IRAKURMENA
1. TESTUA

Ifiaki Arratibelek Berrfa'l idatzitako iritzi artikulu bat irakurriko duzu.
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UDA BADATOR, ETA KILOAK,
SOBERAI

Urte sasoi hau iristen denean, ispllu aurrean

" jarizen gara ela ezusteko Wxikia (edo handia) harizen
dugt: kilo sobera ditugu, efa balnu janlzla gaizki
geratzen zaigu. Orduan hasten dira kezkak, eta
depresicak. Lehenk eia behin, horrelake kezkel
garrantzia kendu nahiko nieke. Gaur equngo gizariean
ftxurak beste edozer gauzak baino garranizi handiagoa
du. Sendagile naizen aldelik, argi utzi néhiko nuke ezin

. dela irudlaren diktaduragatik osasuna galdu. Baina,
Zoritxarrez, horl behin baino gehiagotan gertatzen da.

Kilo horiek gaitzeko oz dago formula magikorik,
ezta ellkadura arraro edo pilula bereziik ers.
Gamantzitsuena elikadura orekatu eta ‘egokd batl
Jarraiizea da, eta energia gehiago erretzea. Hain zaila
al da hori? Ziurrenik, ulerizea ez da zaila izango. Bai,
ordea, jarraitzea, Gaur egungo gizarlean, bizimodu
sedentarioa da nagusi. Ordu asko. smaten ditugu
telebista ikusten, eta joan-etorri gehlenak autoz egiten
ditugu. Efikadura ohitura berriak ez dira balere onak
{aurrez prestatutako Jaklak, Jatorduak bizkor eta
desorekatuak...).

Denck dakigu zenbat noiz eta nola elikatu behar
dugun. Eta baita kirola egin behar dugula ere,

Balna hor hasten da gure bekatulxoa. Gure

eguneroke bizimodua zurrunbilo meduko bat da, eta ez

- dugu ordubsete erd lasal jateko. Galnera, barneratutako

efikadura ohitura berri efa desegokiak erabillzen

. ditugu, Zenbat aldiz enizun dugyu; "z dut afalduke,

asko gosaldu dudalako”. Elikadurari dagokionez, ez da

bakarrik kaloria kopuruan pentsatu behar. Baita kaloria

horlek noiz hartzen dilugun ere. Ezin ditugu kaloria

guztiak otordu bakar batean hartu. Hobe da lauzpabost
olerdutan hartzea.

Beste arazoatako bat jaten duguna da. Horretan ez
dut arazo handirik ikusten, Ebxean jaten duguna,
orokarrean, nahiko egokia izaten da.

Otorduetatik kanpo jaten dena izaten da arazoa.
Garteen artean gozoklak izaten dira gizentasunaren
eragﬂile__na_g usiak. Horlen artean azukre asko duten

fatorr! industrialeko gozokiak dira okerrenak. Helduen
arlean, berriz, alkohola lzalen da arazo nagusia.
Horrekin ez dut esan nahi asko edaten denik, baizlk
eta alkoholak kaloria asko dituela. Nahikoa da apur bat’
edatea glzentzeko.

Horrl guztiarl sedentarlsmoa gehitzen badlogu ez
da harritzekoa gizentasuna egun dugun arazo
larrienetako bat izatea. Jardun fisikoari buruz sari-
askotan hilz egin dugu. Behin baino gehiagotan esan
dui, ez defa kirol berezirik egin behar. Nahikoa da
lanera olnez joatea, egunero paseotxo bat ematea edo

asteburuan mendira edo Ibiltzera joatea.

Horrekin argi ulzt nahi dudana zera da: 8z dagoela
formula magikorik. Behar duguna formula logiko bat
da, eta ez formula magiko balt. Ezinezkoa da kiloak
gallzea etxean sserita agonda, sta nahi duguna janda.
“Galdu sobera dituzun kiloak, nahi duzuna Janez ela
kirolik egin gaba?” inork sinesten al du? Nik zentzudun
izateko eskatuko nuke. Ez dira gauza bereziak egln
behar. Ez da plan atrarerik bete behar. Behar dena
normaltasuna. da, besterik ez. Denok dakigu egun
gulxitan ezin ditugula kilo. asko galdu gure osasunean
arriskurtk izan gabe. Beraz, hobe da Irudia alde batera
utzl, ela csastinaren alde egitea.
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Adibidea: |

0. Itxurari géffantzfa kendu eta osasina zaindu behar dela dio.

1. Testuak egun gufxitan kilo asko géitzeko bideak azaltzen ditu. |
2, Argattzekb elikadura eta piEu!a; miragar_riak gomendatzeh dizkigu.
3. Gomendagarriak dira aurrez prestatutako jakiak.

4. Hobe da kaloriak 'otorduéfan bana_tzea.

5, Etxeko-otorduak, oro hér, egokiék izaten dira.

6. Alkohol pixka batek ez duela gizentzen esaten du.

7. Argaitzeko kirola gogor egitea beharrezkoa dela dio.

8. Artikuluaren amaieran, argaltzeko formula magikorik ez dagoela esaten du.

9. Mezu engainagarrien aurean, zentzuz jokatzea eskatzen du.

10. Arratibelek dic argaltzeko zer egin behar den badakigufa baina zadena 3
daknguna betetzea dela.




