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Pertsonalizatzearen garrantzia 

Elikadurari lotutako heziketa eta joeretan garrantzi izugarria dute dietistek 

Cristina Perez 

Gero eta ikerketa zientifiko gehiagotan azaltzen da bizimoduak osasunean duen eragina. Elikadurak, esaterako, zeresan handia dauka gizakien osasunean. Azken urteotan, euskaldunon elikadurak aldaketa nabariak izan ditu. Presa, estresa eta kontsumo ohiturak direla eta, elikadura desorekatua eta oparoa gailendu da. Ohitura aldaketa horiek direla eta, gora egin dute nutrizioari lotutako arazoek. Diabetesa, kolesterola, azido urikoa, giltzurruneko gaixotasunak, obesitatea, alergiak, gehiegizko pisua, anorexia eta bulimia gero eta ezagunagoak dira guztiontzat, zoritxarrez. Testuinguru horretan, norbanakoak eta kolektiboak elikagai arloan heztea da dietisten zeregina. Hala, ezinbestekoa da osasun zerbitzu eta irakaskuntza arloan dietistak egotea. 

Heziketa nutrizionala eta dietetikoa baliagarria izan dadin, pertsonalizatua izan behar du beti; hau da, ondo ezagutu behar dira pertsonaren ezaugarriak, gero dieta orekatua aurrera eraman ahal izateko. Horrela ez bada, ezinezkoa da heziketa horrek arrakasta izatea. 

Heziketa nutrizional horren tresna bat da dieta, eta elikadurarekin lotutako arazoak dituzten pertsonentzat baliagarria izan dadin, pertsonalizatua izan behar du. Horretarako, bi faktore hartzen ditugu kontuan dietistok. 

Alde batetik, elikaduraren bitartez bakoitzak lortu behar dituen energia eta mantenugaiak izan behar dira kontuan, hau da, egoera nutrizionala. Horiek gorputz neurriaren arabera, ariketa fisikoaren arabera eta osasun egoeraren arabera izaten dira. Bestetik, oso ondo aztertu behar da bakoitzaren egoera dietetikoa, hau da, bakoitzak elikatzeko dituen jokabideak eta aukerak: egoera soziala, ekonomikoa, geografikoa, klimatologikoa, kulturala eta abar. 

Azterketa horren bitartez egon daitezkeen arazoak ondo atzeman behar dira, gero dieta baten bidez zuzentzeko, eta elikadura osasungarria, nahikoa, orekatua, askotarikoa eta asegarria izatea lortzeko. Beraz, jakin behar da dieta pertsonalizatua ez dela gure izena dietaren alboan egotea soilik, baizik eta bakoitzaren arazoak ondo aztertzen dituela eta konponbidea bilatzen duen tratamendu baten barruan dagoela. 

Askotan, mirariak egiten dituzten dietak eskaintzen direnean-denbora gutxian kilo asko galtzeko-arazoa ez konpontzeaz gain, ohitura dietetiko txarrak eta desoreka nutrizionalak sortzen dira. 

Hona hemen zuen elikadura ohiturak aztertzeko arau batzuk: 

Egoera nutrizionala aztertu: Batez ere, pisuaren egokitasuna hartu behar da kontuan. Horretarako, GMI = pisua (kg)/altuera (m koadroetan) kalkulatu behar da. Horrek 20 eta 25 balioen barnean egon behar du. GMI aztertzea nahiko baliagarria izan arren, oso orokorra da. Beraz, egoera nutrizional zehatzagoa jakin nahi izanez gero, dietista batengana jo behar da. 

Eguneroko bizimodua kontuan hartu. Hurrengo ataletan aztertuko ditugu aintzat hartu behar diren aldagaiak: ordutegia, lanaren erritmoa, ariketa fisikoa... Horren arabera eguna antolatzeko, elikadurari lotutako zereginei denbora eskainiz. Izan ere, otorduak prestatzeko edota erosketak egiteko denbora behar da. 

Aste osoko menua aurretik zehaztu. Aurreko puntuak kontuan izan behar dira, baina bakoitzaren gustu pertsonalak baztertu gabe. Horrela errazagoa da behar diren elikagai guztiak aurretik etxean izatea eta bazkaria aurretik prestatuta edukitzea. 

Kopurua ondo zehaztu: Erosketak egiteko eta bazkaria prestatzeko garaian, menua irakurri eta zer eta zenbat duzun ondo kalkulatu. Hala, dieta osasuntsua egiteaz gain, ez duzu janaririk bota beharko. Hala dirua aurreztea ere lortuko duzu. 

Otorduak errespetatu: Jatorduari garrantzia eman behar zaio, eta otorduak errespetatu behar dira. Aldi berean gozatzeko momentua eta giza harremanak izateko momentua izan daiteke; beraz, era egoki batean egin behar da, mahaian jarrita, telebista ikusi gabe... 

Aztertu aipatutako baldintzak betetzen dituzuen edo ez. Betetzen ez badituzue, horren zergatia bilatu eta konponbidea martxan jarri. Uste baino errazagoa da. 

