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Sukaldea, praktikan, iraganeko kontua

Edorta Agirre
Amaia de Ariño andreak aurtengo maiatzean aurkeztu zuen Elikatzeko egungo joerak EAEn ikerlanaren atalen bati heldu diogu, ea begi-bistako ondorio pare bat atera eta neurririk hartzen dugun etorkizunera begira. 

Inkestan, urtebetez, 1.200 helduri eskatu zitzaien bezperan harturiko guztia adieraz zezaten, otorduz kanpokoak barne) eta datuak kontsumotik kalkulatu ziren, ohizko joeraz beste aldera: normalean, gastaturiko dirua hartzen da aintzat, kontuan izanik erositako jenero asko alferrik galtzen dela zakarrontzian, era askotako arrazoi eta aitzakiak argudiatuta. 

Ikerlanaren helburu nagusia, Araba, Bizkaia eta Gipuzkoako biztanle helduen batez besteko dieta (adin, sexu eta urte-sasoien araberako aldera eta guzti) ezaguturik, arriskuen analisia bazen ere, geure opilari su emanez, bestelako arriskuak bilatu nahi izan ditugu: jatearen desestrukturazio prozesua betetzen ari den begiratzea. 
Datu orokorrak 

Batez beste, 13-14 produktu kontsumitzen dugu egunean, laguneko: horren bi herenak, solido eta hirugarrena, edari gisa. 

Etxe zuloa maiteago du oraino euskaldunak elikatzeko; etxetik kanpo %12 baizik ez dugu hartzen, bi ordutegi hobetsirik: goiz-eguartea eta arratsaldea. Joera ez doa gora, agian krisian prezioari gehiago begiratzen diogulako. Areago, zenbat eta zaharrago, orduan eta gutxiago kontsumitzen dugu kalean. Afaria eta ingurukoak (ostekoak) denak etxean hartzen ditugu. 
Sexuen araberako aldeak 
Alde handiak erakusten ditugu elikadura kontuetan, adin bereko emakume eta gizasemearen artean. Horra, bakarren bat: 

Gizonezkoak txerriki, hesteki, arrautza, arrain urdin, kakao, txokolate, azukre eta gozoki, esne osorik, ogi, ore eta opil, arroz, patata, babarrun, freskagarri, sagardo eta garagardo gehiago hartzen ditu. Gutxi-asko, inkesta horretako gazte-taldekoen pareko elikabidea du eta emakumeak baino %12 janari gehiago kontsumitzen du, proteinazoa eta ariketa fisikoa lehenetsita, teorian. 

Emaztekiak, berriz, esne gaingabetu, esneki, oilasko, behiki, york, arrain zuri, barazki, fruta, lekale, marmelada, ezti, kafe eta ur gehiago hartzen ditu. Dieta «lasai» edo orekatuagoa egiten du, oro har, artean, zientzian eta filosofian hobeki aritzeko berme gisa. 
Ohiko prestaketak 

Erosi bezala berotu (edo ez berotu) eta jan, hirutik bi; berotzeko, mikrouhin labea darabilgu lautik bitan. Frijitzen badakigu, oraingoz, jakia arrautza, irin edo ogi birrindutan igurtzita edo gabe (%13); labean eta plantxan erretzen dugu zerbait (%8); goi-mailako saioetan egosi egiten dugu. Gisatzea, oro har, zientifikoentzat uzten dugu (%3), «denbora gehiegi kentzen digulako». 

Laburbilduz 
Batez beste, EAEn... 
Zer kontsumitzen den: 13 -14 produktu desberdin egun eta laguneko; 2/3, janaria eta 1/3 edaria. 
Erdia baino gehiago, fruta, esnekiak, barazkiak. Erdia baino gutxiago, zerealak haragia, arraina, patata, arrautza, arroza, eta lekaleak (baba, dilista...) 
Non: etxean, %86; etxetik kanpo, %13. (Gezurra ematen badu ere!) 
Nola: guztiaren %67, aurrez prestaturik erosten dugu. 
Jokabide bereziak: biztanleen herenak, dieta bereziren bat egiten du: gatz gutxi, azukre gutxi, kasolia gutxi... 
Elikagai bereziak: hamarretik bat, dietetiko edo bereziak: (gatz, kaloria, kolesterol, gluten...) gabekoak edo ohikoa baino (bifidus, omega 3, zuntz...) gehiago daukatenak. 
Nork: gazteenek esneki, zereal, haragi, arrautza (proteina!) eta gozoki gehiago (haurtzaroan oraino, esango luke psikonutriologoak). 

Adinean aurrera egin ahala, fruta, berdura (egosira, batez ere) eta arrain zuri gehiago. 

Urtaroetan: 

Fruta (eta gainerakoa, oro har), sasoian sasoikoa; udaberri eta uda partean gehiago. 

Barazkiak: egosita udazken eta neguan; beroa hastean entsalada gehiago 

Arraina: bedatse eta udan, dagoena (urdina); larrazken eta neguan, zuri gehiago 

Lekaleak: bistan denez, sasoi hotzetako jana da hau. Beraz, hesteki batzuk ere (txorizoa, odolkia) gehiago kontsumitzen dira orain. 
Gure ondorioak 
Sutondoko lanean ez jakiteak erabat aldarazi dizkigu kontsumitzeko joerak: postreak, pastak, latak, aurrez garbitu eta prestaturiko entsaladak, izoztutakoak, kontserbak, opilak, zukuak, saltsak, otorduz kanpoko litxarreriak... erosten ditugu, lehengaien kaltean. 

Hortaz, ez dakigu erosi duguna nola, nork, non, noiz, zerekin... egin duen. Baina ederki ordaintzen diogu. 

Azterlaneko datuak eta ohiko erakundeek gomendatutakoa konparatuz, gure elikagai proteikoek (esnekiak, okela, arrain eta arrautzak) aholkaturikoa gainditzen dute baina energetiko (olio, zereal, patata...) eta landarezkoen kontsumoa, aldiz, ez da iristen. Dieta osasuntsuaren estrata zabala da. 

Ignorantzia eta alferkeriagatik, gure dieta monotono bihurtzen dugu, sekula baino aukera zabalagoa eta prezio hobeak ditugun arren. 

Zapore primario eta bizietara jotzen dugu, gizonezkook batik bat, apika sentsibilitatea galtzen ari garen seinale. 

Begien aurrean jartzen diguten aurreneko hori frijitu eta, poltsako entsalada batekin, nahikoa dugu eta sanoagoa omen da, gainera. 

Ez omen dugu astirik janaria imajinatu, antolatu, erosi, garbitu, ebaki, prestatu, mimatu, dastatu, partekatu, gozatzeko... diru bila aritu edota telebista aurrean eseri behar dugulako, automobilean edo besaulki elektronikoan, oilaskoak bezala funtsean, «Auskalo» markako zerbait irensten dugun bitartean. Bihar izango omen gara zoriontsuago. Astirik hartzen badugu. 
Eguneko atsotitza 

Hilda gero, salda bero (mens sana in corpore insepulto). 

