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927 hitz

Nola egin dieta aproposa eta orekatua? 

Sexuaren eta egiten den jarduera fisikoaren arabera, bakoitzaren kaloria beharrak desberdinak dira 

Jabier Agirre 

Gaur hamabost argitaratutako artikuluan, oinarrizko metabolismoaren eta energiaren inguruko zenbait kontzeptu landu nituen. Kaloriak zer diren azaltzen saiatu nintzen. Artikuluaren amaieran esaten nuen bezala, Osasunaren Munduko Erakundeak (OME) formula aski errazak prestatu ditu pertsona bakoitzaren eskakizun energetikoak kalkulatzeko. Sexuaren eta jarduera fisikoaren mailaren arabera dago hori. 

60 kiloko emakume batek, jarduera fisiko moderatua eginez gero, 2.215,5 kilokaloria behar ditu eguneroko eskakizunak betetzeko eta bizi-funtzioei eusteko. Baldintza berean dagoen 80 kiloko gizonezko baten premiak, berriz, 3.252 kilokaloriakoak dira. Baina formula matematikoak albo batera utzi, eta ea dieta egoki bat egiteko proposamen bat egiteko gai garen gaurkoan. 

Jan-neurria eta dieta hitzen arteko aldea argitu nahi nuke aurrena. Izan ere, jan-neurria dieta baino kontzeptu zabalagoa da. Dieta hitzak osasuntsu egoteko (edo galdutako osasuna berreskuratzeko) janarien erabilera arrazoizko eta metodikoari egiten erreferentzia dio, eta erregimenak edo jan-neurriak dietaren erregulazioa, botikak hartzea eta bestelako neurri sanitarioak hartzen ditu kontuan; betiere osasuna zaindu edo berreskuratzeko asmotan. Horregatik, oraingo honetan dieta egokia egiteko proposamen bat egingo dizuet. 

Gosaria 

Sarritan esan izan dudan bezala, gosaria oso otordu garrantzitsua da. Izan ere, bezperako baraualdia mozten du, eta egunari behar bezala ekiteko modua ematen digu. Hori dela eta, normalean egiten dugun baino gosari sendoagoa egin beharko genuke: 

Esne-katilukada bat, kafe-koilarakada pare batekin edo kakao-hautsarekin nahastuta. Esnea gustuko ez baduzue, tea, kafe luzea edo jogurta har dezakezue. 

Urte-sasoi bakoitzean, garaian garaiko fruta edo fruta-zukua. Ahal bada, zukua azukre gabe hartu. 

Gosaria osatzeko, laboreak hartu. Umeei asko gustatzen zaizkien arren, pertsona helduek nahiago izaten dute ogia edo opil moduko piezaren bat. Halere, kontuz opilekin, laboreek baino kaloria dezente gehiago baitituzte. 

Bazkaria eta afaria 

Barazki edo entsalada plater bat oliba edo ekilore eta ozpinarekin maneatua. Aukera handia da: tomatea, zainzuriak, porruak, azenarioak, ziazerbak, orburuak, letxuga eta abar. 

Proteina platerkada bat: haragia, ehiza (noizean behin bakarrik), arraina edo urdaiazpikoa. 

Fekulak-patatak, artoa, arroza, pasta, lekaleak-proteinen horniduratarako, edo baita otorduaren osagarri nagusi gisa ere. 

Gazta zati bat. Ahal izanez gero, koipea % 45etik behera duen gazta klase bat aukeratu beharko litzateke. 

Jogurt natural bat azukrearekin edo fruta zaporekoa. 

Postreen aukera osatzeko, fruta-pieza bat, urte-sasoi bakoitzean daudenen artean bakoitzak gustukoen duena. 

Egunean zehar 

Ahal dela, mokadurik eta litxarreriarik ez hartu. Hobe da hamaiketakoan, edo baita merienda orduan ere, aurrez aipatutako janarietakoren bat kontsumitzea. Bestela, otorduen artean onena ura, infusioak, kafea edo tea hartzea izaten da. Azukrerik ez hartu ahal bada. 

Kaloriak aurreztu nahi dituzuela? 

Dieta egokia egiteko proposamena erraza bezain zabala da, edozeinek egiteko modukoa. Baina oso zabalduak dauden kezka batzuei erantzuteko asmotan, kaloriak aurrezteko truku batzuk emango ditut hurrengo lerroetan. Izan ere, nahikoa da askotan gure ohiko menuan osagai bakar bat aldatzea, egunean 100 kaloria baino gehiago aurrezteko. Bizpahiru aldaketa eginez, dieta askoz ere osasungarriagoa egiteko aukera izan dezakezu. 

Txokolate hauts koilarakada pare batekin nahastutako esne-basokada batek ematen dizkigun kaloriak asko aldatzen dira, esnea nolakoa den kontuan hartuta. Esnea osoa bada 134 kaloria izango dira, 108 esnea erdigaingabetua bada, eta 90 besterik ez esne gaingabetua aukeratuz gero. Beraz, gosari bakoitzean 20-45 kaloriaren aldea egon daiteke. Azukrerik gabeko kafe katilukada handi batek 4 kaloria besterik ez ditu ematen, eta teak, berriz, batere kaloriarik ez. 

Txigortuarekin edo ogiarekin nahasteko erabiltzen den gurinak 60 kaloria emango dizkigu gosari bakoitzeko; baina light gurina erabiliz gero, 32 kaloria besterik ez da izango. 

Ogi txigortuak 39 kaloria emango dizkigu unitate bakoitzeko. Pisu bereko, alegia, 10 gramoko ogi zati batek, ordea, 27 kaloria besterik ez. 

Croissant batek 190 kaloria ematen dizkigu, eta gosaritarako zerealen 40 gramok 164 kaloria. 

Aurreko adibideak batera bilduz gero, erraz ikusiko duzu gosaria modu batera edo bestera antolatuz gero, diferentzia nabarmenak egon daitezkeela. Baina, kontuz, ez ahaztu sekula ere gosari egoki batek eguneko kaloria guztien %25 izan behar lituzkeela, gutxienez. 

Bazkari-afarietan barazki gordinek lehentasuna dute. Egia da kaloria-ekarpenari begira gehiago ematen digutela, baina ez ahaztu egosketa garaian bitamina ugari galtzen direla. Beraz, zuek egin beharko duzue aukera: bere horretan jan, alegia, entsaladatan edo olio-ozpinarekin maneatuta, edo sutan egin ondoren, bestela. Adibidez, 100 gramo tomatek 18 kaloria ematen digute, eta zuritutako 100 gramo azenariok, batere olio-ozpinik gabe, 31 kaloria. 

Hestebeteek kaloria asko dituzte, beraz, kontuz. Ondutako saltxitxoiak, esaterako, 400 kaloria ematen dizkigu 100 gramoko, eta ketutako izokin-xerra batek 184. 

Eta zer esan guztion ahotan dabilen janari lasterra delakoaz? Ikusiko dugun bezala, ezin dira osagai guztiak zaku berean sartu, alde nabarmenak baitaude batetik bestera. Ikus ditzagun adibide batzuk: 

Azkenaldi honetan aldeko nahiz kontrako iritziak jaso dituzten hanburger bikoitzek 512 kaloria ematen dituzte, saltxitxek baino %50 gehiago ia. Saltxitxek 367 kaloria ematen dizkigute; 100 gramoko gazta eta tomatezko pizza zati batek, aldiz, 206 kaloria besterik ez du. Askoz ere orekatuagoa da aurreko bi jakiak baino, elikaduraren ikuspegitik. 

Maionesa-koilarakada handi batek 213 kaloria ditu, eta ketchupak 17 besterik ez digu emango. 

Urdaiazpikoarekin eta gurinarekin egindako sandwich batek 400 kaloriako balio energetikoa dauka. Horren ordez ondo hornitutako entsalada bat hartzea askoz ere orekatuagoa da. Gainera, 300 kaloria baino gutxiago sartzen ditugu gure gorputzean, olio-ozpinak ere kontuan hartuta. 

Patata frijituen poltsa batek (100 gramokoak) 582 kaloria ematen ditu, etxean egindako kantitate bereko patata frijituek baino 1,4 gehiago. Patata egosiek 84 kaloria ematen dituzte bakarrik 100 gramoko, eta purean, berriz, 88 kaloria. 

Patatak eta pastak ez dabiltza oso urruti, kaloriak kontuan hartuz gero: 100 gramo patatak 84 kaloria ematen dizkigu, eta 100 gramo pastak 118 ematen dizkigu. Baina pastari gazta gehitzen badiogu, plater horren ekarpen kalorikoa beste 114 kaloriatan gehitu da, 232 kaloriataraino iritsiz. Beraz, kontu handiz ibiltzea komeni da. 

Baso bat ardok 75 kaloriatik 110era bitartean ematen ditu, 33 zentilitroko garagardo botila batek 105 kaloria, eta baso bat whiskik 90. 

