleak, oskola duten
fruitu lehorrak eta proteinak).

Nahiz eta Nutri-Scorek zenbait abantaila
dituen semaforoarekin alderatuta,
bere mugak ere baditu. Adibidez, dieta
mediterraneocan ohikoa den janari bat,
oliba olioa, alegia (bihotz-hodietarako
osasungarria izatearen ospea duena)
nahiko leku txarrean jartzen du adierazle
horrek. Hori konpontzeko, egokitzapenak
egin behar dira Nutri-Scoreren
kalkuluetan; nutrizio osaera delo-eta
frafamendu jakin bat eskatzen duten
elikagaien kasuan, behintzat. Gaur
egun, osasun agintariak, beste herrialde
batzuetan ari diren bezala, lanean ari
dira kasuok kontuan hartuta.

Nolanahi ere, Nufri-Score, gaur egun
aplikatzen den bezala, aproposa izan
daiteke gama bereko produktuen
marka  askotarikoak  kalitate  aldetik
konparatzeko. Kontsumitzaileak hautua
egin dezake efiketa duen elikagai
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batekin: edo A, B edo C letrak eta bere
kolorea dituena aukeratu edo sailkapen
kaskarragoa duen produktu bat aukeratu
eta kopuru txikitan kontsumitu eta/edo
maiztasun txikiagoz. Onena da produkiu
baten nutrizio etiketa konbinatzea Nutri-
Scoreren balorazioarekin  eta  nutrizio
arloko semaforoarekin. Izan ere, horrelq,
produktu batek nutrizio aldetik duen
kalitatearen balorazio bat izango dugu,
haren osagai nagusiez gain.
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Alergenoak etiketetan

Elikadurarekin zerikusia duten alergiak
elikagai gutxi batzuek sorrarazten dituzte;
besteak beste, behi esneak, arrautzak,
sojak, krustazeoek lehorrek. Hori dela etfa,
elikagaien etiketetan, derrigorrez azaldu
behar da elikagai horietakoren bat ote
duten.

Produktu ontziratuetan, alergenoen gai-
neko informazioa osagaien zerrendan
agertu behar da, eta beste osagaiak

2.4 Asteko menua: nola
planifikatu, kopuruak,
sukaldaritzako teknikak,
erosketa...

“Zer jango dugu bihar?” *Uf! Berdin zait,
nahi duzuna” Izan al duzu inoiz horrelako
elkarrizketarik? Hori gertatzen da gure
oforduak planifikatzen ez ditugunean.
Azkenean ideiok amaitzen zaizkigu,
efta behin eta birritan prestatzen ditugu
aste osoan plater berak edo antzekoak.
Elikadura osasungarri eta orekatu bat
egiteko, otorduak planifikatu behar dira,
bizitzako beste alderdi batzuk antolatzen
ditugun bezalaxe.

Otorduak planifikatzearen al-
derdi onak

1. Dirua aurrezten duzu.

Gutxiogotan joan beharko duzu
erostera, eta, hortaz, ez duzu bero-
beroan erosten ari beharko (saskia
edo kapazua behar ez diren gauzekin
betez). Gainera, gauzak pixka bat
aldez aurretik ikusita, deskontuak eta
sustapenak aprobetxa ditzakezu.

baino gehiago nabarmendu behar da
(adibidez lefra larriz idatzita).

Etiketak ez badakar osagaien zerrenda
bat, "contiene” aipua agertu behar da
aitortu beharreko substantziaren aurre-
fik; adibidez, “contiene huevo” (arrautza
dauka). Ontziraturik ez diren produk-
tuetan edo saltokian bertan ontziratzen
dutenetan, alergenoak produktuen on-
doan jartzen diren kartel batzuetan azal-
du behar dira.

2. Denbora aurreztuko duzu.

Aldez aurretik presta dezakezu, eta
izozkailuan sartu. Ondoren, izozkailutik
behar bezala atera, berotu eta jan
besterik ez duzu. Hala, denbora libre
gehiago izango duzu familiarekin,
adiskideekin edo zeure buruarekin
egoteko. Biharamunean zer jan behar
duzun pentsatzen aritu beharrik ez
duzu izango.

3. Osasuna hobetuko duzu.

Prestatuta saltzen dituzten produktu
gutxiogo jango duzu, “janari laster”
esaten zaion hori; hortaz, zure otorduak
eta zure familiarenak sanoagoak eta
orekatsuagoak izango dira.

Zure otforduak antfolatzeko orduan, lo-
gungarria izango zaizu jarraion azaltzen
dizkizugun tresna bisualok, hau da, Plo-
tera eta Elikadura Osasungarriaren Piro-
midea.
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Elikadura Osasungarriaren
Piramidea

Piramidea gida bat da, gomendioak
ematen dituena elikadura eta bizimodu
osasungarri bat nola egin. Nutrizio
arloko heziketa-tresna bat da, osasuna
sustatzeko balio duena eta ebidentzia
zientifkoan oinarritzen dena. Gida
honek elikagaien barietatea, oreka eta
neurritasun  kantitatea gomendatzen
du, Dieta Mediterraneoaren parte diren
produktuak nabarmenduz (hala nola
frutak eta barazkiak, lekaleak, zereal
infegralak, arrainak, esnekiak, fruitu
lehorrak etfa oliba olioa).

Piramidearen oinarrian, bizimodu
osasungarri baterako aholkuak aurkituko
dituzu: hidratazioa, oreka emozionala,
energia balantzea, sukaldaritza teknika

(patianee ane I efromo osteon)

Amraing, harogl auria, lekolgok (1-2 oo
konfsumono oldizkohuz)l S8
Esnokiak (24 erorio eguneon) 8

Fruity lehamak (eskukoda bat egune)
Ciiba oboa (4-6 erano egunean) &

Zesmal integrakak eba patotak
(s ormoio egunecn)
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osasungarriak eta jarduera fisikoa.
Piramidearen erdialdean, egunero hartu
beharreko elikagaiak ageri dira: frutak,
barazkiok, zereal integralak, patata,
oliba olioa, fruitu lehorrak, esnekiak, eta
arraina/haragizuria/arrautzak/lekaleak.

Piramidearen goialdean, berriz, astean
behin jan beharrekoak ageri dirg,
(haragi  gorriok  eta  prozesatuak)
eta noizbehinka jan beharrekoak
(hestebeteak, gozoak, zizka-mizkak, opil
industrialak, gurina, saltsa komertzialak
eta edari azukretsuak).

Edari alkoholdunak ez dira sarfzen
Elikadura Osasungarriarekin Piramidean.
Hura kontsumitzea norbere hautua
da, eta neurrion eta era arduratsuan
kontsumitu behar da.

HOITBEHINKAKD KONTSUMOA

ASTEROKD EOMNTFUMOA

Borazkiok {guhdenar 2 ermazia b
egunaean)/Frulak (gutdenaz
3 onmio eguneany

Blzimodu csamngaria
Amyu (48 rackones)

-

Iturria: EROSKIren Ekilibria piramidetik eta Nutrizio Komunitarioko Espainiako Elkarteak 70 urtetik gorako
pertsonentzat 2004an egindako Elikadura Osasungarriaren Piramidetik egokitua.
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Landareak

Zenbat eta landare gehiago
efa mota gehiagofatik jan,
orduan efa hobe. Komeni da
patatak berduraren batekin
laguntzea.

Frutak
Gogoratu kolore guztietako
frutak asko jatea

Iturria: Gosenje Abalos (2019).

Platera

“Platera” beste tresna bisual bat da, era
eskematikoan azaltzen diguna nola
anfolatu  otordu nagusiak (bazkaria
efa afaria) era erraz eta osasungarrian.
Ondoko irudian ikusiko duzunez, komeni
da:

e konftsumitzen denaren erdia baraz-
kiak izatea (berdurak eta frutak),

¢ |aurden bat bihi osoko zerealok iza-
feq, efa

* beste laurden bat proteinetan abe-
ratsak direnak izatea (haragia, arra-
inak/itsaskiak, lekaleak, arrautzak,
fruitu lehorrak eta/edo esnekiak).

Janaria prestatzeko erak

Elikadura osasungarri bat egiteko, ez
diozu garrantzia eman behar soilik
janari motari eta kopuruari; izan ere, hori
bezain garrantzitsua baita nola egiten

Bihiak

Hobe da bihi osoko zerealak
jotea (ogi beltzak, pasta
beltzak eta osoko arroza). Eta
zereal finduak gutxi jatea (ogi
zuria)

Proteina osasungarria
Hobetsi arrainak, hegaztiak

, lekaleak efa fruitu lehorrak.
Komeni da, halaber, neurrian
jatea haragi gorriak,
prozesatuak, hestebeteak eta
gazta 0so onduak.

den, hau da, nola prestatu eta jaten
ditugun, zeren eta horrek bere zaporean,
kolorean, festuran eta abarretan eragiten
baitu, baita dituen mantenugaietan ere.

Hona hemen zerrenda bat sukaldaritzan
erabiltzen diren zenbait teknikarekin,
erabili ohi den olio edo gantz kopuruaren
arabera (txikitik handira):

* Lurrunetan egostea: ezin hobea
berdurak, arrainak eta itsaskiak
prestatzeko. Horretarako balio duten
fresna bereziok baldin badaude ere,
teknika hori aplikatzeko, nahikoa da
eltze bat ur pixka batekin, eta eskuzko
iragazki bat, janaria sartzeko. Oso
mantenugai gutxi galtzen da.

* Mikrouhinean egostea: etxetresna
elektriko horren zeregin  nagusia
janaria berotzea izaten da, baina
gero eta gehiago erabilizen da
sukaldaritzako teknika bat bezalo.
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Gauza asko presta daitezke horrela,
berdura kremak, saltsak, arrainak,
pastak, arrozak, eta, are, baita
flanak eta bizkotxoak ere. Sukaldean
emandako denbora aurrezten da,
baina, zer prestatzera goazen, befi
ez da aukerarik onena (adibidez,
erreki  kurruskatsu bat egin nahi
badugu, hobe da labean egin).
Dena dela, teknika honekin, kopuru
txikitan galizen dira mantenugaiak.

Uretan egostea: uretan egoteko era
bat baino gehiago dago, hala nola
irakinaldi laburra, luzea, galdarrozto-
fzeq, presioan... Bakoitza egokia da
elikagai mota baterako. Zenbat tenpe-
ratura eta denbora ematen diogun,
mantenugaiak gehiogo edo guixiogo
galduko ditugu. Dena dela, komeni da
egosaldiko ura aprobetxatzea galera-
rik ez izateko.

Papillotea: teknika honekin, elika-
gaiak bilduta egiten dira, beren
barnean sorfzen den lurrunaren
beroarekin. Paketeak egiteko, esate
batera, erabil daiteke zilarrezko pa-
pera, labekoaq, silikonazko ontziak,
banana edo juka azalak eta arto
malutak. Produktuak beren zukutan
egiten dira. Labean egin daitezke,
edo lurrungailu batean, baita mikro-
huinean edo are plantxan ere. Oso
ongi kontserbatzen ditu mantenu-
gaiak, eta zaporeak indartzen ditu.

Erregosia: feknika hori aplikatzeko
zartagi zabal bat edo wok bat erabil
daiteke. Ganfz kopuru txiki batekin
egiten da, tenperatura handian eta
denbora laburrez. Garrantzitsua da
elikagaiak etengabe mugitzea gai-
nazala lehor ez dakien. Gainera, osa-
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gaiok zati txikietan puskatu behar
dira, eta anfzeko tamainan, denak
bateratsu egin daitezen. Erregosiare-
kin ongi gordetzen dira produktuen
ezaugarri organoleptikoak (testura,
kolorea, zaporea...), baita mantenu-
gaiak ere.

* Errefzea: errefzeko era bat baino
gehiago dago, labean, plantxan,
parrilan...Dena dela eginda ere, kontua
da produktua kanpoaldetik gorritzea
eta barrena samursamurra gelditzea.
Batez ere proteinak eta bitaminak
galizen dira beroaren eraginez.

* Frijitzea: elikagai bat gantzen bo-
tean prestatzea da; normalean, lan-
dare olioa erabiltzen da (olibarena,
ekilorearena...), baina erabil daiteke
txerri gantza eta beste gantz batzuk.
Janariak frijituta, zapore, kolore eta
festura erakargarriak lortzen dirg,
baina bitaminak ere galdu egiten
dira (tenperatura dela bide). Tek-
nika horrek abantaila bat du, pro-
duktua aberastu egiten da oliotan
edo gantzetan frijitzen dugunean,
horregatik gomendatu ohi da oli-
ba olioa erabiltzeko. Gainera, oliba
olioak hobeto eusten die tenperatu-
ra handiei, eta gutxiago hondatzen
da beste olio batzuekin alderatzen
badugu; hori dela eta, ezin hobea
da jana frijitzeko.

Ez ahaztu produkiu gordinak ere
sarfzea zure elikaduran, bai barazkiak,
bai fruta freskoa eta bai fruitu lehorrak;
osasunerako onak dira eta janaria
prestatzeko erabili behar den energia
aurrezten da.
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-
4. ariketa

Hona hemen asteko menu baten plangintza, 8 pauso errazetan, Elikadura
Osasungarriaren Piramidea kontuan izanik.

1. pausoa - Aukeratu zure/zuen plater gogokoenak

Bil zaitezte egunero elkarrekin jan ohi duzuenak, eta prestatu 15-20 platereko
zerrenda bat (lehen efa bigarren platerak), gehien gustatzen zaizkizuenak. Saiatu
sasoiko platerak eta tokian tokiko elikagaiekin eginak izan daitezen, freskoagoak eta
zaporetsuagoak izango dira. Zerrenda prest duzuenean, sailkatu platerak, osagai
nagusia zein duten, honako kategoria hauetan:

* Barazkiaok (egosiak, entsaladak, kremak eta zopak).

* Karbohidratoak (arroza, pasta, pizza erako oreak, kroketak, quiche-a).
* Haragiak (oilaskoa, indioilarra, untxia, txerria, txahala...).

* Arrainak (zuriak efa urdinak) eta itsaskiak.

* Arrautzak (arrautza nahaskia, torfilla, ur irakinetan...).

* Lekaleak (babarrunak, garbantzuak, dilistak...).

Idatzi duzun informazioarekin, honako faula hau bete behar duzu, eta bertan
zutabe bakoitzean bi edo hiru plater behintzat sartu behar dituzu.

ASTEKO MENUA PRESTATZEKO PLATEREN ZERRENDA

) Osagai nagu- | Osagai na- Osagai nagu- | Osagai na- Osagai nagu-
Osagai nagu- : A ; ; ) ; .
sia berdura sia karbohidra- | gusia haro- sia arrainak/ gusia arrau- sia lekaleak
toak dituzten giak dituzten itsaskiak dituz- | tzak dituzten dituzten pla-
duten platerak
platerak platerak ten platerak platerak ferak
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2. pausoa - Planifikatu egunean eguneko bazkariak eta afariak

Oro har, gomendatzen dute egunean 4-6 otordu egitea, baina kopurua eta
maiztasuna bakoitzaren bizimoduarekin, gogoarekin eta abarrekin uztartu behar da
hori. Oro har, bi ofordu printzipal egin ohi ditugu (bazkaria eta afaria), eta gainerakoak
arinagoak izan ohi dira (gosaria, goiz erdikoa, askaria, afalondokoa...).

Orain, aste bateko otordu nagusiak planifikatzea proposatzen dizugu. Horretarako,
eskura izan beharko duzu aurreko pausoan prestatu duzun zerrenda eta Elikadura
Osasungarriaren Piramidea (lehenago aipatu duguna).Platerak konbinatu beharko
dituzu (lehen eta bigarren platerak) honako aukera hauek kontuan izanda:

A. Lehen platera osagai nagusia berdurak dituenak + bigarren platera
0sagai nagusia haragia, arraing, itsaskia, lekaleak edo arrautzak dituenak
karbohidratoekin lagunduta.

B. Lehen platera osagai nagusia karbohidratoak dituenak + bigarren platera
0sagai nagusia haragia, arraing, itsaskia, lekaleak edo arrautzak dituenak
berdurekin lagunduta.

C. Plater bakarra edo konbinatua, hiru janari mota dituenak (berdurak;
karbohidratoak; haragia, arraina, itsaskia, lekaleak edo arrautzak) (oso egokia
afarietarako, arinagoak izan behar baitute).

Saiatuharagia, arraing, itsaskia, lekaleak eta arrautzak txandakatzen. Banatu taula
honetan aurreko pausoan idatzi dituzun platerak.

/I?\/ISETIEIE(X Astelehena | Asteartea | Asteazkena| Osteguna Ostirala Larunbata | Igandea

Bazkaria

Afaria

Lagundu ditzakezu bazkari-afariak ogi zati batekin; hobe bihi osokoa bada (40 gramo
gutxi gorabehera), eta edateko, bai oforduetan eta bai otordu farteetan, ura edan
behar zenuke. Gida honetako 2.7 atalean (Errezeta bilduma: bazkari-afarietarako
proposamenak), janari sano, elikagarri eta goxoen adibideak aurkituko dituzu.
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3. pausoa - Planifikatu go