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Janarien “ospea’” aldatu egiten da (1)

NUTRIZIOAREN EREMUKO aurkikun-
tzek zenbait elikagairen alderdi
negatiboak eta positiboak hobeto
ezagutzeko aukera ematen digute.
Baina aurkikuntza horiek mendetan
zehar gure elikaduraren oinarria
osatu duten “egia biribilak” zalan-
tzan jarri edo are, erabat iraultzen
dituztenean, galdera bitxiak sortzen
zaizkio edonori: Txerrikia oso koi-
petsua da? Saihestu beharra ote
dago ezinbestean gure eguneroko
jan-neurritik? Zer komeni da, arrain
urdin asko ala gutxi
jatea? Arrautza ona ala
txarra da osasunerako?
Izan ere, betidanik txa-
rra zela uste genuena
ez omen da hain kalte-
garria, eta ontzat
jotzen genuenak badu
zet hobetua...

Dena den, elikagaiek
gure begien aurrean
duten ospea urteen eta
garaiko moden arabera
dezente aldatuz joan
den arren, ez da kome-
ni elikagaiak “osasun-

tuak erabiltzen. Ordura arte, beha-
ketan eta adituen eskarmentuan
oinarritzen ziren. Hipokratesen afo-
rismoak dira hotren lekuko: “Izan
dadila janaria zure elikagai, eta elika-
gaia zure sendagai”.

Janariak sailkatzeko hainbat iriz-
pide erabili dira historian zehar.
Hala, “puruak” eta “ez-puruak”
bereizten ziren, edo “sendoak”,
“tartekoak” eta “ahulak”, “osagaiak”
eta “pozoiak” zituztenak, eta are
“droga” gisa erabil zitezkeenak.

arrautza beren odoleko kolesterol-
maila altuaren erantzule bakartzat,
animalia-koipeetan aberatsak diren
beste elikagai guztiei ere —hestebe-
teei edo gaztei, esaterako— errepara-
tu eta bizimodu aktiboari ekin ordez.
Laburbilduz, egunero arrautza bat
har daiteke inolako kezkarik gabe.

Arrain urdina

Luzaroan, atrain urdina zutia baino
askoz ere kaltegarriagotzat jo izan
da, koipe asko duelako, besterik
gabe. Baina XX. men-
dearen bukaera aldera
ikerketa ugarik frogatu
zutena baliatuz, arrain
urdina txartzat ez, aitzi-
tik, oso mesedegarritzat
jo zuten adituek, haren
koipe poli-insaturatuek
—omega-3, adibidez—
kolesterol txarra gutxi-
tu eta ona gehitzen
zutela ikusi zelako.
Gaur egun, ordea, cta
ez dira azkeneko alda-
ketatik 25 urte ere pasa-
tu, arrain urdinaren

garri” eta “kaltegarri”
moduan sailkatzea,
dieta osotasunean balo-
ratu behar baita: jaten
cta edaten ditugun eli-
kagaien kalitatea, barietatea eta pro-
portzioa dira kontuan hartu beha-
rreko alderdi nagusiak.

Gizakiak betidanik eman dio
garrantzia jan-edanari, baina elika-
gaien inguruko usteak, iritziak eta
balorazioak apenas izan duten oina-
rri zientifikorik historian zehar.
Nutrizioa oso zientzia gaztea da,
XIX. mendean hasi baitziren “kalo-

I

ria” , “elikagai” eta halako kontzep-
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Kolesterol maila handitzearekin lotzen bada ere, egunero arrautza
bat jan daiteke inolako kezkarik gabe.

Arrautza

Kolesterol asko dutenen artean begi
txarrez ikusia den jaki honek balio
handia du elikaduraren ikuspegitik,
eta balio biologiko handiko protei-
nak, lezitina, mineralak eta bitamina
ugari dauzka. Lezitinak, hain zuzen,
odoleko kolesterola suspentsioan
edukitzen laguntzen du, eta horri
esker ez da arterien paretetan pila-
tzen. Hala ere, oraindik askok dute

mesedeak zalantzan jar-
tzen hasi dira, bi arra-
zoirengatik: batetik,
omega-3 gehigarrien
inguruan egindako iker-
keta zabal batek frogatu du gehigarri
horiek ez dutela hilkortasun-tasarik
jaisten —heriotzaren zergatia edozein
dela ere—; bestetik, gure inguruan
asko kontsumitzen diren arrain espe-
zie batzuetan aurkitutako metilmer-
kurio kopuru handiak
ikusita, gomendatutako
asteroko errazioak bir-
planteatzen hasi dira
adituak. W
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