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Irakurlea nutrizioaz galdezka 

EDORTA AGIRRE 

Urte mordoxka eman dugu orrialdeotan eta antzekoetan. Maiz, lagun, irakurle eta gainerakoei galderak egin eta bidal ditzaten eskatu izan diegu. Alferrik. Gerora, bai. Kalean ikusi eta, nola esan zenuen aurreko larunbatean... Erantzuna, beti berdin: datorren astean edo, jorratuko dugu baratze hori. Denboraldia agortzear dagoela, berriz, itaun batzuk (ihardespenak, hobe esateko) zorretan ditugu oraino. Ea gaur eta datorren astekoan kezkak eta zalantzak kentzen ditugun tartetik. Soluzio bila edo gurea osatzera, beste askotan bezala, santutegiko sancta sanctorumera jo dugu: Frantziako Nutriziorako Institutu Nazionalera, alegia. Lanean ari direlako. 

Berdinak al dira arrain freskoa, kontserbakoa, keztatu dena eta izoztutakoa? 
Egun, elikagaia iraunaraztearren baino areago, zaporea aldatzearren aplikatzen zaizkio arrainari prozesu batzuk (gazitzea eta keztatzeaz ari gara). Itauna, baina, nutrizio aldetik egin digutenez, denbora igaro ahala omega-3 gantz azidoak hondatu egiten direla aitortu behar dugu; produktuaren hasierako kalitatearekin, izozteko baldintzekin eta metatze tenperaturarekin zuzenean lotua dago hondamen edo endekapen hori; izozte prozesuan emaitza hoberenak tenperatura -30&fraq14;Ctara jaitsiz lortzen dira, ahal dela egoera horretan urte erdia gainditu gabe. Kontserban sartutako arrainetan gantz azido horiek dezente mantsoago hondatzen dira, hori gerta ez dadin neurri egokiak hartu direlako (pH faktorea jaitsi zaiolako produktuari, adibidez). 

Kontserbako arrainak bitamina galeraren bat nozitzen du, esterilizatzeko aplikatu zaion tenperatura altuagatik eta ontziko likidoan ere bakarren bat utzi duelako, baina egun egiten diren kontserbak, kalitate aldetik, on-onak dira. 

Keztatu, arrain urdina ia bakarrik keztatzen da (atuna, aingira, sardinzarra, izokina, etab.). Arrain mota horrek gantz azido ugari dauzka eta ketze prozesuak ez die galarazten deus. Omega-3 azido horien hondamena ondorioztatuko du lehengaia kalitate onekoa ez izateak, freskoa ez izateak, gaizki kontserbatzeak, hotz katea hausteak, etab. Keztatzeaz gainera beste prozesu bat ere aplikatzen zaio aldi berean arrain horri: gazitzea, alegia, kontserbazio ona bermatzeko. 

Arrainak haragiaren tokia bete al dezake? 

Arraina eta okela protidoak dira, bi-biak. Baliokideak dira, orokorki, baina haragiak arrainak baino gantz azido saturatu gehiago dauzkanez, arraina osasuntsuagoa da organismoarentzat, alderdi horretan. Bestetan, berriz, alderantziz gertatzen da: okelak burdina gehiagoz hornitzen gaitu, adibidez. Laburbilduz, jeneralizatzea ez da komeni, hobe da norentzat den egokia eta norentzat desegokia bereiztea. 

Arrain gantzatsuenak okela gihartsuena baino koipe gutxiago al dauka? 
Hemen ere, egiak orokorki esateak ez du balio: zein okelaz ari gara, zein animaliarenaz, zein ataletakoaz, zein adinetakoaz, zein sexutakoaz, lana egin du animalia horrek, non bizi izan da larrean ala ukuiluan...? Arrain jakin batek baino koipe gehiago zein urte sasoitan? Zein arrain espeziek (batetik bestera sekulako aldeak daude)? Hegaztiek, adibidez, gantz gehiena azalean daukatenez, hori kendu eta gainerakoa haragi gihartsua da; behiak, atal gehienetan, eduki osoaren %6 baino koipe gehiagorik ez dauka eta pusketa batzuetan (behe solomoan, maskalean, etab.) %2,5 dauka, gehienez ere. Horrek esan nahi du behi atal horiek gihartsuenak direla, arrain eta okela denetan. 

Txerrikia, berriz, gantzatsutzat hartu ohi da baina, hegaztien kasuan bezala, urdearen koipea azal azpian datza eta, beraz, prestatu aurretik edo ostean gantz hori kentzea ariketa erraza da. Txerriaren muskulu handiek (lan gehien egin dutenek) koipe gutxi daukate (%1 - %2 inguru). Urdearen lipidoek gantz azido saturatu askotxo dauzkate baina, arestiko ikerketek diotenez, oliba oliotan frijituz gero, asimilatzeko modukoak ditugu gizakiok. Urdail bakarra daukaten animaliek (urdeak, bakarra; behiak, lau) kontsumitzen dituzten gantz azidoak ehun adiposoan metatzen dituzte, inolako transformaziorik eragin gabe. Horrek esan nahi du txerriari bestelako elikagaiak emanez bere gantz ehuna aldaraz diezaiokegula. Bestelako hitzetan, kortan hazitako txerriak kolesterol txar ugari daukala eta mendian ibilitakoak askoz ere gutxiago. 

Sendagile batek esan dit fruta asko hartzeko; beste batek, janarietan hartzea debekatu dit 
Sendagile askok, arrazoi. Nutrizioaz zerbait ikasi zuten karreran bederen (nahiz eta harrezkero beste ezertxo ere irakurri ez duten). Badirudi egunean bizpahiru ale kontsumitzeak mesede egingo digula, gure bizimodu lasai poto honetan. Fakultatibo zenbaiten iritziz, berdin dio fruta barau, gosarian edo afaldu ondoren hartzeak, frutak bere efektu mesedegarriak nolanahi eragingo dizkigulako. Beste hainbaten aburuz, hobe da fruta ez hartzea beste zerbait jan ondoren, urdailean azukrearen parte bat alkohol bihur daitekeelako eta horrek arazoak dakarzkio gibelari; bestetik, barau hartzen den frutak mesede handiagoak egiten omen dizkigu, organismoak errezeptore guztiak irekiak baitauzka horrela. Eta, barau gaudela, fruta jateak kalte egiten duela inork ez duenez, hementxe duzu pista bat. 

