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Zereal integralak baztertu egin dira azken urteotan, baina, osasunari begira, askoz elikagai hobeak dira zereal integralekin egindakoak; ogian, arrozan, galletetan eta abar izaten dira.

Integralak ala finduak?

Elikadura

Cristina Perez

Komeni da gure eguneroko dietan zereal integralak hartzea, dituzten ezaugarriengatik. Zereal integralek zuntz gehiago dute, eta osasunerako mesedegarriak dira. Ogia, arroza, gosaltzeko zerealak, galletak... eta beste hainbat janaritan izaten dira. 
Bien arteko desberdintasunak 

Janari integralak zerealen ale osoarekin eginten dira; hori dela eta, zuntz gehiago daukate finduek baino. Elikagai finduen prozesuan zerealen zati batzuk kentzen dira; esaterako, galorratza eta zahia. Horrek ezaugarri nutrizionalak aldarazten ditu. Bien ezberdintasun nagusia konposaketa nutrizionalean dago. 

Laboreen germenean dauden nutrienteak B taldeko bitaminak, E bitamina, selenioa, zinka, kobrea, magnesioa, fosforoa, burdina eta gantz poliinsaturatuak dira. Zereal integral horiek dituzten zahiak zuntzetan aberatsak dira. 

Nutriente horiek edukitzeaz aparte, zaporea ere aldatu egiten da, zereal integralaren zaporeek intensitate gehiago daukatelako normalean. 
Zein eragin dute osasunean? 

Zuntzetan aberatsak diren janariek dituzten nutrienteei esker, osasunean onura hauek izaten dira: 

Digestioa hobetzen du, gorontziak osatzen laguntzen eta egestioa errazten du; beraz, idorreria salbuesten edo sendatzen du. 

Minbiziaren kontra lan egiten dute, batez ere koloneko minbiziaren kontra. Gaixotasun hori sortzen duten partikulak (kantzirogenoak) gorontziekin batera bultzatu ditu zuntzak, eta heste lodiarekin kontaktuan denbora gutxiago egoten dira. 

Ase egiten dute, eta hori gizentasuna salbuesteko eta sendatzeko baliagarria da, beste elikagai energetikoak jaten ez direlako. Horrek ez du esan nahi jangai horiek energia gutxiago dutenik. 

Odolean kolesterola jaisten laguntzen dute; beraz, arazo kardiobaskularretan lagungarriak dira. 

Diabetea duten pretsonentzat egokiagoak dira zereal integralak zereal finduak baino. Elikagai integralen indize gluzemikoa finduena baino txikiagoa da; hau da, jan eta gero ez dute glukosaren nibela igotzen, glukosa motelago xurgatzen delako zuntz horieri esker. Beraz, intsulinaren beharrak txikiagoak dira. 

E bitaminak nerbio sistemako zelulak babesten ditu (globulu gorriak eta gihar zelulak), antioxidatzailea baita. 

Hala ere, denak ez dira abantailak eta kasu konkretu batzuetan gomendagarriagoak dira elikagai finduak. 

Elikagai integralak hartzera ohituta ez dagoen pertsona bati arazo gastrointestinalak sortu ahal dizkio zereal integral gehiegi hartzeak. Beraz, komeni da intergalen kontsumoa gutxinaka gehitzen joatea. 

Beherakoa daukan pertsona batek ere zereal finduak hautatu behar ditu, baita cron gaixotasuna eta kolitis ultzerosoa duen pertsonak ere, labore integralek gaixotasun horiek areagotu egiten dituztelako. 

Desnutrizioa edota digestio astuna duten pertsonentzat ere gomendagarriagoak dira elikagai finduak integralak baino. Lehenengoak askoz errazago xurgatzen dira; beraz, gehiago aprobetxatuko dira dituzten nutrienteak eta azkarrago lortuko dugu energia. 

Anemia dutenek ere zereal finduak hautatu behar dituzte; zuntzekin, burdina xurgatzea gehiago kostatzen zaiolako gorputzari. 
Zuntzetan aberatsak diren janariak eta zuntz motak 

Kontuan izan behar da bi motatako zuntzak daudela, zuntz solubleak eta zuntz insolubleak. Solubleak ura hartzeko ahalmena du; horri esker, zuntza puztu egiten da, eta bolumena ematen diete gorontziei. Zuntz insolubleak ez dauka ura hartzeko ahalmenik. Horren funtzioa gorontziak narrastatzea da. Biak oso beharrezkoak dira. Labore integralak zuntz insolubleak ditu bakarrik. Beraz, organismoak behar duen zuntz maila lortzeko, zereal integralez aparte, zuntz soluble duten elikagaiak ere hartu behar dira; frutak, barazkiak eta lekaleak. 

Badaude berez zuntzik ez duten jatekoak eta gehitu egiten diezkitenak; esaterako, jogurta eta esnea. Beste batzuetan, zerealak findu egiten dituzte, eta gero zuntza gehitu; horiek ez dira janari integralak, zuntzetan aberatsak baizik, eta ez dituzte ezaugarri berak. 

Elikagai integralak zerealen garuna osoarekin egindako elikagaiak dira. Zuntzetan aberatsak direnetan, aldiz, zereal finduei zuntza gehitzen diote, baina gehienetan zuntz hori soilik zahia da germenik gabe. Beraz, germenaren bitaminak eta mineralak ez ditu edukiko. 

