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774 hitz
Zenbait elikagaik hortzetan txantxarra azaltzea errazten dute; beste batzuek apenas duten eraginik horretan; eta bada txantxarraren aurka egiten laguntzen duen beste elikagai talde bat ere. Denak ezagutzea onuragarria da gure hortzentzat.

Txantxarraren aurkako dieta

Elikadura

Arantza Lorenzo

Txantxarra hortzetako gaixotasun ohikoena da, eta hiru faktorek ekiditen dute batik bat: ahoa garbi izateak, fluorra erabiltzeak -azidoen ekoizpena eragozten duelako-, eta txantxarra eragiten duten elikagaiak mugatzeak.

Zergatik eta nola sortzen da txantxarra?
Ahoan egoten diren bakteria batzuk kariogenikoak dira -txantxarra sortzen dute-: hartzigarriak diren karbohidratoez -janari edo edari desberdinetatik eratorritako azukreak- elikatzen dira, azidoak bilakatuz. Azido horiek hortzak osatzen dituzten gatz mineralak disolbatzen dituzte, besteak beste kaltzioa eta fosfatoak, hortzak desmineralizatuz.

Bestalde, listuak ahoan dauden janari hondarrak arrastatzen ditu, bakteriek sortutako azidoak neutralizatu, eta kaltzio, fosfato eta fluorra hortzetan itsasten laguntzen du, remineralizazioa erraztuz.

Txantxarra sortzen da, denbora batez, desmineralizazioa remineralizazioa baino maizago gertatzen denean.

Elikaduraren eragina
Azukrearen kontsumoaz gainera, badira txantxarraren sorreran eragiten duten beste hainbat aldagai garrantzitsu: hortz sentibera -esmaltearen osaketa, sortzen den listu kopurua, egon daitezkeen hortz pitzadurak, eta abar-; ahoan dagoen azidoa ekoizten duten bakterioen kopurua, eta, azkenik, azukre kopurua eta ahoan egoten den denbora.

Dieta egoki bat egiteko, kontuan izan hainbeste aldiz aipatu dugun elikagaien oreka eta aniztasuna, hau da, dieta askotarikoa izatea, barazki, fruta, lekale, labore, haragi eta arrain ezberdinak barneratuz. Txantxarrari begiratuz gero, hiru motatako janariak bereiz ditzakegu:

Kariogenikoak: Txantxarra sortzeko gaitasuna duten elikagaiak dira. Batez ere hartzigarriak diren azukre sinpleetan oso aberatsak dira: gominolak -batez ere hortzetan itsaskorrak direnak-, gozokiak, opilgintza, eztia, txokolatea, zenbait galleta, almibarrean dauden frutak, esnegainak... Janari horiek guztiek sakarosa dute -azukre kariogenikoena-. Fruta, labore eta esnekietan agertzen diren fruktosa, laktosa eta maltosa azukreak ez dira hain kariogenikoak. Sakarosan aberatsa den elikagai bat jan ondoren, hortzak berehala eta ongi garbitzen ez badira, azukreak listuaren PHa gutxitzen du, ingurune azidoa sortuz eta kariogenikoak diren mikroorganismoen ekintza areagotuz eta azkartuz.

Kariostatikoak: Txantxarra eragiten ez duten janariak. Talde honetakoak dira batik bat proteinetan aberats diren janariak: lekaleak -dilistak, garbantzuak, babarrunak, baba lehorrak, soja-, fruitu lehor koipetsuak -intxaurrak, urrak, pistatxoak, pinaziak, almendrak...-, haragiak, arrainak eta arrautzak.

Antikariogenikoak: Txantxarraren sorrera eragozten dutenak: 

· Behi esnea eta talde horretako esnekiak: behi esnearekin eginiko jogurtak eta gaztak. Desmineralizazioaz babesten dituzten kaltzio, fosfato eta kaseina dituzte, eta listu eragile ere badira, txantxarraren aurka babestuz. Beraz, otordu bat horietako janariren batekin amaitzeak, gozo batekin bukatzeak baino gehiago babesten ditu hortzak.
· Te beltza eta berdea. 
· Zuntzean aberats diren janariak -fruta, barazki eta produktu integral guztiak-: listuaren jariapena eragiten dute. Beraz, erregularki kontsumituz txantxarra babesten dute.
· Gozagarri artifizialak: sakarina, ziklamatoa, sorbitola eta beste batzuk.

Txantxarra ekiditeko elikadura gomendioak
· Esan bezala, erabat mugatu edo asko gutxitu batez ere itsaskorrak diren gozoen kontsumoa.

· Ez gozokirik hartu otordu tarteetan.
· Otorduetako edaria ura izan dadila -eta baso bat ardo ohitura duenak-. Baina ez bazkaldu edo afaldu kaxako zuku edo edari azukredunekin (Kas, Coka Cola...).
· Sakarosa duen botikarik hartzen baduzu, jarraian ongi garbitu hortzak.
· Lo egin aurretik ere hortzak ongi garbitu. Lo gaudenean azukreen digestioa errazten duten aho mugimenduak asko gutxitzen baitira.

Produktua: Jogurta

Jogurta, hartzitu, azidifikatu eta gatzatutako esnea da. Lactobacilus bulgaricus eta Streptococus thermophilus bakterio laktikoek esnearen laktosa azido laktiko bihurtzen dute. Eraldaketa horri esker jogurtaren digestioa esnearena baino errazagoa da. Nutrizio ikuspuntutik, esnea bezain nutritiboa da: 4-5 gramo proteina eskaintzen du 100 gramoko; koipeak ere esnearen antzera, hau da, jogurta osoa bada %3 inguru, eta gaingabetua bada ia ezer ez. Esnearekin alderatuz, ez du laktosarik, baina kaltzioa, fosforoa eta beste hainbat bitamina eta gatz mineral eskaintzen ditu. Jogurtaren beste berezitasun bat honako hau da: gure hesteentzat onuragarria den materia bizia eskaintzen du. Horiek hesteetan, pertsonaren nerbio sistemaren orekarako ezinbestekoak diren K eta B taldeko bitaminen sorrera eragiten dute, besteak beste.

Galdera

Pisua dela-eta desesperatuta dagoen pertsona bat naiz. Sobera dudana lehenbailehen kentzeko asmoz, denboralditxo batean baraualdia egitekotan nabil. Zer kalte izan ditzaket?

Lehenik eta behin, baraualdiarekin zalantzarik gabe argalduko zara, baina gero... nola jarraitzeko asmoa duzu? Izan ere, kiloak sobera ditugunean, konponbiderik osasuntsu eta eraginkorrena lasaitasun eta pazientziaz denbora luzean egiten dena da. Egokiena zure ezaugarri fisiko, psikiko, sozial, lan ordutegi eta abarretara egokituta, elikatzen irakatsi eta pixkanaka zure elikadura ohiturak hobetzen lagunduko dizun profesional batengana jotzea duzu. Epe horretan, osasuntsu elikatuz, argaldu eta, gainera, denboran, ohitura egokiak ikasi eta barneratzeko aukera izango duzu.

Barauak dakartzan kalteak: 

· Argaltzea sobera dugun larruazal azpiko koipea erretzea da -horrek pisu galera dakar-. Normalean, baraualdian galtzen dena likidoa izaten da. Beraz, pisu galera likido galera izan ohi da hein handi batean. Eta hori ez da argaltzea, ez baita koipe nahikorik erretzen.
· Norberari dagozkion elikadura beharrak ezagutu eta ohitura osasuntsuak eskuratzeko aukerarik ematen ez duenez, luzera ez da osasuntsua, ezta eraginkorra.

