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Elikaduraren ikastetxeak 

Haur askok eskoletako jangeletan hartzen dituzte bizitza osorako elikadura ohiturak 

Cristina Perez 

Ikastetxeko jangelan jaten duten umeek urtean gutxi gorabehera 170 bazkari egiten dituzte etxetik kanpo. Han ikasitako ohiturek, gainera, eragin handia izango dute, txikitan ikasitakoa errazago barneratzen baita. Gainera, umeak hazkunde garaian daudenez, funtsezkoa da dieta orekatua izatea, eta egunean behar dituzten elikagai guztiak jatea. Seme-alaben elikadura aproposa ote den izaten da gurasoen kezka nagusietakoa. 

Jaten dena kalitatekoa, ondo antolatuta eta behar guztiak asetzen baditu, elikadurari lotutako heziketa egiteko leku egokiak izan daitezke ikastetxeetako jangelak. 

Badira hala izateko jangelak bete beharreko zenbait baldintza. Aurretik dietista batek diseinatutako eta aztertutako menuak eskaini behar ditu. Menu horiek orekatuak izan behar dute, hau da, ume batek behar dituen energiaren eta elikagaien %35 eskaini behar ditu. Halaber, menuak askotarikoa izan behar du, bai elikagaiei eta bai horiek prestatzeko erari dagokionez. Urteko sasoiaren araberako produktu freskoak izatea oso garrantzitsua da. Aldi berean, prestatutako menuak tokian tokiko kultura gastronomikoa errespetatu behar du. 

Lortu beharreko beste erronka da umeek hain gustuko ez dituzten elikagaiak jatea. Barazkiak, lekaleak, arraina eta fruta ez dira falta behar jantokietan. Umeek gustuko ez dutena jatea ez da erraza, eta jantokietako langileek nahiz hezitzaileek pazientziaz hartu behar dute hori. Dena den, jangeletan, askotan, etxean baina errazago lortzen da hori. Haurrek adinekoak dituzte eredu; beraz, etxean jatun txar bat izanez gero, haurrek jarrera hori imitatzeko joera izaten dute. Hori horrela izanik, ez da arraroa izaten etxean jaten ez dituzten jakiak jangeletan jatea. 

Gaixotasun berezi bat izan ezean, menu bakarra izaten dute aukeran. Horretara moldatu behar dira; beraz, batzuetan etxean gertatzen ez den moduan, ez daukate menutik kanpoko jakirik eskatzerik. Hori oso egokia da denetatik jaten ikasteko. Beste gauza garrantzitsu bat da jatordua errespetatzen ikastea. Egunero ordu berean izan ohi dira otorduak, eta, jokoak alde batera utzita, ondo bereizten dute elikadurak duen garrantzia. Behar den denbora eskaintzen diote jateari. 

Hala ere, ikerketa askok erakusten dutenez, askotan, faktore horiek guztiak ez dira kontuan hartzen. Maiz aurkitu dituzte ikastetxeko jangeletan kalitate baxuko zerbitzuak, zaintzaile eskasak, dieta desorekatuak, freskoak ez diren elikagaiak eta jantoki zaratatsu eta desegokiak. Horregatik, gurasoek ez lukete elikaduraren ardura guztia jangelako arduradunen esku utzi behar. Arestian aipatu atalak ondo betetzen direla, jangeletan kalitatezko zerbitzua eskaintzen dela, sukaldea zein jangela gune higieniko eta aproposak direla, janaria prestatzeko kalitateko produktuak daudela eta elikaduraz arduratzen den talde prestatua dagoela ziurtatu behar dute beti. 

Horrez gain, kontuan izan behar da egunean egin behar diren bost otorduetatik bat dela bazkaria. Eguneko otordurik garrantzitsuena eta oparoena izan arren, besteei ere arreta eta denbora zor zaie. Ez dira baztertu behar. Ez zaie duten garrantzia kendu behar. Aldi berean, etxean egiten diren jatorduak direnez, momentu ona da familian egiteko eta ikusi ahal izateko umeek janariarekin duten jokabidea, behar bezala jaten ikasi duten baloratuz eta egiaztatuz. 

Noizean behin jantokiko dietistarekin hitz egitea ere oso komenigarria da, seme-alaben egoera nutrizionalak eta portaera dietetikoak nolakoak diren jakiteko. Arazoren bat egonez gero, jantokitik kanpo egiten duten dieta aztertu beharko litzateke. 

Azken finean, umeak arlo guztietan hezi behar dira, baita elikaduran ere. Beraz, jantokiak ikastetxeko beste ikasgeletako bat izan beharko luke, are gehiago gure gizartean arazo nutrizionalak ugarituz doazela ikusita. 

