IKASTETXEA |[ESO OTSAGABIA

IZENBURUA  Helduen elikadura orekatua MAILA 1/2DBH

IRAKASLEA José Ramon Sola IKASGAIA Natur zientziak

DBHrako Irakurketaren Ulermenerako Hobekuntza Plana.

2. ATAZA

TESTUA

Helduen elikadura orekatua

Laura Ansotegui Alday, Giza Nutrizioan eta Dietatilkdiplomatua. Nutrizio eta Bromatologia Saileko
ikertzailea. Farmazia Fakultatea. Euskal Herrikaodrisitatea (UPV/EHU)

Argazkiak: Usoa Otafio

Itzulpena: Koro Garmendia

Elikadura orekatu edo "osasungarria”, pertsonadsasun maila bikainean
egotea ahalbideratzen diona da, eta hainbat jaxdiséto egiteko aukera
ematen diona. Dieta guztien artean osasungarriestitdiraneokoa dela
esaten da, bai bere ezaugarriengatik (fruta, barzateal, eltzekari, arrain eta
oliba olio asko hartzen direlako), bai eskualdegtako biztanleek osasun
bikaina izaten dutelako.

Elikadurak osasunean hainbesteko eragina duerskigibetidanik arduratu
da ondo elikatzeaz, elikagaien bidez bere osasainzeaz.

Elikadura hainbat faktoreren menpe egoten denedtufly gizartea,
ekonomia, psikologia, ezaugarri fisikoak, etab.)ikatzeko oso modu
ezberdinak aurki ditzakegu, baina, orekatua izathika ezaugarri hauek bete
behar ditu:

- Anoa bakoitzak behar adina energia eman behar diganismoak modu egokian funtzionatzeko eta
bizitzen jarraitzeko. Egunero hartu beharreko daekgpurua adinaren, sexuaren, egitura fisikoatan e
jarduera fisikoaren araberakoa izango da, kasuitzalem beharrak guztiz ezberdinak izaten baitira.

- Mantenugai energetikoak (karbohidratoak, proteirea Ilpldoak) eta ez energetlkoak (bltamlnak
mineralak eta ura) ere eman behar dizkigu.

- Aipaturiko elikagai horiek guztiak neurri egoki&ontsumitu &+
behar ditugu; beraz, nolabaiteko oreka bilatu dehdugu anoa 4%
bakoitzean. ~ull

eta nahikoa behar du izan; beraz, mota guztietdkagaiak
hartu beharko ditugu, tamainan (ez gehiegi, ez iggix eta §e
aurreko hiru baldintzak bete. .

Ez da batere komenigarria osasuntsu daudenak kalRG
energetikoak eta elikagaien konposaketen koadrgitkagekin obsesionatzea; hobe da kalitatezko dieta
orekatu bat jarraitzeko ahaleginak egitea. Horaétar elikagaiak hainbat multzotan sailkatzen dira
(organismoan betetzen duten funtzioaren arabeta)harietako bakoitzaren eguneroko anoak zenbatekoa
izan behar duen zehazten da.



Anoa, plater ' arrunt batl dagoklon ellkagal kopaurda. Nolanahi ere, batzuetan elikagai unitateedat

T w3 batzuk ere adieraz ditzake (frutaren anoa batta frieza bat
= 3 aran...). Horrela, errazago ulertzen eta ajzém dira
elikadura orekatuaren printzipioak.

Elikagaiak 7 edo 8 taldetan banatzen dira, baiedetben
duten funtzioaren arabera, honela sailka ditzakegu:

- - Energetikoak: funtsean energia, koipea eta kadbbatoak
- ematen dituzten elikagaiak dira (landare olioakip&ak,
fruitu lehor koipetsuak, zerealak, eltzekariak, laga eta
gozokiak).

- Plastikoak: ehunak birsortzeko eta plastikotasemateko balio dute, eta proteina ugari izatenztbtu
(esnea eta esnekiak, haragiak, arrainak, arraetaadtzekariak).

- Erregulatzaileak: bitamina eta mineraletan alserdiren
elikagaiak dira (frutak eta barazkiak). |

ezagutzea, elikagaien multzoak islatzen dituzteinbiad irudi g
edo grafiko erabiltzen dira gaur egun hezkuntzampiy sagar, §
erronbo zein piramide itxurakoak, adibidez). Irughuetako 3 \
batzuetan, eguneroko elikaduran presente egon regba = &
elikagaiez gain, talde bakoitzeko zenbat anoa komits behar
ditugun ere adierazten zaigu.

ELIKADURA OREKATUAREN URREZKO ARAUAK
« Denetarik jan beharra dago, baina tamainan, ezggelgta ez gutxiegi.
- Poliki jan beharko genuke, janariak ondo murtxikatu
» Pisua egonkor mantentzea, modu orekatuan elikaizeainale da.

« Ez genuke animalien koipe gehiegi hartu behar ¢(zgirberaz, hestebete, gurin, gantz, haragi
koipetsu eta opil industrialen kontsumoa).

- Karbohidrato konplexuak dauzkaten elikagaiak héowia, pasta, arroza, patatak, etab.) eta baita
zuntzdunak ere (entsaladak, fruta, barazkiak, eg@dk elikagai integralak, etab.).

« Zaindu eta mugatu azukreen kontsumoa (azukrea, grtzoak eta produktu azukredunak).
- Edari guztien artean fisiologikoena ura da. Ez ahadateaz.
« Alkohola, edatekotan, neurrian hartu.
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1. INFORMAZIOA BILATU EDO BERRESKURATU

1.1 Galdera

Zeintzuk dira Mediterraneoko dietaren ezaugarriak?

1.1 Erantzuna

Fruta, barazki, zereal, eltzekari, arrain eta otiba asko hartzea.

1.1 OHARRAK

1.2 Galdera

Erlazionatu gezien bidez:

Jogurta

Ogia

Eskarola
Intxaurrak
Laranja zukua
Amuarraina

Elikagai energetikoa
Elikagai plastikoa

Elikagai erregulatzailea

1.2 Erantzuna

Elikagai energetikoak: Ogia, intxakr
Elikagai plastikoak: Jogurta, amaara
Elikagai erregulatzaileak: Eskartdaanja zukua

1.2 OHARRAK




2. ULERMEN OROKORRA

2.1 Galdera

Zure ustez, zein da testu honen ideia nagusia?

2.1 Erantzuna

Denetarik jan behar dugula, baina tamainan, ezgelez gutxiegi.

2.1 OHARRAK

2.2 Galdera

Frantziako Tourreko txirrindulariek energia askatgsu behar dute etapan zehar. Elikagai hauet
zein izango da egokiena haientzat? Arrazoitu eveiz

a) Mandarina
b) Eztia

c) Tomate zukua
d) Azenarioa

atik

2.2 Erantzuna

b) Eztia. Elikagai energetikoa delako. Besteakgeriazaileak dira.

2.2 OHARRAK

2.3 Galdera

Testu idatzian elikadura orekatua aholkatzen diea&lgi Zure ustez, “oreka” hori islatzen da
argazkietan? Erantzuna arrazoitu.

2.3 Erantzuna

Bai. Hiru multzoetako elikagaiak agertzen dira:rgegékoak (babarrunak, urrak), plastikoak
(zigalak) eta erregulatzaileak (sagarrak).

2.3 OHARRAK

3. INTERPRETAZIOA- INFERENTZIAK

3.1 Galdera

Egileak azken urrezko arauen artean azukreen kowtsumugatzea proposatzen du. Zure ustez
da horren arrazoia?

zein

3.1 Erantzuna

Azukreek energia asko ematen dute. Ez badira meunartzen, obesitatea eragin dezakete.

3.1 OHARRAK

3.2 Galdera

“Anoa” hitza esanahi desberdinekin agertzen dagestAurkitu bi eta hemen jarri.

3.2 Erantzuna




- Laugarren paragrafoan zentzu orokorrean erabilizaejanari osotzat hartua, behar adina
energia eman behar duena, edo oreka bat mantehdudieena, organismoa ongi
funtzionatzeko.

- Bost paragrafo beherago, neurri unitate gisa drailda: plater arrunt bat, pieza bat fruta
hiru pieza fruta txikiak badira...

s

3.2 OHARRAK

3.3 Galdera

Testu honen jatorrizko bertsioa ez da euskaraza@@inarritzen gara hori baieztatzeko?

3.3 Erantzuna

Hasieran agertzen da nork egin duen itzulpena.

3.3 OHARRAK

4. EDUKIAREN GAINEKO HAUSNARKETA EDOTA BALORAZIOA

4.1 Galdera

Egileak urrezko arauak proposatzen ditu, bainackatiu gabe. Azal ezazu zuk zergatik ez genuk
animalien koipe gehiegi hartu behar.

4.1 Erantzuna

Kolesterol tasa handiagotzen duelako.

4.1 OHARRAK

4.2 Galdera

Zer iruditzen zaizu azken araua? Ez luke “alkoleidontsumoa baztertu” proposatu behar? Az
zure iritzia.

aldu

4.2 Erantzuna

Erantzun librea.

Bai. Elikaduraren ikuspuntutik, alkoholak ez duremgortatzen eta, gainera, organismoan kaltea
eragin ditzake, beraz, ez kontsumitzeko aholkuangmauke.

Ez, alkoholak bere onurak dituelako, modu orekatumtuta. Esaterako, ardoa antioxidantea da
wiskia parkinson dutenendako ona...
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4.2 OHARRAK

5. FORMAREN GAINEKO HAUSNARKETA EDOTA EBALUAZIOA

5.1 Galdera

Lehenengo paragrafoan “osasungarria” hitza komateoean agertzen da. Zein asmorekin jarri
komatxoak idazleak?

5.1 Erantzuna

Hitz horren esanahia nabarmentzeko, garbi uztekadelra orekatua jarraitzeak osasuna mante
laguntzen duela.

5.1 OHARRAK




5.2 Galdera

Testuaren amaieran urrezko arauak agertzen diaa. Bakoitzaren aurrean puntu edo bolatxo be
agertzen dira (testu-prozesadoreetan buletak dedizenak). Zure ustez zertarako erabiltzen dirs
ikur horiek?

5.2 Erantzuna
- Zerrenda baten elementuak bereizteko.
- Paragrafo-hasierak markatzeko.

5.2 OHARRAK




