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4.1. SARRERA

Otordu nagusia bazkaria dela uste badugu ere (eguneko kaloria guztien herena baino gehiago izaten
ditu), elikadura orekatua izan dadin, gainerako otorduek ere (gosaria, hamaiketakoa, askaria eta afaria)
elikagai askotarikoak eduki behar dituzte, proportzio eta kantitate egokian.

Oro har, askotan kaloria asko eta azukre gehiegi, gantz ez 0so osasungarriak edo gatza dituzten elikagaiak
sartzeko joera dugu; beste elikagai batzuk, aldiz, frutak, barazkiak edo zereal integralak, adibidez,
gomendatutakoak baino gutxiago dira.

Gure ohiturak aldatzea eta elikagai horien ordez elikagai osasungarriagoak sartzea lortzen badugu,
elikadura osasungarri eta orekatuagoa edukiko dugu bai guk, bai eta gure seme-alabek ere.

4.2. GOSARIA

Eguneko lehen otordua da, hainbat orduko loaren ondoren eta ikastetxera joan aurretik; beraz, goiz
erdialderaino goserik ez edukitzeko bestekoa izan behar du. Ez da lan erraza, baina eguna ongi hasteko,
familian eta denbora nahikoarekin gosaltzea izango litzateke onena, korrika eta presaka gosaldu behar
ez izateko.

v/ Fruta ale bat, zerealak eta azukre erantsirik
gabeko esnekiak izan daitezke konbinazio
on bat.

... ETA HORIEK HOBETZEKO

OHITURA EZ OSO OSASUNGARRIAK... IRADOKIZUN BATZUK

Gosariak azukre askoko zerealak Azukrerik gabeko zerealak sartu eta, ahal
edukitzea ardatz (gailetak, opilak, bada, integralak: ogi integrala edo gosaritarako
gosaritarako zereal azukredunak). azukrerik gabeko zerealak, adibidez.

Esneki azukredunak sartzea edo Esnea hutsik edo kakao puruarekin hartu.

esneari kakao-prestakin azukredunak
eranstea, esneari nutrizio-balio
handiagoa ematen diotela pentsatuta.

Kakao-prestakin azukredunak erantsiz gero,
kantitatea mugatu eta ez erantsi
azukre gehiago.

‘ Osagai koipetsu edo . Oliba-olioarekin, fruitu lehor
azukredunak eranstea (gurina, ':. gordinekin*, gazta freskoarekin, frutekin,
marmelada, azukrea...). o’ urdaiazpikoarekin (ondua edo gutxienez

%85 haragi duena) ordezkatu.

Zukua fruta anoa gisa hartzea. Fruta ale oso bat sartu, zukuaren ordez.
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\l,/ Denbora eta apetitu eza arazo erantsia dira,

“— GURE AHOLKUA txikienen artean batez ere. Mahaia bezperako
& B0 gauean prestatzeak (katiluak, mahai-tresnak, fruta
\ aleak...)denborairabazten, apetitua zabaltzen eta,

batez ere, gosariari merezi duen otordu izaera ematen lagun diezaguke.
Ahal bada, saiatu mahai inguruan eta familian gosaltzen eta gutxienez 10
minutu hartu.

4.3. HAMAIKETAKOA (GOIZ ERDIA) ETA ASKARIA

Otordu nagusien (gosaria, bazkaria eta afaria) arteko otorduak dira.

Askotan, ez dira etxean egiten, ikastetxeko patioan baizik, eta horrek mugatu egiten ditu elikagaiak, pixka
bat, erraz eramateko eta hartzeko modukoak izan behar baitute.

Eskaini beharreko anoak adinaren, bakoitzaren apetituaren eta gainerako otorduetan jandakoaren
araberakoak izango dira.

7~

v/ Une ezin hobea da fruta ale bat eta/edo zereal
integralak sartzeko (ogitarteko gisa, adibidez).

... ETA HORIEK HOBETZEKO
OHITURA EZ OSO OSASUNGARRIAK... IRADOKIZUN BATZUK

Ohitura gisa irabiatuak edo edateko diren

. Ura eskaini.
esneki azukredunak sartzea.

Fruta-zuku industrialak sartzea. Horien ordez fruta ale bat eskaini.

‘ Ohitura gisa opilak, gailetak edo elikagai Produktu horien ordez ogia (integrala, ahal
azukredunak sartzea. % bada) eman, ogitarteko moduan.

o® Gozoak, gailetak eta litxarreriak une
berezietan bakarrik eman.

‘ Ogitartekoetan produktu koipetsu edo . Ogitartekoen edukia txandakatu (urdaiazpiko
gozo gehiegi sartzea. '... egosia, koipe gutxiko gaztak).
()
o Barietatea handitzeko, arrain kontserbak

edo jatorri begetaleko elikagaiak (ahuakatea,
tomate naturala, fruitu lehor gordinak*,
hummus-a...) sar daitezke.

Kantitate handiak kontsumitzea, ordu
gutxi barru bazkaria edo afaria datorrela
aintzat hartuta.

Ogitartekoaren neurria moderatu eta
fruta ale batekin osatu.
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) ’/// GURE AHOLKUA
"~ HAMAIKETAKORAKO

—_—
\

Haurrak apetitu eskasa badu, hobe da gosari
arina egitea (esneki bat eta ogi pixka bat...) eta
goiz erdian elikagai osasungarriekin osatzea, eta

\ ez gosaritarako elikagai ez oso osasungarriak hartzea, opilak, gailetak eta
abar, ikastetxera gosaldu gabe joan ez dadin.

Erraz zuritzen eta jaten den fruta sartzeak
(platanoak, mandarinak...) edo zurituta eta
(hermetikoki

zatituta eramateak

GURE AHOLKUA
ASKARIRAKO

ixten den

poltsa batean edo taper batean) fruta jaten laguntzen du, txikien artean

batez ere.

4.4. AFARIA

Eguneko azken otordua denez, erraz digeritzen diren elikagaiak kontsumitzea aholkatzen da,
atsedenari laguntzeko, bai eta justu ohera joan aurretik ez afaltzea ere.

OHITURA EZ OSO OSASUNGARRIAK...

‘ Afarien menuak oso monotonoak izatea. %

Afaritarako barazkirik ez sartzea.

Afaritan haragi proportzio
handiegia hartzea.

Aurrekozinatu eta frijitu gehiegi hartzea, ¢,
ongi onartzen direlako eta azkar o
prestatzen direlako. o

.. ETA HORIEK HOBETZEKO
IRADOKIZUN BATZUK

Barazkia sartu, osagai nagusi edo
hornigai gisa.

Beste elikagai batzuekin txandakatu,
arrainarekin eta arrautzekin edo proteina
begetalekin (lekaleak eta zerealak).

Haragi anoa moderatu eta jatorri begetaleko
hornigaiekin osatu.

Beste sukaldaritza mota batzuekin
txandakatu: plantxan, erreta, egosita, gisatuta.
Oliba-olioa erabili kozinatzeko.

Eskainitako elikagaien barietatea handituko
duten errezeta sinple berriak sartu (lekale
edo arrain hanburgesak edo kroketak,
barazki beteak...).
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\ I /
“— GURE AHOLKUA Afarien osagaien inguruko ikastetxeetako menuen

Z AFARIRAKO aholkuei jarraitzeak eguerdian hartutako elikagaiak
\\\\ modu osasungarrian orekatzen laguntzen du. Ideia
orokorra, menuetan bertan gomendio espezifiko

horiek ez badaude, honako hau da:

JAN BADUGU... AFALDU DEZAKEGU...

zerealak (arroza, pasta), fekulak Barazkiak

(patata) edo lekaleak

Barazkiak Zerealak (arroza, pasta), fekulak (patata)
® Haragia :::~ Arraina edo arrautza
® Arraina :::- Haragi magroa edo arrautza

Arrautza Arrain edo haragi magroa
® Fruta "+ Esnekia edo fruta

Esnekia Fruta

Aukera ona da jatorri begetaleko elikagaiak (hornigai edo plateren osagai
nagusi gisa) eta postrerako fruta sartzea, eguneko 5 fruta eta barazki anoen
inguruko aholkua betetzen laguntzen baitu.

4.5. ASTEBURUAK

Aisia eta familia-bizitzaren unerik garrantzitsuenak dira asteburuak, eta, oro har, gure gustuetan (edo
haurren gustuetan) oinarritzen gara menuak prestatzeko orduan, nutrizio-oreka oso kontuan hartu gabe.

V/ Ezinbestekoa da bi faktore horiek (gustuak eta nutrizio-oreka)
konbinatzea elikadura osasungarria eta orekatua lortzeko.

... ETA HORIEK HOBETZEKO
OHITURA EZ OSO OSASUNGARRIAK... IRADOKIZUN BATZUK

Asteburuetako menuetan zerealak Asteburuko egun batean gutxienez
(pasta eta arroza) oinarri izatea, barazkia eta/edo lekaleak sartu otorduko
haurren ondoen onartzen dituzten plater nagusi gisa.

platerak izateagatik. Zereal integralekin txandakatu (arroza,

pasta eta ogia) erabili.

Afariak bazkarietan hartu gabeko elikagai-
multzoekin osatu.

Asteburuetako menuetan arraina ez Asteburuan arrain anoa bat sartu.
sartzea, haurren artean arrakasta

Horren kontsumoa errazteko,
handirik ez duelako.

haurrentzat erakargarriagoak diren
errezetak presta daitezke: albondigak,
kroketak edo arrain-pastela.
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. Asteburuak ohitura ez oso
osasungarriekin lotzea, janari azkarraren
kontsumoarekin, adibidez.

‘ Otordu nagusietan edo otordu
artean freskagarriak edo edari
azukredunak edatea.

Litxarrerien kontsumo “libre”
eta gehiegizkoa.

\ ////GURE AHOLKUA
— ASTEBURUETAKO
- OTORDUETARAKO

\\\

Janari azkarraren kontsumo batetik besterako
tartea handitu.

Etxean egindako antzeko elikagaiekin
ordezkatu (etxean egindako pizza edo
hanburgesak), barazkiarekin lagundu eta
postrerako, fruta hartu.

Ura aukeratu edari nagusi gisa, freskagarriak,
zukuak eta edari azukredunak une
berezietarako utzita.

Litxarreria eta gozokien kontsumoa mugatu
eta anoak mugatu.

Fruitu lehor gordinak eta gatzik gabekoak
sustatu, eta premiazkoak ez diren
elikagaiak saihestu.

Haurrak otorduen hautaketan eta prestaketan
partaide egiteak elikagai osasungarriak
kontsumitzen eta oso gomendagarrienak ez diren
elikagaiak edo janari azkarra gutxitzen lagun
dezake. Hainbat plater familian prestatzea modu

ona izan daiteke gure denbora partekatzeko eta oso gomendagarriak ez diren
elikagaien ordez (adibidez: janari azkarra, opilak) elikagai osasungarriagoak
kontsumitzeko (etxean egindako janaria.

4.6. EGUN BEREZIAK: URTEBETETZEAK ETA OSPAKIZUNAK

Poz eta ospakizun uneak dira urtebetetzeak, txikientzat batez ere, eta, askotan, premiazkoak edo
beharrezkoak ez diren produktuekin lotzen ditugu, hau da, nutrizio aldetik elementu interesgarririk
ez dutenekin eta azukre, gantz ez osasungarri eta/edo gatz asko dutenekin (aperitibo gaziak, opilak,

litxarreriak, freskagarriak...).

Produktu horiek ez dira beharrezkoak bizimodu osasungarria edukitzeko, baina merkatuan daude, eta
ospakizunekin, ekintza sozialekin eta aisia uneekin lotuta egoten dira.

“ahalik eta gutxien”, alegia.

V/ Halakoak noizean behin kontsumitzea da aholkua,

Urtebetetzeak eta ospakizunak une bereziak dira eta horrela hartu behar dira, baina horien
maiztasuna dela-eta noizbehinkakoa baino gehiago izaten da produktu horien kontsumoa.

Pauta erraz batzuekin, aisia une horiek pixka bat osasungarriagoak izatea lor dezakegu:
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OHITURA EZ OSO OSASUNGARRIAK...

Haurren urtebetetzeek batez ere
litxarreriak eta beharrezkoak ez diren
elikagaiak edukitzea ardatz.

Freskagarriak edo edari
azukredunak sartzea.

Gonbidatuei litxarreria-zorroak %,
eskaintzea. o’
..
Gozo, gozoki eta litxarreria mota 'o,.
gehiegi eskaintzea. R

Osasungarriak ez diren elikagaien
gehiegizko kontsumoa.

v
7~—GURE AHOLKUA
__URTEBETETZE ETA
< UNE BEREZIETARAKO

... ETA HORIEK HOBETZEKO
IRADOKIZUN BATZUK

Elikagai tradizionalak sartu (ogitartekoak, fruta
zatitua), litxarreriez gain, azken horiek osagai
bat izan daitezen, eta ez aukera bakarra.

Edari nagusia ura izatea. Zerbitzatutako edari
azukredun kantitateak moderatu.

Beste oparitxo batekin ordezkatu (margotzeko
koadernoak, pegatinak...).

Litxarreria motak gutxitu, eta nutrizio-profil
onena dutenak aukeratu (ikus 8. taula
1. koadernotxoan).

Eskainitako anoak moderatu.

Ospakizunek elkarrekin partekatutako denbora
eduki behar dute ardatz, eta ez kontsumitutako
produktuak, eta produktu osasungarriak (etxean

\ egindako arto-krispetak*, fruitu lehorrak*, fruta

lehortua, ogi integral makilatxoak...) edo azukre,
gatz eta 0so osasungarriak ez diren gantz gutxien dituzten litxarreriak sartzeak
une horitako nutrizio-profila pixka bat hobetzen lagun diezaguke.

* Garrantzitsua da kontuan edukitzea produktu hauek itotze-arriskua eragin dezaketela haur txikiengan;
beraz, ez da komeni 5 urtera arte osorik sartzea. (Zatituta, xehatuta edo ehotuta eskain daitezke).
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