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Errespetatu otorduak 

Otorduak behar bezala ez egiteak elikadura portaeraren nahastea eragin dezake. 

Arantza Lorenzo 

Elikadura kultura da. Gizabanakoa murgiltzen den ingurune soziokulturalak izugarri eragiten du elikadura ohituretan. Horregatik, elikadura portaeraren analisian, egunero barneratzen diren janari eta nutrienteez gain, oso kontuan hartu behar dira otordu kopurua, janariak otorduetan nola banatzen diren, otordu bakoitzak zenbat irauten duen, norekin eta non egiten diren... Izan ere, otorduak errespetatzea ezinbestekoa da elikadura osasuntsu bat izateko. Otordu bat ez egiteak, asko atzeratzeak, edo behar bezala ez egiteak elikadura portaeraren nahasketa dakar-anorexia, bulimia, gizentasuna...-, horrek bizi-kalitatean dituen ondorio negatiboekin. 

Egunero pertsona bakoitzak hiru otordu egin behar ditu, gutxienez: gosaria, bazkaria eta afaria. Haur eta nerabeen kasuan askaria ere bai, beraz gutxienez lau. Edonola ere, guztiek 4-5 otordu artean egin beharko genituzke, lan edo ikasketa ordutegiaren arabera banatua. Batzuek lan ordutegi guztia jarraian egiten dute, beste batzuek goiz eta arratsaldez, besteek txandaka. Faktore horiek guztiak kontuan hartu behar dira otorduak planifikatzeko garaian. Kontuan izan ez dela komeni 4 ordu baino gehiago ezer jan gabe egotea, tartean, fruta edo esnekiren bat besterik ez bada ere, zerbait jan behar da. 

Jarraian duzue otorduen banaketa egoki bat. Bakoitzaren ezaugarri eta ordutegiaren arabera pertsonalizatu beharko liratekeen arren, gutxi gorabehera horiek dira sartu beharreko elikagaiak. 

Gosaria: baraurik baso bat ur edan; ondoren, fruta zuku edo fruta aleren bat eta, azkenik, esnekia -baso bat esne, edo jogurt bat, edo gazta zati bat; freskoa bada, 50 g inguru eta zaharra bada, 20-30 g)- esne hutsa edo kola kao edo kafe pixka batekin. Esne gehiago izan dezala kafea baino, bestela ez baita esnekia. Solidoa den zerbaitekin nahastuz gero, hobeto: muesli motatako zerealak (ezti, azukre edo txokolatean aberastu gabeak), edo ogia (ogi zopak), edo zerealezko galleta integralak edo tarteka madalena batzuk... 

Bere denbora eskaini behar diogu, 10 minutu gutxienez. Merezi du denbora hori hartzea, ikerketek erakusten baitute behar bezala gosaltzen duten pertsonek gosaltzen ez dutenek baino askoz errendimendu eta emaitza hobeak izaten dituztela aztertutako arlo akademiko guztietan. Akats gutxiago egiten dituzte, eta azkarrago burutzen dute lana. 

Hainbati entzun diet: nik ezin dut hori guztia gosaldu, ez zait sartzen... eta horrelakoak. Halakoek hobe dute goiz (20:00, gehienez 21:00etan) eta urri afaltzea. Gorputzak lotarako ez du energia askoren beharrik. Hurrengo goizean gosez esnatuko dira, eta aipatutako gosaria egin ahal izango dute. Gorputzak eta, oso modu berezian, garunak eskertuko du. 

Hamaiketakoa 

Ordutegi arruntenen araberako aukerak aipatuko ditut: 

1.-Gosaritik bazkarira 5-6 ordu edo gutxiago badaude: ura edan eta fruta ale bat edo esnekiren bat. 

2.- Gosaritik bazkarira 5-6 ordu baino gehiago badaude: ura edan, fruta ale bat eta: 

Otarteko txiki bat: urdaiazpikoarekin, gaztarekin, txorizoarekin, atunarekin, txokolatearekin, irasagarrarekin... 

Ogia fruitu lehor batzuekin: intxaurrak (2-3), urrak (10-12), almendrak (10-12)... 

Jogurten bat, edo baso bat esne... 

Bazkaria 

Lehenengo platererako hainbat aukera: 

Entsalada edo zopa. 

Barazkiak. 

Pasta edo arroza: Barazkiekin soilik prestatzen bada (tomatea, txanpiñoiak, ilarrak...), ondoren bigarren platera hartu, baina animalia jatorriko produktuak sartzen baditugu (haragi xehetua, txorizo edo txistorra, muskuiluak, ganbak, oilaskoa, arrautza...) plater bakarra izan dadila. 

Bigarren platererako hainbat aukera: 

Lekaleak: dilistak, garbantzuak, babarrun zuri eta gorriak, eta soja. Eltzekada prestatzean arroza koilarakada bat edo bi gehitu, eta haragi edo arrainaren mailako proteina izango dute. Horregatik, aurretik ensalada, zopa edo barazkiarekin, bigarren plater gisa hartzea komeni da. 

Haragia edo arraina edo arrautza. 

Postrea: Fruta edota esnekia. Aurreko artikuluan aipatu bezala, gogoan izan fruta 2-3 ale hartu behar direla egunero, eta esnekiak 2-3 helduak eta 3-4 haur eta nerabeek. Hori kontuan izanik, gustuko dugun bezala banatuko ditugu eguneroko otorduetan. 

Onuragarriagoa da otorduak konpanian eta elkarrizketa atseginean egitea. 

Merienda edo askaria 

Hamaiketakoan bigarren aukera egin bada, meriendan fruta eta gehienez jogurten bat hartu. 

Hamaiketakoa arina egin bada, hau da lehen aukera, kasu horretan, meriendan hamaiketakoaren bigarren aukera egin. 

Afaria 

Beti esan den moduan, bazkaria baino arinagoa izan behar du, eta ez da komeni ohitura moduan 21:00 baina geroago egitea, ondo lo egin eta hurrengo egunean behar bezala gosaltzeko. Hona hemen hainbat aukera. 

Lehenengo platererako aukerak: 

Entsalada, zopa edo barazkiak: bazkarian baino kantitate urriagoak. 

Bigarren platererako aukerak: 

Arraina edo arrautza. Eguerdian haragia edo arraina jan badugu, afarian arrautza hartzea da egokiena. Lekaleak bazkaldu baditugu, orekari eusteko arraina da komenigarriena. 

Barazki jatorriko janariak: arrautzarik gabeko kalabazin pistoa, txanpiñoi edo berenjenak saltsan... bazkarian haragi edo arraina jan badugu. 

Postrea: fruta edota esnekia. 

