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781 hitz

Katarroaren aurka, mahaitik bertatik 

Edorta Agirre 

KKatarro garaia dugu hauxe. Hauxe eta udazken hasiera, eta udaberria... Hitz horren mamiaren esanahi bila bagoaz, hamaika adiera aurkituko dizkiogu: urratu, txikitu, bereizi, erauzi... Bestetik, katarsis ezagunaren sustraia ezagutu nahi badugu, itsaso, laku edo ibaiko uretatik gatozela, «lehorreratzeko tokia» dela adieraziko digu hiztegiak. 

Higienisten esana aditu gura izan duenak badaki katarroa nozitzeak sendatu egin garela esan nahi duela, gaixotasuna lehenagotik baitzetzan gure baitan. Katarroaren sintomak gaitza gainditzearen agerpena baitira. 

Konforme. Kontua da nahikoa zitalkeria dela, kruzeroa egiten ari ginelarik, horrela lehorreratu behar, horrela itsasotik bereizi behar, dena larrutik ederki pagatuta. Agian oraingo txandara berantegi iritsi gara baina hurrengo baterako baliagarri izan dakigun, elikagaien propietate eraginkor horietaz jardungo gara gaur. 

Kontzeptua 

Gure organismoak arerio eta etsai askoren kontrako defentsa asko ohi ditu pronto, noiznahi erabilgarri: hotzaren, mikroorganismoen, gehiegizko hezetasun eta idortasunaren, zahartzearen, min hartzearen... aurkako baliabideez ari gara, noski. 

Motibo asko direla medio, etsaien kontrako arma horiek fabrikatzeari utzi egiten dio gorputzak noizik edo behin: gaixoturik, horretarako indarrik edo adorerik ez duelako, denbora gutxian behin baino gehiagotan mozkortu delako, atseden hartu ez duelako, bestelako kezka larriagorik (estresa) daukalako, ehun hipopotamok bezainbeste jan duelako eguberri ospakizunotan, zigarro edo puru gehiegi erre dituelako, etc. Defentsa horiek ekoitzi berriak izan behar dute, bestela ez baitute balio: iraungitze-epea dute, beste gauza askok bezala. 

Piramide terapeutikoa 

Kategorizazio logiko (kategorizazio guztiak dira logiko, egiten dituenarentzat, gutxienez) honek osasunaren agente edo zaintzaileak hierarkikoki izendatzen ditu, hurrenez hurren, begira: 

· Elikadura higienea 

· Masajea, maneiua 

· sendabelarrak 

· akupuntura 

· homeopatia 

· alopatia 

· kirurgia 

Zer esan nahi du horrek? hitz gutxitan, bide horiek guztiak elkarren osagarri direla, lehentasunak lehentasun. Hortaz, lehen kontua tamainako bizimodua egitea dela eta, hori aski ez denean, kanpotik lagungarriak ekarri behar zaizkiola, etxekoak osatzeko, ez ordezkatzeko. 

Hemendik aurrerakoa ezaguna dugu, ikusiko: gaitz askori aurre egiteko arma egokiak bitaminak (oraingoan, A, C eta E, bereziki) eta mineralak (burdina, zinka, selenioa eta kobrea, batik bat) ditugu. 

C bitamina 

Sistema immunologikoaren funtzioak areagotzea laguntzen du, besteak beste, zelulak infektatzeko birusek daukaten ahalmena moteldu egiten dielako. Bestetik, zelula-mintzek funtsezko osagai duten gure kolageno ezaguna (haragia samur uzteko, eltzean pixkanaka desegin behar den horixe) ekoizten laguntzen duenez, mikroorganismoak gure zelulen barruan sartzea eragozten du C bitaminak. 

Honen gabeziak, aldiz, mikroorganismo patogeno («gaitzaren eroale») horiek suntsitzea eginkizuna duten zelulak ahuldu egiten du, zoritxarrez. 

E bitamina 

Suspertzaile honek ere gure defentsak biderkatu eta sendotzeko balio digu: bitamina hau hartzen dugunean sistema immunologikoaren ihardespena areagotzen dela hamaika ikerlanetan frogatu da. Beraz, aurrekoaren osagarritzat jo dezakegu neofitook. 

A bitamina 

Infekzioei aurka egitea ez ezik, gure mukosak egoera onean mantentzea ere eginkizun nagusia du, Bitamina honen gabeziak linfozitoen (gure sistema immunitarioaren kontra-erasoaz arduratzen diren zelulak) kopurua urritu eta, noski, defentsa bera ere moteldu edo indargabetu egiten du, zaurigarriago bihurtzen gaitu, alegia. 

Kontuak kontu, katarroak jota gaude. Edo jotzear. Beraz, ez gaude irakurketa luzeegiak jasateko. Bitaminekin hurrengoan (sendatutakoan) segituko dugu. Goazen orain txatartegira. 

Mineralek gure alde egin dezaketena baino areago, horien gabeziak indargabetzen eta galarazten duena ikusi behar dugu, sendatu aurretik, ene ustez. 

Burdina 

Burdinarik ezak zelulen biderkapena (hortaz, immunologikoaren ihardespena) eragotz dezake. Horrek esan nahi du, behar beste burdinarik ez badaukagu baliagarri, gaitza etorritakoan arma eraginkorrik gabe egingo diogula aurre. 

Selenioa 

Selenioa («ilargikoa», etimologiaz) behar bezainbeste eta egokiro ez izateak gure organismoaren jarduera bakterizida (mikroorganismoak akabatzea, alegia) eta toxiko (bizidun edo bizigabe) zenbaiten aurreko gure erantzuna moteldu egiten du. Selenioak organismoa esnatu egiten baitu, honek garaiz erreakziona dezan. 

Kobrea 

Hantura edo hanpaduren eta infekzioen kontrako eragile bizkorra dugu kobrea. Mineral honen faltari ia-ia ezin egotz dakioke inongo gaitzik gure artean, organismoak oso kobre gutxi behar izaten duelako ederki funtzionatzeko eta, gainera, zeinahi elikagaitan ugari topatzen dugulako. 

Gaurkoa laburbilduz 

Hamaikatan irakurri, ikusi eta entzun diren gauza berberak esango ditugu guk ere hemen, horiek baino hoberik oraino topatu ez baita: aipatutako bitamina eta mineral horiek ugari-ugari (eta merke) barazki eta frutetan atzemango ditugu. Zein igali eta ortuaritan? 

Oraingo frutak: anana, laranja, mandarina, pomeloa; baita mangoa, guaiaba, txirimoia... (baita, nola ez, limoi ura) 

Oraingo barazkiak: azenarioa, eskarola, ziazerba eta orri berdeko guztiak, orokorki. Baita tomatea, piperra, etc. (baina horiek ez ditugu orain sasoiko Euskal Herrian; atzerriko edo negutegikoak, aukeran, katarroa prebenitzeko eraginkorrak dira). 

Bestelakoak 

Gure organismoari borrokan segi dezan animatzeko, barazki eta frutek ez ezik, beste zernahi ere balio du: labore integralek (oskol eta guzti datozenak): zekalea, oloa, garia, garagarra, etab., fruitu lehorrak (intxaurra, hurra, pinazia...), lekaleak (babarruna, baba, ilarra, dilista, etc.) oliba olioa eta antzeko horiek, hitz batez. 

Dena den, prebentzioaren parte handi bat arriskua saihestean datza: ez lo egin gutxi, ez mozkortu, ez jan hipopotamo askok adina, ez erre ergelkeriaz, ez sartu sudurretik airea eta lurrinak baizik, egin kirol edo ariketa fisikorik egunero edo maiz, hartu atsedena behar bezala, ez kezkatu merezi ez duenaz (diruaz, poltronez...), etc., etc. 

