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Askotan, familiakoak gehiago arduratzen dira jangurarik ezaz berau eragiten duen 
oinarrizko gaixotasunaz baino. Umeek lehen baino gehiago kontsumitzen dituzte 
industrialki ekoiztutako janariak (gozogintza industriala,...) eta gutxiago gure betiko 
janariak. Umeak zerbait gogoko duenean, ahaleginak egiten ditu lortzeko, eta askotan 
lortu egiten du, batez ere bere gurasoek ezin dutela negarrik edo garrasirik jasan, 
konturatzen denean eta amore eman ohi dutela. 
Obesitatearen ia kausa bakarra energiaren desoreka da; hau da, organismoan 
sartzen den energia kontsumitzen edo gastatzen dena baino gehiago denean 
gertatzen da. Neska-mutil obesoen ezaugarriak dira: ariketa fisiko gutxi egitea, 
eguerditik aurrera jaki gehiago hartzea eta telebistaren aurrean denbora asko 
ematea. Obesitateak ondorio fisiko zein psikikoak ditu, bereziki, haurtzaroan. Ume eta 
nerabe obesoek besteek baino odol-tentsio eta kolesterol-neurri handiagoak dituzte. 

Elikagaiei buruz jendeak ikasi behar 
du zein diren aproposak eta zeintzuk 
kaltegarriak. Aholkuak: 
a) ekidin: gozogintza industriala, 
haragi oso koipetsuak,  
b) mugatu: txerrikiak, enbutidoak, 
arrautzak, esne eta esnekiak, 
c) derrigorrez kontsumitu: fruta, 
barazkiak, arraina, oliba--olioa, 
d) ez ahaztu jan orduetatik aparte 
umeek jaten dituzten snacks-ak. 
Ezinbestekoa da gurasoek haurren 
jokabidea kontrolatzea: umeari 
gustatzen zaiona, baina elikagai-
talde guztietakoa, eskaini behar zaio, 

jarritako orduetan eta denbora logiko batean, jatera behartu gabe eta ezer jaten 
ez badu hurrengo jan-ordura arte ezer eskaini gabe. 

Ariketa fisikoa bultzatu behar da, batez ere kaleko jokoen bidez;etxeko denbora-pasa 
nagusia eta ia bakarra telebista ikustea bihurtu da  
Gizartean hainbeste indar duen publizitatean erakunde publikoek tinko jokatu beharko 
lukete dietari buruzko osasun-ohiturak bultzatzeko, are gehiago elikagai txarrak eta 
desegokiak kontsumitzera bideratzen duten iragarkiak asko direnean (nork ez ditu 
ezagutzen “har ezazu... txapeldunen elikagaia”, edo, bidean “aiba,... ahaztu zaizkit”).  
Bestalde gaur egun dagoen argala izateko moda. Elikagai desegokiak kontsumitzera 
bideratzen du  argaltzearen aldeko propaganda ezegokiak (yogourt izen bateko 
gorpuzkera, aktore edo aktoresaren baten eredua...; argaltzeko kremak, argaltzeko 
janari light-ak, etab.).                                                  ������������	
���
����	��
�
���	
	����	
��	���
�
��� ��������	�
�� ��� ��
��
� ����
��
� �� ��� �����	�
�� ����� �� ������� ���� ��������� ���
 !��"� ����#�� �!�������$������ �$�$��%��� �!� ����"����"���"����������������������$�"�&�'�
��������(������"������%���!�����)�� ���"����)�������%��� ����*)!�"���� ������ �$���$�+'� � ���
"����� ��������$������ ����,�����������������%����,!�����$!�� ��� ���!)-��%������"�������.� ���
%������)��$�'�

�

��� �"���/�!"�"����-��"�0�"���!������1�!���.� ���!���"1��$��� �������$��������$���2���&����������
"�!�"$�!-�$�"��� !��"� ������������,�����'�����,������0�����#�����"����"���"���� ��$3$�"���$!���
 !�,�������-��"���.� �-%��"��0�$����&���!$�!���0�"����$�!�����$��.�������������"���.�������"��"��'�
��� )��$�� $����� %��� � !����!� %�3� ������$��� ���� ���"������ .� "�#����  �!/���"�����'� 
�� $!�$�� ���
�2�$�!� ���  ��$���!-�� �����$!���� .� ���� "�!���� )!����4� ����$�!� ��� "�!��� ��� "�!��0� ���� ��,�$����0� ���
��"1��.�������!�2����4�.� "������!� �!�$�0�2�!��!��0�  ��"����.��"��$��������2�'����� ��!�����,���
"��$!���!� ��� "����"$�� ��� ���� ����!���  �!�� %��� "����� ��� $���� .� �� ���� 1�!��� ���"�����'� ���
��"���!��� �$��"��!�����"$�2������-��"��������!����,!���!��$�����*�����)+��!��$�����$���2���!'�5�!��$!��
����0� ���� ���$�$�"������ 6,��"�����,���"��$!���!���� �,��"�������)�(������,!������������$���%���
���2��������"���������� !� ����0���-�"��������%������� !���"$���%����������"����"������)1$���
����)�7��$���.�%��� �������"������!��������%����,!���������������$�"�&�'����

����

� ������ ����	� 	
�� ���� ����� 
���
�	�� ���� ������ � �
	� ���� ���� �������� 	��
	�� ���� ���
�� � ��� ��
��� ��� 	��
	��

������ ���������� ��	��
	�������	
����
����	��
�����������	�����
��� ���
��
�����
���� ������������������	���	�	��

	
��������	��	���	
����������	�
	�	���	
����	��������
������	��������

��� �����������������	
��������	
�� ��� ������ �	������
�����������	���� ���� �����������
������� ������������! �

" ������
��	
��
���
����������	���� ���������
�	� �������� ������� �����	�	
����� ��
��� ��	�	�� ��������	�����	����

����� ��� 	
����� ������
	���
����� �	�����	��
�	��� �����	����
	���	
��������������	�#�����	��
�� ��������������

	��� ����� 	��
	�� ���� ������ � ����� ���� ���� ������� ��� 	
�� $	��	� ��� �� ������ � �� ���� ��� �� ����	� 	�	�� ��
���� ��

�
��� ���	�	�� �����
	�� �! �% ��������������������	
����� ��	
��	��	
�� �
�	����
�$��������& ���
�����	�������	��

	������
	���	
��	�� �
���
���
����	
������
	�����	�����	��	��	
���	�����	���$�� �
�����	���	�������� ����
������

�	 	���� ���
	��������������	
�	���$������������

�' � ( �� � ) �" ' � ' � ��' � ( �� � ) �" ' � ' � ��' � ( �� � ) �" ' � ' � ��' � ( �� � ) �" ' � ' � � ����

* + �	�
	��	�,	����
����������������		���	���+ �� ���	����������-	�������-	�+ ������
� 	��" �	��
��
��
��
�� 	���-	����	����
�	�

� �
	��� 	�	��	���+ �����+ ��* + ���-���
	���	�� ���. ����������	,���	��
/������	�	�
���� �
�	��	�
����� ��	�	�,�
�������
������

 ��	��,����� ��

" �	�� 	�
�	��� ���
�	�� ���
�
�������	,���	��
�� ���-	�+ �����+ �����,����+ ��	�,	

�
� 	�����
���+ �

" �	������� ���-	�+���������� + �����
�������� 	�	��������	���	���+ �� 	���
��,�	���
�	�
���	��

* + �����
/����� �� ���
�	�,�	��	�
���	���	,���	�� 	�
��+ ��
�	-	�+ ��+ ��

���������� 	�
�	�
������
� �
�� 	���-	����	����
�	� ���
������	,���	�����-	��	���	������
�����
���
��	���
���� ��
/��-	�+ ��������

���$	,
����� 	�0 �����+ �����1 �	 ��
�+ ��

" �	�
��,	�����	���+ ��	��
����������� 	��
�����
���	,���	�����-	���
��	������ ��� �������
� 	� ���
�����


