
Elliikkaadduurraa iikkuussppeeggiittiikk,, 
oonnaa aall ddaa aarrrraaiinneenn aazzaallaa jjaatteeaa??

Arrain askoren azalak gelatina edukitzen du, erreboi-
loak eta bakailaoak, adibidez, eta balio handiko pro-
teinarik izan ez arren, gustura jaten dira, zapore eta
ahogozo atsegina baitute. Gainera, arraina txigortu
badugu, azala kurruskatsua geratzen da, eta hori ere
gustagarria da (arrain zapalekin gertatzen da hori,
batik bat, mihi-arrainarekin eta oilarrarekin).
Jateko goxoa izanagatik ere, kontuan hartu behar da
azalaren azpian biltzen direla arrainen zenbait
gantz, eta gantzaren ondoan pilatzen direla metal
pisu toxikoak, merkurioa, adibidez. Guk jan ohi
dugun arraina, ordea, arrain zuria izaten da gehiene-
tan, eta oso gantz gutxi edukitzen du (gramo bat
baino gutxiago, 100 gramo bakoitzeko).
Azalarekin jan edo azalik gabe, arraina elikagai ona
da: oso proteina onak ditu, omega 3 asko daukaten
gantz ez-saturatuak, bitaminak eta mineralak (tarte-
an, bestela oso gutxi jaten ditugun batzuk ere bai,
iodoa, adibidez). Horregatik guztiagatik, astean
hiru-lau aldiz jan behar genuke arraina, eta ezin
bada, bai, behintzat, haragia adina.

Errrreemmoollaattxxaa jjaanneezz ggeerroo,, 
ggeerrnnuuaarreenn kkoolloorreeaa 

iilluunndduu eeggiitteenn oommeenn ddaa,,
hhaallaa eennttzzuunn dduutt..
IInnoollaakkoo eerraaggiinniikk bbaadduu
hhoorrrreekk gguurree oorrggaanniissmmooaann??

Erremolatxak, beste osagaien artean, betanina ize-
neko pigmentua du, eta horrexek ematen dio kolore
gorri hori. Pigmentu hori hesteetan metaboliza-
tzen da, baina funtzio hori egiten duen entzima
falta izaten dute zenbait pertsonak, eta digestio
hodietan barrena pasatu eta berez desagertzen zaie,
inolako aldaketarik gabe. Arrazoi horregatik hartzen
dute kolore gorrikara gernuak eta gorozkiek, baina
ez du inolako eraginik organismoan.
Elikadura industrian ere erabiltzen dute pigmentu
hori, gozogintzan, batik bat, zopa, likore eta izoz-
kiei kolorea emateko. Erremolatxaren gorria deitzen
diote (E162), eta erremolatxa estraktutik lortzen
dute.
Pigmentu hori ez ezik, azido oxalikoa ere badu erre-
molatxak. Espinakak eta zerbak ere badute osagai
hori, eta mineralekin harremanetan jartzen denean,
kaltzioarekin eta burdinarekin, adibidez, konposatu
disolbaezinak eratzen ditu hesteetan, eta eragotzi
egiten du, hain zuzen, kaltzioa eta burdina barne-
ratzea. Zenbait pertsonari harriak sortzen zaizkie
giltzurrunetan, kaltzio oxalatozko harriak, eta horiei
ez zaie komeni erremolatxa asko jatea. 
Erremolatxak potasioa du ugari, eta sodioa gutxi,
eta horrek asko laguntzen du organismoak sobera
dituen likidoak desagerrarazteko. Horregatik, erre-
molatxa oso ona da hipertentsioa dutenentzat, hipe-
rurizemia eta hezueria dutenentzat, harriak dituzte-
nentzat (kaltzio oxalatozkoak izan ezik) eta likido
debekua dutenentzat.

EELLIIKKAADDUURRAA KKEEZZKKAAKK.. Aldizkariko adituen aholkularitza honen helburua kontsumitzaileek izan ditzaketen galdera eta dudei erantzutea da.

Beti ere Elikadura, Nutrizioa eta Dietetikarekin loturiko edozein arlotan. Gure adituek posta elektrinikoz egindako galderei erantzungo diete

info@consumer.es helbidera bidalita. Eta gutunak ere jasoko dituzte honako helbide honetan: CONSUMER EROSKI aldizkaria, San Agustin auzoa

z/g, 48230 Elorrio (Bizkaia).

Gosaria:
Poleo menda
infusioa.
Ogi xigortua,
gurin eta 
marmeladare-
kin. Laranja
ura. 

Arto opilak,
gazta berriare-
kin. Fruta ale
bat.

Bazkaria:
Askotariko
entsalada.
Dilistak, arroz
eta berenjena-
rekin. Ogia
eta fruta. 

Askaria:
Barazki 
ogitartekoa,
indioilarrare-
kin.

Afaria:
Barazki zopa.
Patata tortilla.
Ogia eta
jogurta.
Edari berezi
bezala, ur
bikarbonato-
duna.

AHOLKUA:
Kaltzio gutxiago hartzeko esaten du dietoterapiak (esnekiak, batik
bat), eta oxalatoa ere gutxiago. Oxalato asko duten jakiak saihestu
behar dira: espinakak, orburuak, erremolatxa, kakao
lehorraren hautsa eta txokolate hutsa, kakahueteak
eta tea. Xilitol izeneko eztitzailea ere saihestu
beharra dago, oxalato bihurtzen baita gure orga-
nismora iristean. Proteina askoko dieta egiteak
azidotasuna ugaritzen du gure organismoan,
eta harriak errazago sortzen dira.

ELIKADURAREN OINARRIAK
Hidroxiprolina
Hidroxiprolina aminoazidoa da, eta kolagenoan ugari
izaten dugu. Oro har, proteina hau asko agertzen da
ehun konjuntiboetan (nerbioak eta tendoiak) eta
kalitate gutxieneko animalia haragietan. Haragiarekin
eginda dauden jakien proteina-kalitatea neurtzeko
erabiltzen da (hestekiak, saltxitxak, hanburgerrak),
kolagenoa/proteina harremana nolakoa den jakiteko
balio baitu. Kolageno gabeko proteinak neurtzen dira
eta haragiak duen kolageno kopurua ere neurtzen da,
eta bataren eta bestearen arteko portzentajeak nola-
koak diren, halako kalitatea izango du haragiak: zen-
bat eta kolageno portzentaje handiagoa proteina
kopuruarentzat, orduan eta txarragoa izango da hara-
gia, eta alderantziz. Arauak mugak ezartzen dizkio
kolageno kopuruari, baina ez dira produktu guztient-
zat berdinak; bakoitzak du bere muga.

AAmmeedd,,
MMeeddiitteerrrraanneeookkoo
eelliikkaadduurraa 
ssuussttaattzzeekkoo 
jjaatteettxxeeaakk

Mediterraneoko Elikadura sustatu
nahi duten jatetxeek ikur bereizga-
rria daramate: Amed, hain zuzen.
Europa mailako proiektua da,
Kataluniako Generalitateko Osasun
Sailak diseinatu eta koordinatua,
eta PAAS izeneko estrategiak bere
baitan hartzen duen ekimenetako
bat (Elikadura eta Ariketa Fisiko
Onuragarrien bidez Osasuna
Sustatzea).
Amed ikurra daramaten jatetxeek
bi helburu dituzte: batetik, jaten
ematen duten eremuetan
Mediterraneoko elikadurari eustea
eta hura sustatzea, eta, bestetik,
Mediterraneoko elikadura ereduare-
kin bat egiten duten jatetxeak zein
diren jakinaraztea, etxetik kanpo
jan behar dutenek modu osasunga-
rrian egiteko aukera izan dezaten.
Jatetxe horiek hainbat betebehar
dituzte: oliba olioa erabili behar
dute gatzozpintzeko, frutak eta
barazkiak ugari eskaini behar
dituzte, jaki integralen bat jarri
behar dute (ogia edo pasta), gantz
gutxiko esnekiak atera behar dituz-
te eta aukera eman behar dute
ardoa edo garagardoa kopa neurrian
edateko. Granollers-en jarri zuten
abian Amed proiektua, proba
moduan, eta egun 12 jatetxek dara-
mate bereizgarri hori. Orain,
Bartzelona inguruko jatetxeetara
hedatu nahi dute proiektua, eta
horretan ari dira maiatzaz geroztik.

Ahotan 
dabil...
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MENU MOTA... 

Kaltzio oxalatoak eragindako litiasia (harriak giltzurrunean)

Hamaiketakoa:

CONSUMER EROSKIKO ADITUEN ERANTZUNAK

lliikkaadduurraa
kkeezzkkaakkEE
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Zistitis 
interstiziala:
lasaitu nahi, eta mina

Gaitz kroniko eta arraroa da zisti-
tis interstiziala, eta zenbakiei
begiratuta, emakumeen gaitza
dela esan beharko da (kasuen

% 80 emakumeetan agertzen dira), nahiz
eta gizonek ere eduki dezaketen antzeko
patologia bat, prostatodinia deitua.
Prostatarekin hainbat komeria izaten di-
tuzte gizonek, eta ia denok entzun izan
dugu noizbait horren inguruko zerbait. Ez
da berdin gertatzen, ordea, zistitisa duten
emakumeekin. Gernua egiteko behar go-
rria sentitzen dute, maiz-maiz, eta medi-
kuek ere ez dakite oso ongi zergatik den
eta zer egin. Hipotesi bat baino gehiago
daude, eta nagusietako batek dio ohitura
desegokien ondorioz ager litekeela, beste-
ak beste, gernua egiteko gogoari luzaz
eusteagatik.

Zistitisa aipatzen denean, gehienetan uste
izaten da maskuri hantura gertatu izan de-
la, bakterio batek eraginda (maizenik,
Escherichia coli germenak sortzen du).
Baina maskuria ez da beti hanpatzen bak-
terio baten eraginez; irradatze faktoreek,
kimioterapiak edo buxadurak ere eragin
dezakete. Eta, horiez gain, zistopatia kro-
nikoak daude, zergatik jakin gabe ager-
tzen diren zistitisak. Horietakoa da zistitis
interstiziala. Ameriketako Estatu Batuetan,

adibidez, 700.000 pertsonari baino gehia-
gori eragiten die (Intersticial Cystitis
Association erakundeak eman ditu datu
horiek), baina herrialde guztiek ez dituzte
biltzen datu horiek, Espainiak, adibidez,
eta ezin da jakin han zenbat lagunek pai-
ratzen duten.

Maskuri paretaren hantura kronikoa, hori-
xe da zistitisa. Interstiziala dela esaten de-
nean, zera adierazi nahi da: kolageno
zuntzak osatzen dituzten zelulekin lotuta
dagoela, eta, aldi berean, zelulen arteko
zirritu txikiekin; zirritu horiek dira intersti-
zioak, eta zirritu horiek hanpatzen edo na-
rritatzen dira, hain justu. Eta nola gerta
liteke hori? Gernuak dituen osagai kimiko-
ek -potasioak, adibidez- zeharkatu egiten
dute maskuria barrutik biltzen duen geru-
za, urotelioa, eta interstizioa narritatzen
dute. Ondorioz, maskuria betetzen den
bakoitzean, oinazea izaten da.

Maskuriko oinazea eragiten duten gaitzak
“maskuri minduaren sindromeari” lotzen
zaizkio, eta zistitis interstiziala ere bai. Eta
egia da, zistitis interstiziala duenak mas-
kuria mindua du, baina maskuria mindua
duten guztiek ez dute zistitis interstiziala.
Horregatik, maskuria mindua duenari zis-
titis interstiziala diagnostikatuko diote
inolako eragile organikorik aurkitzen ez

diotenean (maskuriko tumore bat, harriak
gernu bideetan, edo mina eragiten duen
gernu infekzio bat). Halako eragile organi-
korik ez dagoela egiaztatu ondoren, eta
proba batzuk eginda, baldin eta gaixoak
irizpide kliniko jakin batzuk betetzen badi-
tu, urologoek berehala esango dute: zisti-
tis interstiziala. 

DESEROSOTASUNA
Medikutara joateko arrazoirik ez da falta
izaten zistitis interstizialarekin. Gernua
egiteko premia larria izaten da, oso maiz
komunera joan beharra (10-15 minutuz
behin), min handia maskurian -perineo
inguruan- eta etengabeko erremina.

Oinaze ikaragarria ematen du, eta lehen
sintomak agertu orduko joan behar iza-
ten da medikutara. Askotan, ordea, oke-
rreko espezialistarengana jotzen da.
Emakumeak, adibidez, ginekologoarenga-
na joaten dira batzuetan, edo bidaltzen di-
tuzte, sexu organoaren inguruan sumatzen
baitute mina; besteetan, familia medikua-
rentzat hartzen dute ordua, gernu infek-
zioa dutelakoan. Batean eta bestean ibili
ondoren, halako batean iritsiko dira trata-
mendu egokia emango dien espezialista-
rengana: urologoa. 

Gernua egiteko premia larria eta oinazea, horiek dira zistitis
interstizialaren sintoma nagusiak. Gaitz ezezaguna da, eta adin
ertaineko emakumeek izaten dute gehienbat
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diagnostikoa egiten, zenbait urte ere pasa
litezke okerreko diagnostikoarekin. 

TRATAMENDUA BAI, 
SENDABIDERIK EZ
Egun, zistitis interstiziala ezin da sendatu,
eta ahalik eta ongien eramatea beste au-
kerarik ez dute gaixoek, bizi osorako izan-
go baitute. Hala ere, badira terapia
eraginkorrak, sintomen % 70 kontrolatze-
ko modua ematen dutenak. Ezinbestekoa
da profesional egokien esanei eta agin-
duei jarraitzea -gaitz honetan jantzia den
urologo bati-, eta ezinbestekoa da, hala-
ber, gaitza kronikoa dela ongi barneratzea
eta itxaropena ez larregi haizatzea. 

• Botikak. Tratamendua pausoz pauso
egitekoa da. Lehenik hanturaren aurka-
ko botikak hartu behar dira, hantura
gutxitzeko, eta antikolinergikoak, mas-
kuria lasaitzeko. Zenbaitetan, depresio-
aren aurkako botikak ere ematen zaizkio
gaixoari, baina ez depresioa duelako eta
nerbio tentsioa, baizik eta minak nerbio
tentsio handia sor diezaiokeelako.
Gaixoa lasaitzea izaten da helburua, eta
minari ihes egin diezaiola. Tratamendu
horiek hobekuntzarik ekartzen ez badu-
te, minkentzaileak emateko aukera da-
go, kalte egin dezaketen gaiei aurka
egiteko eta sintomen indarra gutxitzeko. 

• Neuromodulazioa. Tratamendu hau,
orain arte, bizkarrezurreko arazoentzat
erabili izan da. Elektrodo bat jartzen du-
te 3. nerbio sakroaren sustraian, masku-
riaren aferentziak antzeman ditzan
(nerbio aferenteek seinale sentsorialak
eramaten dituzte organoetatik garune-
ra). Elektrodo hori pauso-markagailu
baten modukoa da, eta estimulu elektri-
koen bidez, gaixoak maskuriari buruz
sentitzen duena antolatzeko balio du.
Hasteko, 15 egunerako edo hilabetera-
ko jartzen dute, eta tarte horretan, nor-
mal bizi daiteke gaixoa. Elektrodoa
daraman gaixoak egutegi batean jarri
behar du zenbatetik behin egiten duen
gernua, bai elektrodoa jarri aurretik eta
bai ondoren, eta horrela ikus daiteke
hobera egin duen edo ez. Hala bada,
behin betiko jarriko diote elektrodoa.

• Bestelako tratamenduak. Zenbait
gaixok fisioterapia saioetara jotzen du-
te, mesede handia egiten baitie masajea

hartzeak minduta duten eremuan; beste
batzuek, ikusita zistitis interstizialak be-
ren buru osasunari kalte egiten diola,
horretan laguntzeko terapiak egiten di-
tuzte.

ZURITIK BELTZERA
Zistitis interstiziala antzeman dioten
pertsonari, askotan eta askotan, erabat
aldatzen zaio bizitza, eta ezer ez da ber-
din izaten ordutik aurrera, ez eguneroko
kontuetan, ez lanean eta ez bikote 
bizitzan ere:

• Eguneroko kontuetan. Gernua maiz
egin beharra eta oinazea eragozpen
handiak dira askorentzat, eta ezin dute
joan erosketak egitera, paseatzera, zine-
mara edo bidaiatzera. Gaitza agertzen
zaienean ohartzen dira emakume asko
zein komun publiko gutxi dauden gure
herri eta hirietan. Taberna edo jatetxe
batean sartu beharra izaten dute komu-
nera joateko, eta zerbait hartu trukean;
ordu laurdenetik behin komunera joan
behar duenarentzat, diru asko da hori
egunaren buruan. Gainera, ez zaie ko-
meni maiz edatea, gernua egiteko pre-
mia are larriagoa izaten baita
halakoetan. Gernu gogoari eusteak mi-
na ematen die, eta pixoihala eramateak
erremina sentiarazten. 

• Lanean. Gaixotasuna agertzen denean
bukatzen zaie emakume askori lan bizi-
tza. Lantokira joatea, ordutegi ezarria
betetzea eta besteek bezala lan egitea
oso zaila izaten da haientzat, gernua
egiteko larriak eta oinazeak ez baitie uz-
ten. Zenbait gaixok lortu dute laneko
ezintasuna dutela aitor diezaieten; ba-
tzuek maila batekoa eta besteek eraba-
tekoa (ikusi egin behar da, ordea, zein
neurritan dagoen gaixotasuna).

• Bikote bizi-tza. Arlo honi ere asko era-
giten dio gaitzak. Maskuriko hanturaren
eragina -eta oinazea eta erremina ere
bai- emakumearen sexu organoetara ere
zabaltzen da, eta mina sentitzen du se-
xu harremanak edukitzerakoan.
Maskuria hanpatuta dagoenean, har-
kaitz baten parekoa da, eta izugarri era-
gozten du. Egoera hori arazo bihur
daiteke, eta eztabaida ugari sor ditzake
bikoteetan (gertatu izan da bikoteak ba-
natzea ere). 

KOSTATZEN DA 
DIAGNOSTIKOA EGITEA
Hasieran gerta daiteke, sintomak ikusita,
bakterio batek eragindako zistitisa dela
uste izatea, eta ez zistitis interstiziala,
eta, ondorioz, antibiotikoak ematea.
Tratamenduak emaitza onik ematen ez
duela ikusten denean, beste zenbait proba
egiten dizkiote gaixoari, egiaztatzeko ez
dela bakterio batek sortutako infekzioa.
Gizonekin ere berdin gertatzen da hasie-
ran: prostatidinia eduki, eta prostatitis in-
fekziosoa duela uste izan. 

Diagnostiko egokia egin ahal izateko, ga-
rrantzitsua da urologoak ongi ulertzea eta
interpretatzea gaixoa azaltzen ari zaion
hori, zistitis interstizialaren sintomak asko-
tarikoak baitira, eta subjektiboak; norbe-
rak bizi du bere mina, bere erara.

Zistitis interstiziala duela ondorioztatzen
ez den bitartean, gaixoak hainbat proba
pasatu beharko ditu: 

• Zitoskopioa egingo diote. maskuria-
ren barrualdea aztertuko diote endosko-
pio batekin.

• Urodinamia funtzionala. maskuria
beteko diote, gaixoak azaldu dituen sin-
tomak sorrarazi eta minik baduen ikus-
teko, eta zein sintoma dituen
egiaztatzeko.

• Biopsia. ehun zati bat hartzen dute eta
azterketa patologikoa egiten diote. 

Gainera, bide batez, beste proba bat ere
egin ahal zaio gaixoari: maskuriko hidro-
distentsioa, pelbiseko min kronikoa arint-
zeko. Maskuria bete-bete egiten dute,
neurriz kanpo, eta 5 eta 10 minutu bitar-
tean edukitzen dute presio horrekin.
Gaixoak zertxobait hobeto sentitzen dira,
baina guztiei ez die berdin eragiten. Hiru-
lau hilabete igaro ondoren, berriz egiten
diete proba hori batzuei, eta beste ba-
tzuei, urtebeteren buruan. Bakoitzak eka-
rri dituen sintomen araberakoa da hori.

Urologoak, gehienetan, ez ditu berehala-
koan hartzen gaixoak. Jende asko izaten
dute zerrendan zain, eta lehen bisita egi-
teko eguna ez da nahi ordu iristen.
Lehenengoz urologoarekin mintzatu eta
diagnostikoa egin bitarte, urtebete igaro
ohi da, onen-onenean hori. Sintomak in-
fekzio batenak direlakoan hasten badira
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ACACI izeneko erakundeak 82 emakume biltzen ditu, Espainia
osokoak. Katalunian sortu zen, baina autonomia erkidego
guztietako emakumeak laguntzen ditu, eta penintsulatik
kanpokoak eta Latinoamerikakoak ere bai. Balear uharteetan ere
bada antzeko erakunde bat, Zistitis Interstizialak eta Trigonitosak
Erasandakoen Balearretako Elkartea (ABATYCI). Egun, bi jomuga
nagusi ditu euren borrokak, kemena eta orientazioa emateaz gain: 

• Txartel bat egin diezaietela nahi dute, zein gaixotasun duten
adieraziko duena, eta gernu larria sortzen zaienean edozein
komunetan sartu ahal izateko aukera emango diena, trukean
ezer hartu edo erosi beharrik izan gabe. 

• Zistitis interstizialean espezializatua egongo den zentro bat
ireki dezaten nahi dute; batetik, ez dadin hainbeste denbora
pasatu diagnostikoa egiteko, eta, bestetik, tratamendu egokia
jaso ahal izateko.

KALTETUEN BORROKA
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Bizitzako lehen

eztulak
Eztula da haurrengan gehien agertzen den

sintoma eta medikutara joateko arrazoi
nagusia, sukarraren aurretik

Jendea dabilen tokian, ez da falta izaten
eztulik eta karkaxarik. Batek besteari dei
egingo balio bezala, irailetik maiatzera ia
ez da besterik entzuten. IBERPOC izeneko

azterketaren arabera (Neumonologia eta
Kirurgia Torazikoko Espainiako Elkarteak egin
du Espainian), espainiarren % 48k izan dute
noizbait eztula, % 13,5ek maiz izaten dute,
eta % 10,7k, eztulaz gain, karkaxak ere izaten
dituzte. 

Oso ohikoak izateaz gain, gehienetan kaltega-
beak izaten dira eta ez diegu garrantzirik ema-
ten, baina gaixotasun baten lehen aztarna ere
izan daitezke. Eztula, berez, babes mekanismo
bat da. Arnas aparatuak erabiltzen du hondaki-
nak kanporatzeko; zenbaitetan, ordea, lehorra
izan ohi da eta arnasbideetan daukagun infek-
zio edo narritadura batek sortua izan daiteke.
Helduetan, infekzio prozesu akutuek sortzen
dute maizenik eztula eta karkaxa (hotzeriak,
adibidez), eta prozesu kronikoek ere bai, as-
mak, adibidez, edo Buxadurazko Arnas
Gaixotasun Kronikoak (gehienetan, erretzaileek
izaten dute).

ETA HAURTZAROAN ZER GERTATZEN DA?
Haurren arnas aparatuaren fisiologiak ez du al-
de handirik helduenarekin, baina eztula sortze-
ko arrazoiak ez dira berdinak batzuetan eta
besteetan. Jaioberrietan, heldutasun falta an-
tzematen da neurri batean, eta, ondorioz, % 25
soilik izaten dira gai eztul egiteko. Hilabeteren
buruan, ordea, haurren % 90ek egin dezakete.
Haur guztiek egiten dute eztula noizean behin,
eta horrek ez luke inor kezkatu behar. Gerta dai-
teke, ordea, eztulak egun batzuetan irautea,
arazo akuturen batek eraginda (goi arnasbidee-
tan birusen batek sortu dion infekzio batek, adi-
bidez), eta gero, poliki-poliki, gutxitzen joatea.
Ehundik 10 kasutan soilik luzatzen da 25 egu-
nez baino gehiagoz.

Lau aste baino gehiago irauten badu, eztul kro-
nikoa esaten zaio, nahiz eta neumologo eta pe-
diatra batzuek beste eztul mota bat ere
bereizten duten, eztul subakutua; eztul mota
horrek hiru eta zortzi aste artean irauten du, eta
birus infekzio luzeek eragiten dute, eta senda-
tze bidean behin eta berriz sortzen diren mote-
laldiek. Txiki-txikitatik haurtzaindegian ordu
asko pasatzen dituzten haurrek askotan izaten
dituzte arnasketa prozesu akutu eta subakutuak,
behin eta berriro, gainera.

Eztul kronikoa duten haurrei arreta handiz egin
behar zaie azterketa, ikusteko, batetik, ea ba ote
duten bestelako arnasketa patologia espezifiko-
rik, edo horien arrastorik, eta, bestetik, ia elkarri
eragiten ote dioten eztulak eta beste patologiek.
Agian, torax erradiografia egin beharko zaio
haurrari, eta, adinak uzten badu, espirometria
ere bai. Ez bada antzematen zer gaixotasunek
sortu duen, eztul kroniko ez-espezifikoa diagnos-
tikatzen da (batzuetan, etorri bezala joaten da).
Desagertuko ez balitz, budesonida izeneko boti-
karekin egin liteke tratamendu-saioa –kortikoes-
teroidea da–, hiru edo lau astez, betiere
medikuak hala aginduz gero.

Tratamendu hori egin eta desagertuko balitz,
asmak eragina izan daiteke eztula, asma da-eta,
izan ere, haur eta nerabeetan gehien agertzen
den gaixotasun kronikoa. Ez dakigu zer propor-
tziotan agertzen den asma 6 urtetik beherako
haurretan, baina 6tik 14 urte artekoetan daude
asma duten guztien % 10, eta 14 urteetara hur-
bildu ahala, handiagoa da ehunekoa.
Budesonidak eraginik egiten ez badu, azterketa
sakon eta osoa egin beharko zaio haurrari, eztu-
la zehatz-mehatz zerk sortzen duen aurkitu ahal
izateko. Besteak beste, honako diagnostiko-pro-
bak egin beharko zaizkio: pHmetria, izerdi 
testa, immunologia azterketa, Mantouxen erre-
akzioa edo tuberkulinaren proba. 

KONTUAN HARTZEKOAK
•Ez da komeni haurrei eztularen aurkako

botikarik ematea, nahi gabeko eraginak
kaltegarriak izan baitaitezke. 

•Tabako keak eta bestelako gai kutsatzaile-
ek eztula biziagotzen dute, eta, beraz, 
desagerrarazi egin behar dira. Haurrak 
badaude, ez da erre behar, eta giro trinko
eta pisuak ere oso kaltegarriak dira 
haurrentzat. 

• Antibiotikoak oso bakan hartzekoak 
dira; bakterio bronkitis luzeari aurre 
egiteko soilik erabiltzen dira (horrek

eragiten du gehienbat haurren eztul
emankorra), eta betiere medikua-

ren baimenarekin.

• Ez da komeni antibiotikoak
erabiltzea ohiko birus infekzioei
aurre egiteko, horiek berez 
sendatzen baitira egun batzuen
buruan. 

KEZKATZEKO ARRAZOIAK
Eztula egitean haurrak jario zornetsuak
botatzen baditu, jatorri patologikoa izango
du, seguru, eta kontu handiarekin
aztertzekoa izango da, jakiteko ea
bronkiektasiaren bat duen (bronkioak
zabaldu egiten dira), fibrosi kistikoren bat
edo immunoeskasia. Era berean, haurra oso
txikia dela hasten bada eztul egiten eta
odola agertzen bada haren karkaxan,
kezkatzeko modukoa izaten da hori, horren
atzean gaixotasun larriren bat egon
baitaiteke.
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horretako arazoa. Are gehiago, gau ikara
izaten dutenean, haurrek lo jarraitzen
dute; begiak zabalik izango dituzte,
agian, jaiki egingo dira eta etxean barre-
na korrika ibiliko dira oihuka eta negar
zotinka, baina lo daude. Gurasoak erraz
larritzen dira halako egoeretan, eta nor
ez: alaba edo semea ez da ohartzen ezer-
taz, eta lasaitzen saiatuta ere, alferrik. 

Halakoren bat gertatzen denean, oso ga-
rrantzitsua da haurra ez bat-batean es-
naraztea; gau ikara pasatu arte egon
behar da, eta bukatu denean lagundu
behar da haurra ohera, geldiro-geldiro.
Amesgaiztoak zergatik sor daitezkeen
badakigu, baina gau ikarak nondik dato-
zen garbi esaterik ez dago; ezin esan al-
darteak eragiten dituen, izaerak edo
haurraren inguruak.

NOLA HARTU AURRE
Haurtzaroan loarekin izaten den edozein
gorabeherari aurre hartzeko, nahitaez-
koa da etxean arau egonkor samarrak
edukitzea. Lotara joan aurretik, adibidez,
giro ahalik eta lasaiena sortzea komeni
da, haurra bera ere lasaitzen joan dadin.
Haurrek maite dute zer gertatuko den ja-
kitea, ondoren zer datorren sumatzea,
horrek segurtasuna eta egonkortasuna
ematen baitie. Beraz, ordutegiak arautu
eta bete beharko dira. 

AMESGAIZTOAK:
•Beldurtu eta larritu egiten duten

irudiak izaten dituzte.
•Estutasunaren sintomak agertzen

dira (izerdia, arnasa bizia eta ne-
garra).

•Pertsona erabat esnatzen da.
•Haurrak konta dezake zer amestu

duen, zer ikusi duen.
•Goizaldean gertatzen dira.
•Haurra jabetzen da esna dagoela,

eta gurasoen bila joan daiteke.
•Gurasoek lasaitu dezakete haurra,

hari hitz eginez.
•Haurra bere onetik aterata egoten

da, eta amestu duena oroitzen
duenez, horrek ez dio laguntzen
berriz lo hartzen.

•Gorabehera hauek nerabezaro-au-
rrean, nerabezaroan eta helduaro-
an ere ager daitezke.

GAU IKARAK:
•Haurrak ezin izaten du esan zer

amestu duen, ez baita oroitzen.
•Haurra estu egon daiteke, eta bel-

durtuta, baina ez da jabetzen ezer-
taz.

•Begiak zabalik eduki ditzake, baina
haurra lo egoten da.

•Gurasoen hitzek ez dute eraginik.
•Gerta daiteke haurra mugitzea,

ohetik jaiki eta korrika abiatzea 
etxean barrena, oihuka edo zezelka
eginez. 

•Minutu batzuen buruan esnatzen
da, baina ez erabat.

•Gauaren lehen herenean izaten di-
ra, loa oso sakona denean.

•Haurra esnarazten edo hari geldi
eusten saiatuz gero, haren estutasu-
na areagotu egin daiteke.

•Gau ikara pasatu denean, gehiene-
tan erraz lo hartzen dute berriz ere.

ohi dira, eta gogoan izaten dituzte larri-
mina eragin dieten irudiak. Zer amestu
duten azaltzeko gai badira eta zerk izutu
dituen adierazteko gai, loa oso sakona ez
zen seinale. Orduan esan ahal izango
dugu amesgaiztoa izan dela, eta ez gau
ikara.

Arrazoi asko daude haurrek amesgaizto-
ak edukitzeko, baina hauek izaten dira
ohikoenak:

• Segurtasun falta.

• Gehiegizko kezka.

• Estutasunen bat.

• Familiako giro tirabiratsua.

• Gaixotasunak edo oinazea.

• Inguruaren mehatxuak.

• Telebistako irudi bortitzak.

• Gertaera txarren bat.

GAU IKARAK
Eskola-aurreko adinetan agertu ohi dira,
eta amesgaiztoak ez bezala, haurrek ez
dituzte gogoan hartzen. Haurrak ez du
irudi beldurgarririk amesten. Loaldiaren
lehen faseetan sortzen dira gau ikarak,
eta, dirudienez, lo sakoneko alditik lo
arinagoko aldira igarotzeko garaian iza-
ten dituzten zailtasunen ondorio dira.
Haurra horrexegatik ezin da oroitu zer
amestu duen eta zerk eragin dion neurri

Haurtzaroan oso ohikoa da lo egiteko arazoak agertzea 
aldiren batean; haur gehienek izaten dituzte halako 
gorabeherak, eta gurasoak larritu egiten dira

AMESGAIZTOAK ETA GAU IKARAK 
BEREIZTEKO ADIERAZLEAK

Munstroak agertzen zaizkie,
egoera batzuetan bakar-ba-
karrik geratzeak beldur
ematen die, gurasoak eten-

gabe galtzen dituzte… Nahiko arrunta
da haurrek amesgaiztoak eta gau ikarak
edukitzea. Horiek ez dute eraginik izaten
ez haurraren bilakaeran ez osasunean,
baina denbora luzean irauten badute,
komeni da profesional batengana jotzea,
hark esan dezan ea haurrak baduen ara-
zo emozional edo fisikoren bat konpondu
beharra. Lo egiteko arazoak, gehienbat,
haurrak hiru eta sei urte bitartean ditue-
nean agertzen dira, nahiz eta gero ere
ager daitezkeen, nerabezaro-aurrean eta
nerabezaroan (batik bat, amesgaiztoak
izaten dituzte garai horretan).

AMESGAIZTOAK
Emozio-karga txarra sortzen dute ames-
gaiztoen irudiek, batez ere loaldiaren az-
ken herenean, REM deitzen den fasean,
orduan baita loa arinen (horrexegatik da
errazagoa amets horiek oroitzea). 

Ametsek larrimina sortzen dute, estuta-
suna, eta normala da pertsona izerditan
hastea, arnasa azkartzea, negar egitea
eta are oihu ere. Gurasoak larritzea ere
normala da, baina ez da zertan kezkatu:
gertatzen dira halakoak, baina ez dute
arazorik ekartzen. Haurrak erraz esnatu

Etxekoek ados jarri beharko dute haurra
zein ordutan lotaratu, eta hortik aurrera
ez da onartu behar inolako eztabaida eta
negoziaziorik, horrek asaldatzen baititu
haurrak. 

Egun batzuetan ordutegia betez gero,
haurrak ez du imintziorik ere egingo, eta
gustura ibiliko da. Garrantzitsua da lota-
ra joan aurreko uneetarako ohitura jakin
batzuk ezartzea, eta haurra aztoratuko
luketen estimulu guztiak saihestea (mu-
gimendu jolasak, eztabaidak, film bortit-
zak…). Eta garrantzitsua da, halaber,
haurra lotara eraman baino 15-20 minu-
tu lehenago, gurasoek berek ere ohitura
ezarri horiek betetzea eta lasaitzea. Arau
erraz-errazak badira giro lasaia sortzeko
eta gaueko atsedena hobetzeko: haurra
etxeko guztiei gabon esanez joatea lota-
ra, gaua pasatzeko panpina edo jostailu
bat hautatzea, logelako argia gutxitzea
edo bost minutu igarotzea haurraren on-
doan, hari goxo hitz eginez.

Haurren amesgaiztoak
uxatzeko, laisatu eta 
eguneroko martxari eutsi
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Zabortegiak gutxitu egin behar direla esaten du
Europak, baina oraindik ere, horietan botatzen ditugu

hiri hondakinen erdiak, eta batzuk gainezka daude

pian-, eta
sistema sofisti-
katuak erabiltzen
dituzte zaborrak sor-
turiko isurkari kaltegarriak eta
gas toxikoak kontrolatzeko. Zabortegi ba-
tzuek, gainera, gas horietatik energia ate-
ratzeko teknologia erabiltzen dute.

Legeak ere lehen baino gehiago arautzen
du zer zabor mota bota daitekeen zaborte-
gietara, eta, horrez gain, zabortegiak non
jarri behar diren ere zehazten du: biztanle
guneetatik urrun eta ingurumenari asko
eragiten dioten eremuetatik aparte.
Zabortegietako hondakinak modu kontro-
latuan desagerrarazteko prozedura, berriz,
behar bezala arautua dagoela nabarment-
zen du Hondakin eta Baliabide Bereziak
Kudeatzeko Enpresen Elkarteak (ATEGRUS). 

Zabortegi bat ixteko erabakia hartzen de-
nean, urratsez urrats egin behar da, ingu-
rumenean kalterik ez eragiteko. Behin
betiko zigilatu ondoren, eta zabortegi iza-
teari utzi dionean, haren bilakaera zaintze-
ko planak ezartzen dituzte, eta hura
birlandatzeko eta lehengoratzeko neurriak
hartzen, erabilgarri gera dadin nekazarit-
zarako edo aisiarako (parkeak edo kirolgu-
neak egiteko, adibidez).

Espainiako Ingurumen Ministerioak (Landa
Eremukoa eta Itsasokoa ere bada orain)

Hondakinen Plan Nazional Integratua
onartu zuen iaz, eta honako helburu hau
jarri zuen: 2015. urterako, Europar
Batasunak hondakinen alorrean jartzen di-
tuen arauetara egokitzea.

Hondakinak eta Ingurumena Kudeatzeko
Elkarte Teknikoaren Behatokiak txostena
egina du Zabortegi Kontrolatuen gainean.
2005-2007 aldia hartzen du txostenak, eta
honako hondakin mota hauek biltzen di-
tuzten zabortegiez ari da: hondakin arris-
kutsuak, ez-arriskutsuak eta geldoak.
Hainbat ondorio ateratzen ditu, eta guztiek

ere nahiko nabarmen uzten dituzte
Espainiako zabortegiak: zabortegi-

ko gasei oso etekin gutxi aterat-
zen diete (balioztatzea esaten

zaio horri), nahiz eta “poliki-
poliki” hobetzen ari direla
onartu; ingurumen kontrol
gutxi egiten dituzte; isurkari
kaltegarriak drainatzeko sis-
tema desegokiak dauzkate

toki askotan; zabortegiei jar-
tzen dizkieten estalkiak eskas

gera daitezke; materia organi-
koa gutxitzeko neurriak hartu be-

har dituzte; eta zabortegi txikietan
gertatzen dira arau-hauste gehien. 

ATEGRUS enpresa elkarteak jakinarazi due-
nez, ordea, datozen urteetan ere zaborte-
giak izango dira zaborrentzako irtenbide
nagusi, halakoak eraikitzen ari baitira orain-
dik ere; txikiak itxi ahala, handiagoak ireki
dituzte, probintzia osoetako zaborrak bildu-
ko dituztenak, edo hainbat eskualdetakoak.
Baina horietako batzuek gainezka egin du-
tela ohartarazi dute adituek, batik bat,
Valentziako erkidegoan, Kanarietan eta
Galizian. Legeek ere ez omen dute asko la-
gundu; Europako legeak, Espainiakoak, er-
kidegoetakoak… asko eta askotarikoak
dira, ez errazak beti, eta nahasgarriak ba-
tzuetan. Egoera hori ere oztopo gertatu
omen da legea behar bezala eta modu era-
ginkorrean betetzeko.

LEGEZ KANPOKO ZABORTEGIAK 
Zabortegien inguruko informazio egune-
ratua falta da, eta dagoen apurra egiaz-
tatzea ere ez da samurra. Espainian
zenbat zabortegi dauden galdetzen due-
nak, adibidez, ez du jasoko erantzun argi-
rik. Espainiako Ingurumen Ministerioak
esango dio 869 zabortegi zeudela irekita
2006. urtearen bukaeran, eta horietako

hogeik hondakin arriskutsuak biltzen zi-
tuztela, 248k hondakin ez-arriskutsuak eta
601ek, hondakin geldoak eta bestelakoak.
ATEGRUSek, berriz, honako datu hauek
ematen ditu: 2007. urtean 415 zabortegi
kontrolatu zeuden Espainian, eta horieta-
ko 14tan hondakin arriskutsuak biltzen zi-
tuzten, 207tan hondakin ez-arriskutsuak
eta 194tan, hondakin geldoak.

Berdin gertatzen da kontrolatu gabeko za-
bortegien inguruko datuekin ere.
Ecologistas en Acción taldeak ontzat jo du
Espainiako Ingurumen Ministerioak 2000.
urteaz geroztik egin duen lana zabortegi
kontrolatu gabeak eta baimenik gabeak
desagerrarazteko, baina talde horren esa-
netan, halako zabortegiak 4.000 eta
90.000 artean ziren Espainian 2005. ur-
tean; “zeini galdetzen diozun, erantzun
bat jasoko duzu”. 

Datu dantza honek agerian uzten du zer
koordinazio gutxi dagoen zaborren ardura
duten erakundeen artean. Espainiako
Ingurumen Ministerioak ere onartu du,
hiri hondakinengatik ordaintzen diren ta-
rifak, adibidez, asko aldatzen direla erki-
dego batetik bestera, eta erkidego berean
ere ez dutela berdin kobratzen erakunde
batzuek eta besteek (10 eta 60 euro bitar-
tekoa izan daiteke zerga). Eta zenbait le-
kutan, kobratzen dutenarekin, ezin dira
ordaindu zaborra kudeatzeak sortzen di-
tuen gastu guztiak.

ZER EGIN DEZAKETE 
KONTSUMITZAILEEK
Bost urrats ditu, oro har, zaborra kudea-
tzeko prozesuak: gutxitu, berrerabili, be-
rreskuratu, balioztatu eta desagerrarazi.
Kontsumitzaileek, beraz, kontzientzia har-
tu beharra dute; ahalik eta zabor gutxien
sortzea da lehen helburua (ingurumenari
eragiten ez dion zabor bakarra horixe bai-
ta, izan ere, sortzen ez dena), bota aurre-
tik berrerabiltzea urrena eta, azken
buruan, “zaborgabetzea”; hau da, birzi-
klatu ezin dena soilik jartzea zabortegira-
ko bidean. 

Kontsumitzaileen esku ez ezik, agintarien
ere esku ere badago zaborren kontua, eta
eskatu egin behar zaie arauak eta legeak
bete ditzatela eta betearazi. Neurriak
hartzea da haien lana, eta informazioa
herritarren esku jartzea, orain arte baino
gehiago eta hobeto. 

Berriki ikusi ditugu Napoliko irudi
deigarriak; hiria zabortegi bihur-
tuta, zaborra han eta hemen, eta
begietatik eta sudurretik antze-

man ahal izan da arazoa pilatzen ari dela.
Berdin, zabortegietan ere. Oso gutxi birzi-
klatzen dugu (hondakin guztien % 10), eta,
beraz, zabortegietara bota behar izaten di-
tugu hondakin asko eta asko. Gure kon-
tzientzia ekologikoa ere han ote dagoen
galdetuko du batek baino gehiagok.

Europako legediak argi esaten du zaborte-
gia azken aukera dela hiri hondakin solido-
ak (HOS) tratatzeko, eta erronka handi
samarra jarria du 2009. urterako: 1995.
urtean sortzen zen zabor organikoaren er-
dia sortzea. Zenbakiek, ordea, kezkarako
bide ematen dute. Espainiako azken datu
ofizialek, adibidez, 2005. urtekoek: herri-
tar bakoitzak 1,4 kilo hondakin solido sor-
tzen ditu, eta azken hamarkadan asko
handitu da kopurua (% 46). Zabor horren
erdia zabortegietara doa.

Garai batean, inolako kontrolik gabe pila-
tzen ziren hondakinak zabortegietan, eta
horrek ez zion inolako mesederik egiten ez
ingurumenari, ez gure osasunari. Egun, zo-
rionez, zabortegiak ez dira zaborrak beste-
rik gabe pilatzeko lekuak. Biltegi ongi
zainduak dira, lur geruza irazgaitzen gai-
nean eraikiak –bai lurrazalean bai lur az-

Zaborrak jan du
kontzientzia
ekologikoa

Z A B O R T E G I A K
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Santiago, Sevilla, Valencia, Valladolid eta Zaragoza. Publikoak,
pribatuak eta kontzertatuak aztertu ditugu; horietatik erdiak baino
gehiago mistoak izan dira, baina oraindik ere badago joera sexuak
bereizteko: egoitzen ia % 38 neskentzat soilik izan dira, eta % 11,
mutilentzat. 

Alde batetik, CONSUMER EROSKI-k informazioa galdegin die
egoitza horietako zuzendari eta arduradunei. Bestetik, aldizkari
honetako teknikariak egoitza horietara joan dira uztailean, bezero-
arenak egiten, familiako norbaitek ostatu hartu nahi lukeela eta.
Modu horretara, euren begiekin ikusi ahal izan dute zein egoera-
tan dauden egoitzak eta nola zaintzen dituzten, nola garbitzen, zer
zerbitzu eskaintzen duten, zer-nolako irispideak dauzkaten, segur-
tasuna nolakoa den, zein baldintza jartzen dituzten norbait onart-
zeko edo zer arau ezartzen dizkieten han bizi direnei.

Batez beste, egoera nahiko apala dela erakutsi du gure azterketak,
‘onargarria’ baino ez. Murtziakoa eta Gasteizkoa ‘oso onak’ dira,
eta Alacant, Bilbo, Donostia, Kordoba, eta Malagakoa, berriz,
‘onak’. Beste hainbat, soilik ‘onargarritzat’ jo dituzte gure teknika-
riek (Bartzelona, Madril, Granada, Oviedo, Salamanca, Santiago,
Valentzia, Valladolid eta Zaragoza), eta azken biak, Iruñekoa eta
Sevillakoa, ez dira iritsi gutxieneko horretara ere: ‘hala-holakoak’
iruditu zaizkie.

Atalez atal aztertuta, emaitza onak eman dituzte informazioa-
ren, garbitasunaren eta zerbitzuen atalean (batez beste, egoe-
ra ‘ona’ da). Okerxeago dabiltza segurtasun eta larrialdi neu-
rrietan (‘onargarri’ baino ez), eta are okerrago irispideetan
(‘hala-holako’ irispideak dituzte, batez beste, gutxienekora
ere iristen ez direnak): egoitzen erdiek baino gutxiagok
dauzkate ezinduentzat egokitutako gelak. 

Zenbat kostatzen da ikasle
egoitza bat edo unibertsitate
egoitza bat?
Unibertsitate egoitza batean edo ikasle egoitza batean ostatu
hartzea, batez beste, 654 eta 574 euro artean kostatzen da hilean.
Madril ateratzen da garestien, betiere batez bestekoak eginda:
lagun batentzako gela, bainugelarekin, eta mantenu osoa ematen
dutela, 897 euro kostatzen da hilean (1.135 eurotik 582 eurorai-
noko aukerak eskaintzen ditu Madrilek); birentzako gela bat har-
tuz gero, baldintza berberetan, 90 euro gutxiago kostako litza-
teke, gutxi gorabehera. Bartzelonako egoitzak datoz jarraian;
horietan, batez beste, Madrilen baino 75 euro merkeagoa aterat-
zen da lagun baten-tzako logela, bainugela eta mantenu osoare-
kin: 822 euro. Birentzako logela baino 83 euro garestiagoa.

Kontrako muturrean, Sevillan bisitatu ditugun egoitzak daude:
lagun batentzako gela, bainugelarekin, eta mantenu osoa bertan
egiteko aukera eskaintzen dutela, 519 euro ateratzen da hilean,
batez beste. Madrilgoarekin alderatuta, adibidez, 400 euro aurrez-
tu litezke hilean. Birentzako gela are merkeago irteten da: 462
euro. Egoitzarik merkeenetakoak dituzte, halaber, Santiagon ere.
Batentzako logela, besteen baldintza berberetan, 539 euro kostat-
zen da hilean, eta birentzako bada, 491 euro.

Ikasle egoitzak eta unibertsitate egoitzak ez daude guztien eskura.
Eskola dosier ona behar da lehenik, eta ondoren, diru dezente:
hilean 600 euro, batez beste. Eta ezintasunen bat duten per-tsonek
hori ere ez lukete aski izango, irispideak oso eskasak baitira 
egoitzarik gehien-gehienetan. Halaxe egiaztatu du 
CONSUMER EROSKI-ren azterketak; 18 hiriburutako ikasle egoit-
zak eta unibertsitate egoitzak aztertu ditugu, 86 guztira (Espainian
daudenen % 20). 

Askotariko egoitzak daude, eta prezioak ere askotarikoak dira; zein
hiritan hartu nahi den ostatu, eta zein baldintzatan, merkeagoa
edo garestiagoa izango da. Aztertu ditugun egoitzetatik garestiena
Bartzelonan aurkitu dugu, eta hauxe eskaintzen dute: lagun
batentzako logela, bainugela eta guzti, eta mantenu osoa. Eskatu,
berriz, 1.418 euro hilean. Egoitzarik merkeena Sevillan aurkitu
dugu; lo egiteko lekua eskaintzen dute, ez besterik, eta eskatu, 
230 euro hilean. 

86 ikasle egoitza eta unibertsitate egoitza bisitatu ditugu, 18 hiri-
tan: Alacant, Bartzelona, Bilbo, Donostia, Granada, Gasteiz,
Iruñea, Kordoba, Madril, Malaga, Murtzia, Oviedo, Salamanca,

Ikasle egoitzak eta unibertsitate egoitzak: 
86 aztertu ditugu, Espainiako 18 hiritan

Zein hiri eta
baldintzatan hartu

nahi den ostatu, 
alde handia,

egoitzatik egoitzara:
zazpi halako ere bai

hileroko prezioan
HILEAN 230 EURO BALIO DUTE EGOITZA MERKEENEK, 

ETA 1.400 EURO GARESTIENEK. MADRIL ETA BARTZELONA
DIRA HIRIRIK GARESTIENAK. TOKIAK TXUKUN DAUDE 

ETA ONGI HORNITUAK, BAINA GABEZIAK DITUZTE 
PERTSONA EZINDUEN IRISPIDEETAN
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Lagun batentzako edo birentzako logela hartzea izaten da ohikoe-
na, bainugela duena, eta otorduei dagokienez, mantenu osoa
egoitzan bertan eginez. Baldintza horietan hartzen dute ostatu
ikaslerik gehienek, baina badira bestelako aukerak ere. Nahiko
hedatua dago, adibidez, batentzako edo birentzako logela har-
tzea, bainugela osoki hornituarekin, baina mantenu erdia eginez.
Baldintza horiek eskaintzen dituzten egoitzarik garestienak
Bartzelonan daude, eta 735 eta 709 euro artean dabiltza, batez
beste.

Logela soilik hartzeko aukera ere bada, inolako mantenurik gabe.
Hola eginda, dezente merkeago irteten da: 357 euro hilean, batez
beste.

Hileroko kuota ordaintzeaz gain, bermea ere jarri behar izaten da
egoitzarik gehienetan. Malagan 30 euroko bermea eskatzen dute,
Iruñean 60koa, eta Bartzelonan eta Granadan, 2.000 eurokoa eta
1.500ekoa, hurrenez hurren. Ikasleak egoitza utziko balu arrazoi-
rik eman gabe, edo ikastetxeak kanpoan utziko balu, edo kalteak
eragingo balitu egoitzan edo altzarietan, berme moduan jarritako
dirutik hartuko lukete egoitzako arduradunek.

Oinarrizko zerbitzuak eskaintzen
dituzten egoitzetatik, ‘luxuzkoetara’
Egoitzek zer zerbitzu eskaintzen duten aztertzea oso lagungarria
izaten da horien kalitatea neurtzeko. Aztertu ditugun guztietatik,
% 45ek soilik daukate bainugela osoki hornitua logeletan (konke-
ta, komuna eta dutxa). Egoitzen % 35ek logela batzuetan dauka-
te, eta % 20k, ez dute halakorik logeletan. Nabarmen samarra

gertatu da Bartzelonan ikusia: aztertu ditugun 10 egoitzetatik
7tan, ikasle guztiek bainugela berberak erabiltzen dituzte. 

Egoitzen erdiek baino gehiagok eskaintzen dituzte ohe-jantziak
(zerbitzu hori ematen ez duten egoitzen erdietan, horiek aloka-
tzeko aukera dago); ezinbesteko diren elementurik gehienak badi-
tuzte egoitzek, baina bi aurkitu ditugu berogailurik edo oinarrizko
beste elementurik gabe (armairuak, zaborrontziak eta ikasma-
haiak).  

Egoitza hauetan ohikoa da honako beste zerbitzu hauek ere edu-
kitzea: harreragunea, jantokia (otordurik ematen ez duten egoi-
tzen ere badaude), garbitegia (hileroko kuotaren barnean sartzen
da maizenik), bisitak hartzeko aretoak eta ikasgelak.

Ordenagailu gela duten egoitza guztiek daukate Internet (aztertu
ditugun 86etatik 64k dute), eta lautatik hirutan, logeletan bertan
konektatzeko aukera dago. Multimedia gela horietan, batez beste,
zortzi ordenagailu daude egoitzako. Unibertsitate giroan barnerat-
zen laguntzeko, berriz, egoitzen % 70ek baino gehiagok antolat-
zen dituzte jarduera soziokulturalak ikasturtean barrena, batik bat
Madrilen, Malagan, Murtzian, Santiagon eta Valladoliden.

Edozein larrialdi gertatzen dela ere, oso ongi etorri ohi da botika
ontzi bat edukitzea, eta egoitzen % 75ek badute. Horietako ba-
tzuek, gainera, erizaindegia ere badute (Madrilen, Malagan eta
Donostian). Iruñeko eta Oviedoko egoitza batzuetan, Madrilen eta
Malagan gertatzen den bezala, medikua ere badute, eta egoitzan
bertan egoten da beti. Kirol azpiegiturak, berriz, erdiek baino ez
dituzte.

Egoitzarik gehienek lotura onak eskaintzen dituzte unibertsitate
campusetara joateko, hirigune historikoetara hurbiltzeko edo
garraiobide publikoak dauden geltoki nagusietara iristeko (auto-
busa, trena, metroa). Aztertu ditugun egoitzen % 95ek ez dute
eskaintzen berezko garraio zerbitzurik (Iruñean, Kordoban eta
Oviedon aurkitu ditugu salbuespen gutxi batzuk), baina gehien
jota ere, oinez 10 minutu egongo dira egoitzako atetik hiri
garraioak hartzen diren geltokirik hurbilenera.

Egoitzen % 10ek badute laguntza pedagogikoa emateko lan tal-
dea, eta % 12k laguntza psikologikoa emateko zerbitzua daukate,
ikasleren batek behar izanez gero.

Oso txukun daude egoitzak
Egoitzen ia % 40tan, ikasleek garbitzen dituzte euren logelak.
Zenbait egoitzatan, hileroko kuotan sartzen da garbitasun zerbi-
tzua, baina guztietan ez dute garbitzen maiztasun berarekin: %
18tan, egunero garbitzen dute; % 10etan, bi egunez behin; %
14tan, hiruz behin; eta % 18tan, astean behin. 

Gainerako gela, areto eta bilguneak garbi-garbi aurkitu ditugu, oro
har, eta bainugelak ere txukun egon izan dira, salbuespenak sal-
buespen (Salamancako batean usain txarra sumatu dugu,
Iruñekoren batean komuneko paperik ez da egon izan, eta eskuak
garbitzeko xaboi gutxi aurkitu dugu Iruñeko beste batean,
Murtziako batean eta Valentziako batean). Kirolguneak ere oso
ongi zainduta egon dira, Valladolideko eta Madrilgo batzuk izan
ezik.

••• Hiri bakoitzean bisitatu ditugun ikasle egoitzen eta unibersitate 
egoitzen prezioak (garestienak eta merkeenak), banan-banan

Batentzako logela, Birentzako logela, Batentzako logela, Birentzako logela, bainugela Lotarako lekua soilik
bainugelarekin eta bainugelarekin eta bainugela eta mantenu osoki hornituarekin eta

mantenu osoa duela mantenu osoa duela osoa duela mantenu osoa duela
Gares- Merkeena Batez Gares- Merkeena Batez Gares- Merkeena Batez Gares- Merkeena Batez Gares- Merkeena Batez
tiena Bestekoa tiena Bestekoa tiena Bestekoa tiena Bestekoa tiena Bestekoa

Alacant 860 385 634 600 385 509 555 364 460 589 273 431 **** **** ****
Bartzelona 1.418 565 822 775 492 739 800 650 735 800 580 709 450 420 435
Bilbo 878 530 704 654 654 654 **** **** **** **** **** **** 458 382 420
Kordoba 600 600 600 600 600 600 510 510 510 460 460 460 307
Granada 800 650 714 700 640 670 680 667 674 640 640 640 **** **** ****
Madril 1.135 582 897 950 417 811 **** **** **** **** **** **** 561 435 498
Malaga **** **** **** **** **** **** **** **** **** **** **** **** 395 240 318
Murtzia 690 551 598 546 546 546 510 490 500 460 460 460 **** **** ****
Oviedo 800 605 680 545 540 542 545 545 545 500 480 490 **** **** ****
Iruñea 770 580 659 **** **** **** **** **** **** **** **** **** **** **** ****
Salamanca 630 580 607 560 560 560 **** **** **** **** **** **** **** **** ****
Donostia 970 550 760 **** **** **** **** **** **** **** **** **** **** **** ****
Santiago 560 513 539 492 490 491 **** **** **** **** **** **** 244 244 244
Sevilla 620 439 519 524 400 462 **** **** **** **** **** **** 328 230 280
Valentzia 653 570 601 **** **** **** **** **** **** **** **** **** **** **** ****
Valladolid 650 508 571 500 500 500 490 490 490 450 450 450 **** **** ****
Gasteiz **** **** **** **** **** *** **** **** **** **** **** **** 381 334 358
Zaragoza 684 398 559 398 368 383 360 360 360 **** **** **** **** **** ****
Batez bestekoa 795 538 654 603 507 574 556 510 534 557 478 520 402 326 357 

ASKE EDO EROSO?
Unibertsitate ikasketak hasi behar dituenarentzat,
asko aldatzen dira gauzak, eta zer esanik ez gurasoen
habia lehenengoz utzi beharra suertatzen bazaio. Non
biziko den erabaki behar du, eta ostatu bila hasi.
Aintzat hartu beharko du zer nahi duen, eta zer ahal
duen; askatasuna nahi duen, edo erosotasuna, batetik,
eta zer diru gasta dezakeen, bestetik. Aukerak ez dira
gutxi: unibertsitate egoitzak, ikasle egoitzak, pisuak,
familiak edo unibertsitate klubak. 

UNIBERTSITATE EGOITZAK: Hiria ezezaguna izanik,
egoitza hauek aukera ona ematen dute jendeare-
kin harremanak egiteko. Ikaslearen beharrizan
guztiei erantzuten diete egoitza hauek, baina,
noski, hileroko kuotan ere sumatzen da hori.
Gainera, giroa etxekoaren oso antzekoa da batzue-
tan, eta ordutegi eta arau zorrotz samarrak bete
behar izaten ditu ikasleak. 

IKASLE EGOITZAK: Unibertsitate egoitzetan baino
askeago sentitu ohi da ikaslea beste egoitza haue-
tan, eta jendea ezagutu eta harremanak egiteko
leku onak izaten dira. Hori dela eta, eskabide han-
dia izaten dute. Oro har, arauak ez dira izaten
hain zorrotzak.

PISU PARTEKATUAK: Egoitza bat aurkitzea baino zaila-
goa da pisu bat lortzea. Hala ere, hauxe izaten da
ikasle askoren hautua, batik bat loturak, ordute-
giak eta arau zorrotzak maite ez dituztenena.
Erabateko askatasuna ematen du pisu batean bizit-
zeak, baina zenbaitetan, ikasleek ez dute asmatzen
nola antolatu ikasketak eta etxeko lanak aurrera
ateratzeko. Askotan, gainera, ikasleak bezain aske
ibiltzen da dirua ere, eta hilabete bukaeran izaten
dira kontuak.



IKASLE EGOITZA EDO UNIBERTSITATE
EGOITZA HAU ZORAGARRIA LITZATEKE
Erabaki batzuk ez dira nolanahi hartzekoak, eta horixe gerta-
tzen da ikasle egoitza bat edo unibertsitate egoitza bat hauta-
tzerakoan ere. Egoitza bat, izan ere, ez da lotarako lekua soilik;
ikasle askorentzat, etxe izatera ere irits daiteke, urrun joan
behar izan baitute unibertsitate ikasketak egitera, eta beste
heldulekurik gabe iristen baitira. Horregatik, ezaugarri hauek
eduki behar lituzke ikasle egoitza edo unibertsitate egoitza
batek: 

OSTATU HARTZEKO BALDINTZAK: mantenu osoa edukitzea iza-
ten da erosoena ikasleentzat, denbora eta diru gutxiago joaten
baitzaie horrela (ez dute kanpoan jan behar, eta eurek ere ez
dute hasi behar sukaldean). Sukalde eta guzti datozen gelak
ere aukera onak izan daitezke, apartamentu modukoak. Osasun
arrazoiak direla-eta dieta berezia egin behar duten ikasleei zer-
bitzu egokia emateko, egoitzek menuak moldatzea litzateke
gauzarik onena.

ZERBITZUAK: ikasleei eroso egoteko aukera emango dieten guztiak
eduki behar lituzke: garbitegia, erizaindegia, kafetegia-taberna,
kirolguneak, ikasgela handi eta argitsuak (ordenagailu eta guzti),
wifi sarea, liburutegi ongi hornitua, aisialdirako guneak edo atse-
denlekuak (egongelak, telebista ikusteko edo kanpoko bisitak har-
tzeko), fotokopia zerbitzua, posta eta fax zerbitzua, aparkalekua
(autoentzat, motorrentzat, bizikletentzat), lorategiak, garraio zer-
bitzua (campusera joateko, erdigunera, hiri garraioak hartzeko gel-
toki nagusietara edo, bestela, egoitzatik hurbil dauden geltokieta-
ra). Gainera, ezinbestekoa da logelak eta guztiek erabili beharreko
guneak txukun egotea eta ongi argiztatuta.

SEGURTASUNA: larrialdi bati egoki erantzuteko neurri guztiak
eduki behar lituzke, eguneko 24 orduetan: zaindariak edo
kamerak sarbideetan, larrialdiko argiak logela eta
areto guztietan, larrialdiko irteerak, su itzalgailuak,
su/ke detektatzaileak, suteetarako ur harguneak,
alarma, hodi malguak…

IRISPIDEAK: egoitzetako arduradunek kontuan
eduki behar dute ikasle ezinduek ere har deza-
ketela ostatu, eta horien beharrizanak ere aint-
zat hartu behar dituzte. Egokiena litzateke ikasle
horiek inolako arazorik gabe iritsi ahal izatea
egoitzako sarbideetara, eta lasai eta eroso ibili
ahal izatea egoitza barrenean. Horrez gain,
logelek egokituta egon behar lukete,
eta berdin bainugelek,
guztientzat diren aretoek
eta aparkalekuek, eurek
ere erabili ahal izateko.
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Arauak eta onarpen bideak: 
bakoitzak bereak ditu
Egoitza guztiek izaten dituzte arauak, eta horien bidez zehazten
da egoitzako zerbitzu eta aretoak nola erabili behar diren, eta
bizikidetza betebeharrak zein diren, bai ikasleen artekoak, eta
bai ikasleen eta langileen artekoak ere. Erretzea, adibidez, debe-
katua dago Murtzian aztertu ditugun hiru egoitzetan, eta
Santiagon eta Valentzian bisitatu ditugun gehienetan ere bai.

Sarbideetako kontrola, Iruñean da zorrotzena, eta han aztertu
ditugun lau egoitzetan, ostatu hartuta dauden ikasleak soilik sar
daitezke; egoitzatik kanpokoek galarazia dute. Lau egoitza horie-
tatik bitan, gainera, ikasleek nahitaez parte hartu behar dute
egoitzan bertan antolatzen dizkieten jardueretan (berdin-tsu
gertatzen da Malagan aztertu ditugun lau egoitzetatik hirutan
ere). Salamancan bisitatu ditugun egoitzen erdietan, zaindariek
idatzita uzten dute ikasleak noiz irteten eta sartzen diren. 

Diziplina arazo bat sortzen denean, ikasleekin hitz eginez kon-
pondu nahi izaten dute egoitza gehienetan, gurasoak jakinaren
gainean jarri gabe. Bestela jokatzen duenik ere bada, ordea:
Alacanten, Iruñean eta Bartzelonan dauden egoitza askok gura-
soei jakinarazi ohi diete euren seme-alabak nola dabiltzan egoit-
zan, edo nola doakien unibertsitatean.

Ikasleak egoitzan onartzeko bideei dagokienez, denetarik aurki-
tu dute gure teknikariek. Batzuetan, irizpide oso zehatzak jar-
tzen dituzte ikasleak onartzeko: adibidez, unibertsitate jakin
batean egitea matrikula, edo eskola dosier on-ona edukitzea.
Horixe gertatzen da Kordobako, Madrilgo, Salamancako eta
Zaragozako egoitzarik gehienetan, eta Oviedokoetan ere bai
(egoitza batzuk BAME edo BABE ikasten ari direnentzat dira).
Ikasleak batxilergoan eta selektibitatean atera dituen notei
garrantzi gehien ematen dieten egoitzak Zaragozan eta Madrilen
aurkitu ditugu.

Iruñeko egoitza guztietan eta Bartzelonako, Salamancako eta
Valladolideko gehienetan, aintzat hartzen dute ikasleekin izaten
duten elkarrizketa ere, eta Malagan, gainera, garrantzi berezia
ematen diote familia bakoitzak irabazten duenari. Guztiz bestela
jokatzen dute Bilbon, Donostian, Gasteizen eta Alacanten: ez
daukate era horretako baldintzarik. 

Zaborrontzietan, ordea, ez dira ibili hain txukun. Bisitatu ditugun
egoitzetatik, % 62k soilik eduki dituzte papera eta kartoia biltzeko
edukiontziak; plastikozko ontziak biltzeko edukiontziak, berriz,
erdiek baino ez dituzte izan; % 53k pilak jasotzekoak; eta, zabor
organikoen edukiontziak, % 50ek. Donostiak, Gasteizek eta
Oviedok ardura handia erakutsi dute arlo horretan, eta komeni lit-
zateke beste batzuek ere berdin egiten ikasiko balute (Granada,
Valentzia eta Sevilla).

Murtzian, Bilbon eta Gasteizen soilik
dituzte irispide egokiak
Egoitza hauek gabezia nabarmen bat dute, eta halaxe jaso du
gure txostenak: ez daude egokituta ezintasunen bat duten pert-
sonentzat. Egoitzen % 60k ez daukate gela bakar bat ere ikasle
horientzat egoki prestatuta. Egoerarik onena Bilbon, Gasteizen,
Murtzian eta Alacanten bisitatu dituzten egoitzetan topatu dute
gure teknikariek. Beste muturrean, berriz, Iruñekoak,
Oviedokoak, Bartzelonakoak, Salamancakoak eta Valladolidekoak
daude (badute zer ikasia besteetatik). Egoitza guztietatik,
Bilbokoek eta Gasteizkoek soilik dauzkate bainugela egoki pres-
tatuak: konketaren azpialdea irekia dute, gurpil aulkiei lekua egi-
teko; dutxan ez daukate errezelik; komun egokitua daukate,
eskutoki eta guzti…

Logeletatik kanpoko egoera ez da askoz hobea: egoitzen % 40k
soilik dauzkate aldatsak sarbideetan, eskaileretatik igo beharrik ez
izateko; ate estu samarrak dauzkate ia egoitzen erdiek, eta ezin da
pasatu gurpil aulkiekin; hiru egoitzatatik batek ez du igogailurik
edo, edukita ere, ez da behar bezain zabala; eta aparkaleku
gehien-gehienetan, ez dute gordetzen tokirik ezinduek ibilgailuak
utz ditzaten. 

Nabarmentzeko modukoa da, halaber, beste alderdi hau ere: oso
kartel edo afixa gutxi ikusi dituzte gure teknikariek braille hizkunt-
zan idatziak (Murtzian, Sevillan eta Gasteizen daude bakan horiek).

Segurtasun neurriak: egokiak dira,
baina hobetu daitezke
Ikasle egoitzen eta unibertsitate egoitzen % 86k badute alarma
sistemaren bat –logeletan, % 60koa da portzentaje hori–, baina
badira halakorik ez dutenak ere (Bartzelonan, Kordoban,
Granadan, Madrilen, Malagan, Oviedon, Salamancan, Santiagon
eta Sevillan gertatzen da hori, dozena bat egoitzatan). Egoitzarik
gehienek badituzte su itzalgailuak eta larrialdiko argiak eta irtee-
rak, baina irteera horien % 60tan, ordea, seinaleak ez daude
behar bezala jarrita. Eta beste gabezia bat ere badute egoitzek:
% 22k soilik egin dute azken urtean larrialdi itxura bat, egoitza
nola hustu behar den oroitarazteko.

Hiriak Informazioa1 Irispideak2 Garbitasuna3 Segurtasuna4 Zerbitzuak5 Batez bestekoa
Alacant Oso ona Onargarriak Ona Oso ona Onak Ona
Bartzelona Ona Hala-holakoak Ona Onargarria Onargarriak Onargarria
Bilbo Ona Onak Oso ona Ona Onargarriak Ona
Kordoba Ona Hala-holakoak Oso ona Onargarria Oso onak Ona
Granada Oso ona Txarrak Onargarria Onargarria Hala-holakoak Onargarria
Madril Ona Txarrak Oso ona Ona Oso onak Onargarria
Malaga Onargarria Onargarriak Ona Ona Onak Ona
Murtzia Ona Oso onak Ona Oso ona Onak Oso ona
Oviedo Ona Txarrak Ona Txarra Onargarriak Onargarria
Iruñea Onargarria Oso txarrak Onargarria Onargarria Hala-holakoak Hala-holakoa
Donostia Ona Onargarriak Oso ona Ona Onargarriak Ona
Salamanca Ona Txarrak Onargarria Onargarria Onak Onargarria
Santiago Oso ona Txarrak Onargarria Onargarria Onargarriak Onargarria
Sevilla Onargarria Hala-holakoak Hala-holakoa Onargarria Onargarriak Hala-holakoa
Valentzia Ona Hala-holakoak Ona Onargarria Onargarriak Onargarria
Valladolid Ona Hala-holakoak Hala-holakoa Onargarria Onargarriak Onargarria
Gasteiz Bikaina Oso onak Oso ona Oso ona Onak Oso ona
Zaragoza Ona Hala-holakoak Onargarria Onargarria Onak Onargarria
Batez bestekoa Ona Hala-holakoak Ona Onargarria Onargarria Onargarria

(1) Informazioa: Atal honetan aztertu dugu egoitzen arduradunek helarazi diguten informazioa eta gure teknikariei eman dietena bisitan joan direnean. Horiez gain aintzat hartu ditugu arauei
dagozkien alderdi guztiak, onarpen irizpideei dagozkienak eta matrikula egiteko jartzen dituzten betebeharrei dagozkienak. (2) Irispideak: Ezinduen beharrizanetara ongi egokituta ote dauden
aztertu dugu. Egoitzako eremu guztietako irispideak ikuskatu ditugu, ea behar bezala moldatu dituzten ikusteko: sarbideetan, egoitza kanpoko eremuetan, aparkalekuetan, logeletan, bainugele-
tan, guztiek erabiltzeko diren guneetan, igogailuetan… (3) Garbitasuna: Mantentze eta zaintze lanen atalean, arreta berezia jarri diogu garbitasunari, eta zorrotz aztertu dugu nola garbituta dau-
den logelak, bainugelak, guztiek erabiltzeko guneak (kirolguneak, ikasgelak, jantokia, kafetegia, lorategiak); eraikina bera ere nola zainduta dagoen aztertu dugu, altzariek zer itxura duten, zorua
nola dagoen… (4) Segurtasuna: Larrialdi egoerei nola erantzungo lioketen aztertu dugu atal honetan; arrisku egoeretarako protokolorik ba ote duten, larrialdiko argi eta irteerarik baden, sute-
en aurkako mekanismorik baduten, zaindaririk edo kamerarik jarri duten, larrialdi itxurarik egin duten azken urtean, egoitza nola hustu behar den oroitarazteko… (5) Zerbitzuak: Azkenik, egoit-
za bakoitzak zer zerbitzu eskaintzen dituen aztertu dugu: zer logela mota dituen, zer mantenu aukera, kirolgunerik baduen, eremu berderik, jarduerarik antolatzen ote duen egoitzak berak, osasun
zerbitzurik baduen, ikasleei laguntza pedagogikoa eta psikologikoa emateko lan talderik, garbitegirik, garraio zerbitzurik…

••• CONSUMER EROSKI-k aztertu dituen 86 ikasle egoitzak eta unibersitate egoitzak.
Laburpena



S A K O N E A N _ A Z T E R K E T A _ T X O S TENA • CONSUMER EROSKI ¬41

Behi haragiz egindako 6 hanburger eta oilasko 
haragiz egindako beste 6 eskuratu ditugu janari

lasterreko kateetan, eta aztertu egin ditugu

40

Behi haragiz egindako sei hanburger aztertu
ditugu, eta oilasko haragiz egindako beste sei,
guztiak ere janari lasterra ematen duten kateetan
eskuratuta (McDonald´s, Burger King eta
Kentucky Fried Chicken, besteak beste). 184 eta
328 gramo arteko pisua izan dute, eta batzuk,
garestienak, hain zuzen (Tony Roma’s, Foster’s
Hollywood eta Vips etxeetakoak), plater osoago
baten zati izan dira: patataz lagunduta datoz, en-
tsalada edo saltsa bereziren batekin. 

Hamabi hanburger horien haragiarekin alderatu
ahal izateko, txahalkia eta oilasko paparra erosi
ditugu harategian eta zartaginean egin.
Laborategian hanburgerra bera aztertu dugu,
ogitarteko osoa, eta ez menuaren beste osa-
gaiak. Ez dugu egin dastatze probarik kontsu-
mitzaileen artean, hanburgerrak osagai desber-
dinekin datozelako, eta kalitate-prezioen arabe-
rako sailkapenik ere ez dugu eman.

Janari lasterra merkea izan ohi da. Horixe du
ezaugarri nagusietakoa. Prezioari erreparatuta
behiki hanburgerra (4,1 euro, batez beste)
zertxobait merkeagoa izan da oilaskoz egina
baino (4,3 euro), eta behiki hanburgerrarekin
etorri den platera garestiagoa (9,2 euro, batez
beste), oilasko hanburgerrarekin etorri dena
baino (8,6 euro).

Behiki hanburgerren artean, McDonald´s-ekoa
izan da merkeena (3,32 euro), eta oilaskoz egin-
dakoen artean, Burger King-ekoa (3,17 euro).
Behiki hanburger guztien haragiak ezaugarri
jakin bat eduki du: haragi xehatuarekin egindako
prestakin bat izan dute oinarrian, eta arrautza-iri-
netan pasatu gabe egon da. Oilasko hanburge-
rretan ez dugu aurkitu halako antzekotasunik:
oilasko haragi xehatua eduki dute hiruk oinarrian,
arrautza-irinetan pasatua, eta beste hirurek,
berriz, oilasko paparraren xerrak. 

Janari prestatuaren sailean sartzen dira hanbur-
gerrak, hartu bezala jateko izaten dira, eta ez
daude behartuta etiketak modu jakinean emate-
ra. Gure aldizkariak ikusitakoaren arabera,
McDonald´s-ek ematen du informazio gehien
ontzi eta bilgarrietan.

Maiz jateko, hobe oilasko 
hanburgerrak
Oro har, oilasko hanburgerrak osasungarriagoak
dira behi haragiz egindakoak baino: gantz gu-
txiago dute (% 10 oilaskoarenak, eta % 15 behi-
kiarenak), eta gantza ez da, gainera, hain satura-
tua (batez beste, % 25 ditu saturatuak oilaskoz
eginak, eta % 42 behikiz eginak). Kaloriak ere
gutxiago ematen dituzte, baina aldea txiki da:
batez beste, 230 kaloria dituzte oilasko hanbur-
gerrek ehun gramo bakoitzeko, eta 254 behiki
hanburgerrek. Baina oilasko prestakinez eginda-
koak soilik hartuko bagenitu oilasko hanburge-
rren artean (ezagunenak eta merkeenak), eta
behiki hanburgerrekin alderatu, aldeak txikiago-
ak izango lirateke, batik bat, gantz eta kalorietan. 

Itxura batean, jendeak argi dauka zer gustatzen
zaion, eta hanburger mota jakina eskatzen du
gehienetan. Beraz, haragi mota berarekin egin-
dako hanburgerrak alderatzea izan liteke ego-
kiena. Baina bada aintzat hartu beharreko
beste alderdi bat ere, begi bistakoa, baina
garrantzitsua hori ere: hanburgerraren pisua.
Aldeak oso handiak dira. Burger King-en oilas-
ko hanburgerrek 184 gramo dauzkate, eta
Vips-en behiki hanburgerrek, 328 gramo.
Kaloria gehien, behiki hanburgerretan, Vips
etxekoak ematen du, handienak, alegia (931
kaloria guztira); oilasko hanburgerretan ere,
Vips etxekoa nabarmentzen da: 650 kaloria
ematen ditu guztira, baina 100 gramo bakoitze-
ko zenbat ematen dituen neurtuta, erdi parean
geratzen da (223 kaloria /100 g). 

Hanburgerrak: 
ez dira guztiak berdinak, 

eta osasun alderdian 
badute zer hobetu

BATZUEK HARAGI GEHIAGO DUTE BESTEEK BAINO, 
ETA HOBEA. GANTZ KOPURUAN ERE ALDE HANDIAK

DAUDE, ETA KALORIAK ETA GANTZ SATURATUAK ERE EZ
DITUZTE BERDIN. HIGIENE ETA OSASUN ALDERDIA

HOBETZEKO MODUKOA DAUKATE HANBURGER GEHIENEK

BEHIKI HANBURGERRAK OILASKO HANBURGERRAK

PRODUKTUA ROMA WHOPPER LE GRAND FRANTZIAR MCROYAL ITALIAN SANDWICH CRISPY CAESAR RUSTY CHICKEN KENTUCKY
BURGER GAZTADUNA CHEF BURGER HANBURGERRA DE LUXE BURGER CLUB CHICKEN SANDWICH MEDITERRÁNEO SUPREME SUPREME

Katea Tony Burger Foster’s Vips* Mc Fast Tony Burger Foster’s Vips* Mc Kentucky 
Roma’s* King Hollywood* Donald’s Good Roma’s* King Hollywood* Donald’s Fried Chicken

(KFC)
Hanburger osoaren pisua (g) 270 274 308 328 194 209 232 184 216 290 277 200
Prezioa (Euro/bakoitzeko) 9,09 3,48 9,08 9,56 3,32 5,5 8,24 3,17 8,5 9,08 4,35 5,25
Haragia (%) 40,1 33,8 45,8 38,1 42,4 50,8 49,6 30,6 27,5 25,4 18,9 34,2
Harrautza-irinak (%) - - - - - - - 14,8 - - 20,7 13,1
Ogia (%) 26,4 29,5 27,1 29,5 34,3 34,8 33,5 36,7 30,5 51,7 31 29
Gazta (%) 8,6 4 7,3 15,3 2,2 5,2 6 - - 4,5 7,7 -
Hirugiharra (%) 5,6 - - 4 - - 6,9 - 3 3,6 - -
Saltsa (%) 1,5 8,5 - - 5,7 - 3,8 3,1 7 2,5 6,7 -
Arrautza frijitua (%) 12,7 - - - - - - - - - - -
Mahaspasak (%) - - 1,2 - - - - - - - - -
Barrazkiak (%)1 5,1 24,2 18,6 13,1 15,4 9,2 - 14,8 32 12,3 15 23,7
Hezetasuna (%) 46,5 55,2 52,9 47,2 51,8 50,8 46,8 47,8 56,4 47,5 51,3 57
Proteinak (%) 18,6 11,9 16,6 16,9 13,9 18,5 20,3 9,6 13,3 14,5 9,4 14,2
Gantzak (%) 16,7 14,4 13,5 17,4 15,1 12,0 12,3 17,6 3,7 6,2 14,8 6,7
Gantzak saturatuak (gantzarekiko, %) 40,8 34,8 46,1 42,1 41,2 47,4 35,5 18,6 26,9 26,6 27,4 15
Trans gantzak (%)2 (hanburgerrarekiko, %)3 1,8 (0,3) 2,6 (0,4) 3 (0,4) 2,5 (0,4) 2,7 (0,4) 3,7 (0,4) 1,6 (0,2) 0,7 (0,1) 1 (0,04) 0,9 (0,06) 1,4 (0,2) 0,5 (0,03)
Karbohidratoak (%) 14 14,1 11,4 14,9 16,2 13,8 17,1 21,2 22 27,4 20,2 18,2
Kaloriak (kal/100g) 281 234 234 284 256 237 260 282 175 223 252 190
Sodioa (g/100g) 0,4 0,4 0,3 0,4 0,3 0,5 0,3 0,3 0,3 0,4 0,5 0,6
Elikadura zuntza (g/100g) 2,2 2,7 4,1 1,8 1,5 1,9 1,8 2,2 2,9 2,6 2,3 1,9
Azido Bentzoikoa (ppm) E-210 <20 36,8 <20 <20 <20 <20 <20 <20 <20 <20 <20 <20
Azido Sorbikoa (ppm) E-200 <20 165 47 27,2 39,9 <20 <20 74,6 <20 20,5 66,2 25,4
GEOak4 Ez Ez Ez Ez Ez Ez Ez Ez Ez Ez Ez Ez
ANALISI MIKROBIOLOGIKOA - Erositako hanburgerraren higiene eta osasun alderdiak…
…Valentzian Egokia- Egokia AG Egokia- Egokia Egokia- Egokia Egokia Desegokia Desegokia Egokia Desegokia

Hobetzeko Hobetzeko Hobetzeko
modukoa modukoa modukoa

…Bartzelonan AG Egokia- Egokia- Egokia- Egokia Egokia- AG Egokia- Egokia Egokia AG Egokia
Hobetzeko Hobetzeko Hobetzeko Hobetzeko Hobetzeko
modukoa modukoa modukoa modukoa modukoa

…Madrilen Egokia- Egokia- Egokia- Egokia- Egokia Egokia- Egokia- Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia-
Hobetzeko Hobetzeko Hobetzeko Hobetzeko Hobetzeko Hobetzeko Hobetzeko
modukoa modukoa modukoa modukoa modukoa modukoa modukoa

…Malagan Egokia Egokia Egokia- Egokia- Egokia AG Egokia Egokia Desegokia Egokia Egokia Egokia
Hobetzeko Hobetzeko
modukoa modukoa

…Bilbo edo Gasteizen AG Egokia Egokia Egokia- Egokia- AG AG Egokia- Egokia Egokia Egokia- Egokia-
Hobetzeko Hobetzeko Hobetzeko Hobetzeko Hobetzeko
modukoa modukoa modukoa modukoa modukoa

*Tony Roma’s, Foster’s Hollywood eta Vips etxeko hanburgerrak plater baten zati dira; hau da, beste jaki batzuk lagunduta datoz: patata frijituak, entsalada eta abar. Horregatik dira ohiko hanburger osoak baino garestiagoak. Onargarria-
Hobetzeko modukoa: Legeak ezarritako mugatik gora agertu dira aerobioak eta/edo koliformeak. Hala ere, Onargarria da hori, hanburgerrak eduki baitezake osagai ondu edo hartzituren bat, tratamendu termikoa jaso gabea, eta hortik etor dai-
tezke mikrobio horiek (legeak ontzat ematen du hori). Hobetzeko modukoa da, ordea, zeren hanburgerrak ez badu halako osagairik, barazkiak berriak ez diren seinale baita hori, edo ongi garbitu gabeak dauden seinale bestela. AG: Aztertu gabea,
hiri edo autonomia erkidego jakin horretan ez delako aurkitu kate horretako saltokirik. (1) Barazkiak (%): Hanburgerrak dauzkan barazki guztien edo batzuen portzentajeak batuta lortzen da: tomatea, tipula, letxuga, luzokertxoa, perretxiko
barrengorriak. (2) Trans gantzak (%): Gantz guztiaren ehun gramo bakoitzeko zenbat trans gantz daukan adierazten du. Trans gantzek handitu egiten dute LDL kolesterola (kolesterol txarra) eta triglizeridoak, eta gutxitu egiten du HDL koleste-
rola (ona). Ez dute elikadura baliorik. (3) Trans gantzak, hanburgerrarekiko, %: Produktu osoaren ehun gramo bakoitzeko zenbat trans gantz daukan adierazten du. (4) GEO: Genetikoki Eraldatutako Organismoak. Ez dugu bat ere aurkitu.
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xehatuak, 200 kaloria/100 g. Merkatu kalitate
oneneko haragia McRoyal de Luxe izenekoak
dauka (McDonald´s etxekoa), horrek agertu
baitu ehun konjuntibo gutxien (zainetan, ner-
bioetan, kartilagoetan… pilatzen dira). Italian
Burguer izenekoa etorri da jarraian, Fast Good
etxekoa (gantz gutxien horrek eduki du sei
behiki hanburgerretatik, % 13).

Oilasko hanburgerrak
Oilasko paparrarekin egindako hiru hanburge-
rrak askoz garestiagoak dira oilasko prestakina
oinarri hartuta egin dituzten hirurak baino
(arrautza-irinetan pasatuta daude), baina menu
baten zati gisa atera dituzte hirurak, beste jaki
batzuk lagunduta. Hiru horiek % 4 eta % 12 arte-
an soilik dute gantza, eta oilasko prestakinez
eginda daudenetan, berriz, % 7 dauka gantza
KFC etxekoak eta % 18 Burger King etxekoak. 

Hanburgerra osorik hartuta, % 50 izan da hara-
gia Sandwich Club izenekoan (Tony Roma’s
etxekoa), eta % 19 Chicken Supreme izenekoan
(McDonald´s); arrautza eta irina, berriz, hanbur-
gerraren % 21 dira McDonald´s etxekoan, eta
hortik behera gainerakoetan (oilasko paparrez
egindakoek ez dute arrautza-irinik). Barazkietan

PRESTATUA,
ALDERAKETAK

EGITEKO EREDUTZAT
HARTU DUGUNA

Harategikoa

(1) Oinarri lehorraren gaineko hidroxipolina: Aminoazido bat da, eta kolagenoak asko izaten du. Kolagenoa, berriz, proteina bat da, eta asko azaltzen da ehun konjuntibo-
etan (zainetan, nerbioetan…), kalitate gutxien duten haragi zatietan, alegia. Zenbat eta kopurua handiagoa izan, orduan eta kalitate txarragoa izango du haragiak. (2) Trans
gantzak (%): Gantz guztiaren ehun gramo bakoitzeko zenbat trans gantz daukan adierazten du. Trans gantzek handitu egiten dute LDL kolesterola (kolesterol txarra) eta trigli-
zeridoak, eta gutxitu egiten du HDL kolesterola (ona). Ez dute elikadura baliorik. (3) Trans gantzak, hanburgerrarekiko, %: Produktu osoaren ehun gramo bakoitzeko zenbat
trans gantz daukan adierazten du. (4) Almidoia: Barazkietan agertzen den polimero maturala da. Almidoi asko agertzen bada, esan nahi du ogia edo ogiaren eratorriak erant-
si dizkiotela haragiari. Guk oso almidoi gutxi aurkitu dugu, eta, beraz, esan dezakegu ez dietela halakorik erantsi. Burger King, McDonald’s eta KFC etxeko oilasko hanburge-
rretan agertu den almidoia arrautza-irinen eraginez agertu da. (5) Nitratoak eta (6) Nitritoak: Kontserbagarri onartuak dira. Haragi produktuetan, nitritoen muga 150 z/m
da, baina ez dago zehaztua hanburgerrek zenbat eduki behar dituzten. Nitratoen muga, berriz, 150 z/m da berorik eman ez zaien haragi produktuentzat (kasu honetan, sutan
jarri aurreko hanburgerrarentzat balio du arauak). Haragi gordinak nitrato kopuru bat badu, pentsatzekoa da, sutan egin ondoren ere, nitrato kopuru bera eman behar lukee-
la gehienez ere, eta halaxe gertatu da guk aztertu ditugun guztietan. Fast Good-en behiki hanburgerra, ordea, Italian Burger izenekoa, gertu samar ibili haragi gordinarentzat
ezarritako dagoen 150 z/m mugatik (147 z/m eman ditu). (7) Azido karmikoa: Haragi produktuekin maiz erabiltzen den koloragarria da. Ez da inon agertu.

••• Behiki hanburgerren haragia

Kalorientzat balio duenak, gantz saturatuentzat
ere balio du. Oso kontuan hartzekoa da hanbur-
ger baten gantzean zenbat gantz saturatu dau-
den proportzioan, baina ez hori bakarrik; batzue-
tan askoz adierazgarriagoa da hanburgerraren
gantz kopuru osoa. Adibidez: behiki hanburge-
rren artean, Italian Burger izenekoak dauka –Fast
Good etxekoak– gantz saturatu gehien proport-
zioan (%47) eta trans gantz gehien (% 3,7),
baina gantz kopuru txikiena dauka –trans gantzei
dagokienez 0,4 gramo ehun gramo bakoitzeko
eta gantz saturatuak 5,6 ehun gramoko-. Beraz,
bere pisua kontutan hartuta (209 gramo), 12
gramo gantz saturatu ditu eta 0,4 gramo gantz
trans. Vips etxekoak, berriz, gantz saturatu gu-
txiago ditu proportzioan (% 42), eta trans gant-
zak berdin (% 2,5) baina gantz gehiago dauka
(% 17,5) eta pisu handia. Ehun gramo bakoitze-
ko 7,3 gramo gantz saturatu ematen ditu eta 0,4
gramo gantz trans. Beraz, orokorrean hanburger
bakarra hartuta 24 gantz saturatu jango genituz-
ke eta 1,4 gantz trans (hanburger artean gehien,
honexek). Pertsona batek egunean ez luke jan
beharko 20 gramo gantz saturatutik gora, eta bi
gramo gantz trans baino gehiago.

Trans izeneko gantzei buruz ari garela, oso alde
handiak aurkitu ditugu: % 0,5etik % 3,7ra.

Orokorrean, behiki hanburgerrek dute kopuru
altuagoa (% 2,7 batez beste) behiki hanburge-
rrek baino (% 1 batez beste). Trans gantzak eki-
lore edo sojaren haziaren koipea hidrogenatzean
sortzen dira baina berez ere badaude, animalie-
tatik eratorritako produktuetan. Eta berez sor
daitezke koipea gehiegi berotzen edo berrera-
biltzen denean.

Bakoitzaren pisua kontutan hartuta, behiki han-
burger bi dira gantz hidrogenatu gehien dituzte-
nak: Vips etxekoa (1,4 gramo) eta Fosters
Hollywood (1,3 gramo). Egunean 2 gramo baino
ezin badira hartu, behiki hanburger bakarra jate-
arekin eguneko kontsumoaren % 40 beteta izan
dezakegu (McDonald´s hanburgerrarekin) eta
baita % 70 ere (Vips hanburgerrarekin). Oilasko
hanburgerretan kopurua bajuagoa da. KFC etxe-

koa janda eguneroko kopuru gomendatu horren
%5 hartzen dugu, Foster’s Hollywood edo
McDonald´s-ekoa hartuta %30.

Behiki hanburgerrak
Behiki hanburgerrek ezaugarri oso desberdinak
dituzte. Pisua, hasteko. 194 gramotik 328 gramo
bitartekoak daude. Haragia, bestalde, ogitarte-
koaren % 34 da batzuetan, eta % 51 besteetan.
Ogia % 26 da batean, eta % 35 bestean.
Barazkiak, berriz (tomatea, letxuga eta tipula iza-
ten dira maizenik), % 5 dira batean, eta % 24 ere
bai bestean. Eta bestelako osagai batzuk ere,
gantzez eta kaloriaz ongi hornituak, ez daude
proportzio berean hanburger guztieta, ogitarte-
koaren % 2 hartzen dute batean eta % 15 beste-
an: gazta (seiek badute), hirugiharra (bik soilik
daramate) eta maionesa (hiruk daukate, erdiek). 

Alde horiek guztiak ikusita, pentsatzekoa da
gantz kopuruan eta gantz saturatuen propor-
tzioan ere ezberdintasunak izango direla. Ba, bai.
Hanburger batzuetan, produktu osoaren % 12
dira gantzak, eta % 17 besteetan; gantz satura-
tuak, berriz (kaltegarrienak), gantz guztien %
35-47 artean dabiltza. Trans gantzetan ere antze-
man ditugu aldeak (kaltegarriagoenak dira):
gantz guztien %1,8 izan daitezke batean eta
%3,7 bestean. 

Kalorietan ere, alde deigarriak. Gehien daukate-
nek (Vips eta Tony Romas) 280 eman dituzte
ehun gramo bakoitzeko, eta beste hiruk 235
kaloria/100 g. Elikadura ikuspegitik, Burger King
etxeko Whooper gaztaduna izan da onargarriena
aukeran, barazkiei esker batik bat (hanburgerra-
ren % 24 barazkiak dira), eta lipidoen izaeragatik
ere bai (saturatu gutxi ditu, gantz guztiaren %
35, hain zuzen). 

Behikiaren kalitateak ere ematen du zeresana
(Tony Romas etxekoak txerrikia ere badu).
Harategian erositako txahalki xehatuak % 10
eman du gantza zartaginean egin eta gero, eta
hori halako bi agertu da sei hanburgerretatik
bostetan (% 19 eta % 23 artean dabiltza); Italian
Burger izenekoak, berriz, Fast Good etxekoak,
% 13 eman du, eta hori izan da salbuespena.
Argi samar dago, beraz, animalia gantza erans-
ten dietela hanburger horiei, edo gantz gehiago
duen beste haragi batzuk (hirugiharra,
urdaia…). Gantzak ere horrexegatik izaten
dituzte kaltegarriagoak: % 44-49 artean dira
saturatuak hanburgerretan, eta harategian erosi
den txahalkian, berriz, % 38. Behiki hanburge-
rrek 225 eta 314 kaloria artean ematen dituzte
ehun gramo bakoitzeko, eta harategiko txahalki

ere (tomatea, letxuga eta tipula, nagusiki) antze-
ko aldeak ikusi ditugu: Tony Roma’s etxekoak ez
du barazkirik, eta Caesar Sandwich izenekoan
(Foster’s Hollywood etxekoa) hanburgerraren %
32 hartzen dute. 

Eta gantz eta kaloria askoko osagaiak ere ez dira
agertzen proportzio berean hanburger guztietan
(ikus txosten honen azken atala, non hanburge-
rrak banan-banan aztertu ditugun): gazta (erdiek
daramate), hirugiharra (hori ere hiruk daukate)
eta maionesa edo beste saltsaren bat (batek izan
ezik, beste guztiek badute). 

Elikadura ikuspegitik, Caesar Sandwich hanbur-
gerra izan da osasungarriena oilaskoz egindako-
etan (Foster’s Hollywood etxekoa): barazki pro-
portzio handiena du; gantz gutxien (% 4), kaloria
gutxien eta zuntz gehien (% 3). Ez dauka gantz
motarik onena (% 27 ditu saturatuak, eta horren
aldean, badira % 20ra iristen ez direnak ere),
baina hain gantz gutxi duenez, horrek ez du
garrantzi berezirik.

Oilasko haragiaren kalitatea neurtu dugunean,
pentsatzeko zen bezala, arrautza-irinik ez dauka-
ten hiru hanburgerren haragiak hurbildu dira
gehien laborategian prestatu ditugun oilasko
paparretara; gehien-gehien Foster’s Hollywood

GANTZ SATURATU KOPURUA BEGIRATU
ETA BATZUK BESTEEN HALAKO LAU DUTE HARAGIA... ROMA WHOPPER LE GRAND FRANTZIAR MCROYAL ITALIAN HARAGI XEHATU

BURGER BURGER GAZTADUNA CHEF BURGER HAMBURGERRA DE LUXE BURGER

Katea Tony Burger Foster’s Vips Mc Fast 
Roma’s King Hollywood Donald’s Good

Haragia / hanburgerrarekiko (%) 40,1 33,8 45,8 38,1 42,4 50,8 -
Hezetasuna (%) 54 51 52,3 49,4 52,6 58,3 61,4
Proteinak (%) 24,8 24,5 26,8 24,1 24,1 23 27,2
Gantzak (%) 19,2 21,1 19,2 23,3 21,7 13,3 9,9
Gantzak saturatuak gantzekiko, % 44,5 49,2 45 43,9 48,1 47,7 37,9
Trans gantzak (%)2 (haragiarekiko %)3 2,1 (0,4) 4,3 (0,9) 3,2 (0,6) 3,3 (0,8) 3,1 (0,7) 3,8 (0,5) 4,1 (0,4)
Kaloriak (kal/100g) 272 295 282 314 292 225 199
Oinarri lehorraren gaineko 1,39 1,2 1,28 1,17 0,89 1,10 1,37
Hidroxiprolina (g/100g)1

Kolagenoa / Proteina (%) 20,6 19,6 18 19,9 13,9 16 16%
Almidoia (g/100g)4 0,1 0,3 0,3 <0,1 <0,1 0,81 0,13
Nitratoak (z/m)5 24 32 21 21 13 147 <10
Nitritoak (z/m)6 <3 <3 <3 <3 <3 <3 <3
Azido karminikoa (E-120) (z/m)7 <3 <3 <3 <3 <3 <3 <3
Haragi mota Txahalkia- Txahalkia Txahalkia Txahalkia Txahalkia Txahalkia -

Txerrikia
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Osasun alderdietan hobetu 
beharra daukate
Hanburgerrak prestatzeko, eskuztatu egin behar
dira, bestela ezin dira egin. Horregatik, eta trata-
mendu termikorik jaso ez duten barazkiak dauz-
katelako, oso zorrotz zaindu beharra dago horiek
prestatzeko prozesua. Hamabi hanburgerren
higiene eta osasun egoera nolakoa izan den
ikusteko, bakoitzetik bat hartu dugu janari laster
horiek saltzen dituzten kateek han eta hemen
dauzkaten zenbait saltokitan (Valentzian,
Madrilen, Malagan, Bilbon eta Gasteizen izan
gara). 52 eraman ditugu guztira laborategira.
Azterturiko 27 oilasko hanburgerren artean, lauk
ez dute bete osasun arauek esaten dutena (bi
Caesar Sandwich, Foster’s Hollywood etxekoak,
Rusty Mediterráneo bat, Vips etxekoa, eta
Kentucky Supreme bat, KFC etxekoa): mikroor-
ganismo baztergarri bat gehiegi agertzen dela
antzeman dugu (Escherichia Coli) eta mikroorga-
nismo patogeno bat ere bai (Staphilococcus
aureus). Batzuek eta besteek ez dute sortzen
osasun arazo larririk, baina toxiinfekzio arinak
eragin ditzakete. Staphilococcus aureus izeneko-
ari, ‘eskuztatzaileen patogenoa’ esaten diote, eta
Escherichia Coli delakoa, berriz, gorozki kutsadu-
raren adierazgarri izaten da.

Horiez gain, oilaskoz egindako beste sei hanbur-
gerren egoera ere ez da izan guztiz ona; onartze-
ko modukoa bai, baina hobetu beharrekoa.
Mikroorganismo ez-patogenoak antzeman ditu-
gu laborategian, asko samar, gainera (aerobioak
eta/edo koliformeak). Segur aski, erabili dituzten
barazkiak ez direlako izan berri-berriak, edo jana-
ri azkarreko saltokietan janariak ez dituztelako
eskuztatzen behar bezalako higiene eta garbita-
sunarekin. Hala ere, onargarritzat jotzen da han-
burger horien higiene eta osasun egoera, ezin
baita ziur jakin mikroorganismo horiek haragiare-
nak diren, edo tratamendu termikorik jaso ez
duten beste osagai batzuek ekarriak ote diren
(gaztak edo hirugiharrak). Egungo legediak esa-
ten duenez, osagai onduak edo hartzituak dituz-
ten jaki prestatuetan, ez dira aintzat hartuko
mikroorganismo horiek, eta gazte eta hirugiharra
sail horietakoak dira. 

Behiki hanburgerretan, asko izan dira “onargarri
baina hobetu beharrekotzat” jo ditugun horieta-
koak, gehienak (25etik 16). Oilaskoz egindakoei
buruz esan duguna esan behar dugu horiei
buruz ere, baina, gutxienez, “arauz kanpo” dago-
en hanburgerrik ez dugu antzeman horietan (lau
baziren oilaskoz egindakoetan). 

AHOLKU OSASUNGARRI,

hanburgerrak jan nahi
dituenarentzat

1 Ez erosi hanburgerrik handienak: zenbat eta
pisu gehiago daukaten, orduan eta gantz
saturatu eta kaloria gehiago ematen dizkiote
gure organismoari.

2 Gehien gustatzen zaigun hanburgerraren
elikadura ezaugarriak zein diren ikasi:
hanburger batetik bestera, alde handiak egon
daitezke, adibidez, gantz saturatu kopuruan
eta kalorietan. 

3 Gaztarik ez: hanburgerrari kendu eta platerean
uztea da onena. Gantz saturatu eta kaloria
gutxiago jango ditugu, eta gure gorputzak
eskertuko du. Berdin egin hirugiharrarekin ere. 

4 Saltsa, ahal bezain gutxi: hartu gogoan
maionesak askoz kaloria gehiago duela
ketchup-ak edo barbakoa saltsak baino (zazpi
halako), eta ziapeak bi halako baduela
ketchup-aren aldean. 

5 Patata frijituak: onena, batere ez eskatzea,
eta entsalada hartzea. Patatarik gabe etsi ezin
duenak, gutxienez, erraziorik txikiena har
dezala.

6 Freskagarrietan, beti light motakoak hartu: 
ez dute kaloriarik. Eta hobea litzateke, noski,
zuku naturalak edo ura eskatzea.

6
etxekoa, Vips etxekoa ondoren eta Tony Roma’s
etxekoa azkenik (beste biak baino gantz gehiago
dauka askoz, eta saturatuak eta trans gantzak ere
gehiago ditu proportzioan). Oilasko prestakinez
egindakoen artean, Kentucky Fried Chicken ize-
nekoak eman du kalitate onena: beste biek baino
gantz gutxiago dauka askoz, eta gantz saturatua-
goak ere ez dauzka besteek bezainbeste. 

Gatza, zuntza eta gehigarriak
Batez beste, % 0,4 daukate sodioa hanburge-
rrek, eta horrek esan nahi du % 1 dutela gatza.
Kentucky Supreme oilasko hanburgerrak dauka
gatz gehien (% 0,6 sodioa), eta gainerakoek, %
0,3-0,5 artean. Gauza jakina da sodioa hiperten-
tsioari lotuta dagoela, eta gehienez ere, elika-
gaiek % 0,7 eduki dezakete. Hanburger guztiak,
beraz, neurri barruan dabiltza. 

Zuntz gehien, berriz, Foster’s Hollywood behiki
hanburgerrak dauka (% 4); besteek ez bezala,
mahaspasak dauzka osagaien artean, eta zuntz
asko izaten du fruitu lehor horrek. Gainerako
guztiek, % 2-3 artean daukate zuntza.  

Haragiaren kontserbagarri espezifikoei dagokie-
nez, nitritorik ez dugu aurkitu hanburger batean
ere; arauak esaten du 150 zati eduki ditzakeela
milioiko (z/m), edo, bestela esan, 150 mg/kg.
Nitratoetan ere –beste kontserbagarri bat da–
150 z/m onartzen ditu arauak berorik eman ez
zaion haragiarentzat (kasu honetan, sutan jarri
aurreko hanburgerrarentzat balio du arauak).

Haragi gordinak nitrato kopuru bat badu, pentsa-
tzekoa da, sutan egin ondoren ere, nitrato kopuru
bera eman behar lukeela gehienez ere, eta halaxe
gertatu da guk aztertu ditugun guztietan. Legeak
ezarritako mugatik urrun ibili dira gehienak (ez dira
iritsi 30 z/m edukitzera), eta bakarra ibili da gertu
samar 150eko muga horretatik, Fast Good-en
behiki hanburgerra (147 z/m).

Beste kontserbagarririk baduten ere aztertu
dugu, bi zehazki, horiek erabiltzen baitira
gehien: azido sorbikoa eta azido bentzoikoa.
Lehenak lizunaren eta legamiaren aurka egiten
du, eta bigarrenak, bakterien eta onddoen
aurka. Gerta daiteke bi azido horiek hanburge-
rren saltsetan agertzea, gaztetan edo hestekie-
tan. Legeak ez du esaten hanburger batek zen-
bat eduki behar duen gehienez; osagai bakoi-
tzarentzat ezartzen ditu mugak, ez hanburge-
rrentzat. Guk aztertu ditugun produktuetan
agertu dira azido sorbikoa eta bentzoikoa, baina
mugaren barruan guzti-guztietan. Burger King-
en behiki hanburgerrak soilik dauzka biak, eta
Tony Roma’s etxekoek, berriz, ez daukate ez bat
ez beste, eta berdin gertatzen da Fast Good
etxeko behiki hanburgerrarekin eta Foster’s
Hollywood etxeko oilaskodunarekin. Azkenik,
koloragarrien bila ibili gara (legeak ez du onar-
tzen haragi prestakinei koloragarririk eransterik).
Azido karminikorik ba ote duten aztertu dugu
(kolore gorrikara ematen die jakiei), hori erabil-
tzen baita gehien, baina ez dugu inon aurkitu.

HARAGIA... SANDWICH CRISPY CAESAR RUSTY CHICKEN KENTUCKY OILASKO PAPAR

CLUB CHICKEN SANDWICH MEDITERRÁNEO SUPREME SUPREME
(+Arrautza-irina) (+Arrautza-irina) (+Arrautza-irina)

Katea Tony Burguer Foster’s Vips Mc Kentucky  
Roma’s King Hollywood Donald’s Fried Chicken

Haragia / hanburgerrarekiko (%) 49,6 30,6 27,5 25,4 18,9 34,2 -
Hezetasuna (%) 60,1 53,9 62,7 65,8 51,4 57,1 64,7
Proteinak (%) 30,4 15,8 32,2 28,4 14,1 20,7 30,7
Gantzak (%) 5,9 19,1 3,4 2,6 16,6 9,3 3
Gantzak saturatuak gantzekiko, % 40 26,1 30,4 28,5 23,3 14,3 25,1
Trans gantzak (%)1 (haragiarekiko %)2 1,9 (0,1) 0,7 (0,1) 0,7 (0,02) 0,7 (0,02) 0,9 (0,1) 0,5 (0,05) 1,1 (0,03)
Kaloriak (kal/100g) 182 272 160 143 268 209 150
Almidoia (g/100g)3 0,2 5,4 0,2 0,2 10,1 7,5 <0,1
Nitritoak (ppm)4 21 14 20 25 17 12 17
Nitritoak (ppm)5 <3 <3 <3 <3 <3 <3 <3
Azido karminikoa (E-120) (z/m)6 <3 <3 <3 <3 <3 <3 <3
Haragi mota Oilaskoa Oilaskoa Oilaskoa Oilaskoa Oilaskoa Oilaskoa -

PRESTATUA,ALDERAKE-
TAK EGITEKO EREDUT-
ZAT HARTU DUGUNA

Harategikoa

(1) Trans gantzak (%): gantz guztiaren ehun gramo bakoitzeko zenbat trans gantz daukan adierazten du. Trans gantzek handitu egiten dute LDL kolesterola (kolesterol txa-
rra) eta triglizeridoak, eta gutxitu egiten du HDL kolesterola (ona). Ez dute elikadura baliorik. (2) Trans gantzak, hanburgerrarekiko, %): produktu osoaren ehun gramo
bakoitzeko zenbat trans gantz daukan adierazten du. (3) Almidoia: Barazkietan agertzen den polimero naturala da. Almidoi asko agertzen bada, esan nahi du ogia edo ogia-
ren eratorriak erantsi dizkiotela haragiari. (4) Nitratoak eta (5) Nitritoak: Kontserbagarri onartuak dira. Haragi produktuetan, nitritoen muga 150 z/m da, baina ez dago
zehaztua hanburgerrek zenbat eduki behar dituzten. Nitratoen muga, berriz, 150 z/m da berorik eman ez zaien haragi produktuentzat (kasu honetan, sutan jarri aurreko han-
burgerrarentzat balio du arauak). Haragi gordinak nitrato kopuru bat badu, pentsatzekoa da, sutan egin ondoren ere, nitrato kopuru bera eman behar lukeela gehienez ere,
eta halaxe gertatu da guk aztertu ditugun guztietan. Fast Good-en behiki hanburgerra, ordea, Italian Burger izenekoa, gertu samar ibili haragi gordinarentzat ezarritako dago-
en 150 z/m mugatik (147 z/m eman ditu). (6) Azido karmikoa: haragi produktuekin maiz erabiltzen den koloragarria da. Ez da inon agertu.

••• Oilasko hanburgerraren haragia (arrautza-irinak barne, hala dagokionean)



FAST GOOD. Italian Burger 
5,5 euro. “Sinpleen” saileko garestiena da, eta patata frijiturik eta antzekorik gabe dator.
209 gramo ditu, eta haragi gehien duena da (% 51), barazki gutxien duenetakoa (% 9) eta ogia ere gehien duena
(% 35, sesamo eta guzti). Tomatea % 5 soilik du, eta gazta, beste % 5. Rukula duen hanburger bakarra da (%4).
Honek dauka gantz gutxien (produktuaren % 12), baina, hala ere, besteek baino gantz saturatu gehiago (% 47) eta
trans gantz gehiago (% 3,7) ditu proportzioan. 237 kaloria dauzka ehun gramo bakoitzeko, beste batzuek baino
zertxobait gutxiago. Hanburger honek du sodio gehien (% 0,5). 

HIGIENE ETA OSASUN ALDERDIAK: mota honetako hiru hanburger aztertu ditugu, eta hiruretan hobetzeko modukoa
izan da egoera mikrobiologikoa, baina onargarria hala ere. 

HARAGIAREN KALITATEA: % 13 soilik du gantza, beste hanburgerrek baino askoz gutxiago (% 19-23 artean daukate)
eta harategiko haragi xehatu prestatuak baino zertxobait gehiago (% 10 dauka). Txahal haragia du guztia. Haragi
gantzen % 48 saturatuak dira. Haragiaren kalitatean bigarren geratu da (16 kolageno/proteina). Proportzioan,
honek du almidoi gehien, baina % 0,8 besterik ez dauka guztira. Honi aurkitu dizkiogu nitrato gehien (147 zati
milioiko). 

VIPS. Frantziar hanburgerra
9,56 euro. Hanburgerra soilik aztertu dugu, eta ez menu honetako beste osagai batzuk.
328 gramo, pisu gehien duena.  

Hanburgerraren % 38, haragia; % 13 barazkiak eta ogia ia % 30. Gazta asko (% 15), eta perretxiko barrengorriak
ere bai (% 6). Hirugiharra % 4, tipula % 4 eta letxuga % 3. Gantz gehien duena (% 17), eta horien % 42, satura-
tuak. 284 kaloria ehun gramo bakoitzeko, gehien dutenen artean dabil (batzuek 50 kaloria gutxiago dituzte ehun
gramo bakoitzeko).

HIGIENE ETA OSASUN ALDERDIAK: mota honetako bost hanburger aztertu ditugu, eta guztietan hobetzeko modukoa izan
da egoera mikrobiologikoa, baina onargarria. 

HARAGIAREN KALITATEA: % 23 du gantza; beste guztiek baino gehiago, eta harategian erosi eta laborategian prestatu
dugun haragi xehatuak halako bi baino gehiago, eta proteinak, berriz, zertxobait gutxiago (% 24 hanburgerrak, eta
% 27 haragi xehatuak). Haragi guztia txahalarena du. Haragi gantzen, % 44 saturatuak. Haragiaren kalitatea erdi-
purdikoa, baina erdi parean geratu da besteekin alderatuta (ia 20 kolageno/proteina proportzioa du).

FOSTER’S HOLLYWOOD. Le Grand Chef Burger
9,08 euro. Hanburgerra soilik aztertu dugu, eta ez menu honetako beste osagai batzuk.
308 gramo, pisu gehien eman duen bigarrena. Haragi gehien duenetakoa da (% 46), ogi gutxien (% 27) eta
barazki gehien (plater osoaren % 19). Hanburgerraren % 7 gazta du, eta, besteek ez bezala, mahaspasak ere
baditu (% 1). Tomateak % 10 hartzen du, eskarolak % 4 baino gehiago, tipulak % 3 eta letxugak gorriak ia % 1.
Gantz gutxien duenetakoa da (hanburgerraren % 13,5 du gantza), baina gantz saturatuetan, batez bestekoaren
gainetik dabil (% 46). Gainera, trans gantz gehien duenetakoa da (% 3). Zuntz gehien duena da (% 4). 234 kalo-
ria ematen ditu ehun gramo bakoitzeko (gutxien ematen duenetakoa da). Beste hanburger batzuek baino sodio
gutxiago du (% 0,3).

HIGIENE ETA OSASUN ALDERDIAK: mota honetako lau hanburger aztertu ditugu, eta hirutan hobetzeko modukoa izan
da egoera mikrobiologikoa, baina onargarria. 

HARAGIAREN KALITATEA: % 19 du gantza, harategian erosi eta laborategian prestatu dugun haragi xehatuak halako
bi, eta proteina kopuru bera (% 27). Beste hanburgerrekin alderatuta, erdi parean geratzen da gantzari eta protei-
nei dagokienez. Haragi guztia txahalarena du. Haragi gantzen % 45 saturatuak dira (horiek dira kaltegarrienak).
Haragiaren kalitate kaskarrenetako duen hanburgerra da (ia 18 kolageno/proteina proportzioa du).

MCDONALD’S. McRoyal de Luxe 
3,32 euro
194 gramo, eta nabarmentzeko moduko ezer ez osagaietan. Hanburger osoaren % 42 haragia, eta barazkiak % 15.
Ogi gehien duenetako bat da (% 34), tomatea % 9 du, maionesa % 6, letxuga ere % 6 eta gazta % 2 soilik. Gantz
guztiak kontuan hartuta, % 2,7 trans motakoak; horiek dira kaltegarrienak, eta haragiak berez eduki ohi dituen
arren, landare gantz partzialki hidrogenatuetatik eta frijitzeko erabili den oliotik ere etorri ohi dira. 256 kaloria ditu
ehun gramo bakoitzeko (erdi parean dabil).

HIGIENE ETA OSASUN ALDERDIAK: mota honetako bost hanburger aztertu ditugu, eta horietako baten egoera mikrobio-
logikoa hobetzeko modukoa gertatu da, onargarria izan arren. 

HARAGIAREN KALITATEA: gantza du % 22, harategian erosi eta laborategian prestatu dugun haragi xehatuak halako bi
baino gehiago, eta proteinak, berriz, zertxobait gutxiago (% 24 hanburgerrak, eta % 27 haragi xehatuak). Beste
hanburgerrekin alderatuta, erdi parean geratzen da gantzari eta proteinei dagokienez.

Txahal haragia du guztia. Haragi gantzen % 48 saturatuak dira. Haragiaren merkatu kalitaterik onena dauka guztie-
tan: 14 kolageno/proteina proportzioa du, eta beste lau hanburger, adibidez, 20ra iristen dira ia-ia.

BURGER KING. Whopper gaztaduna 
3,48 euro 
274 gramo, eta proportzioan haragi gutxien (hanburgerraren % 34 da haragia) eta barazki gehien (% 24). % 29,
ogia; % 8 tomatea; beste % 8 maionesa, % 6 letxuga eta beste % 6 tipula; gazta % 4, luzokertxoa % 3, eta ia %
1 ketchup-a. Ez du gantz asko (% 14), eta gantz saturatu gutxien ere honek du, proportzioan (% 35). 234 kaloria
ehun gramo bakoitzeko, beste guztiek baino zertxobait gehiago. Azido bentzoikoa darabilen bakarra da. 

HIGIENE ETA OSASUN ALDERDIAK: mota honetako bost hanburger aztertu ditugu, eta  bitan egoera mikrobiologikoa
hobetzeko modukoa gertatu da, onargarria izan arren.

HARAGIAREN KALITATEA: gantza du % 21, harategian erosi eta laborategian prestatu dugun haragi xehatuak halako bi,
eta proteinak, berriz, zertxobait gutxiago (% 24,5 hanburgerrak, eta % 27 haragi xehatuak). Beste hanburgerrekin
alderatuta, erdi parean geratzen da gantzari eta proteinei dagokienez. Txahal haragia du guztia. Haragi gantzen ia
erdiak, saturatuak. Trans gantz gehien dutenen artean dago (% 4). Haragiaren merkatu kalitatea erdipurdikoa,
baina, batez beste, erdi parean geratzen da (19,6 kolageno/proteina proportzioa).

B A N A N - B A N A ,  6  B E H I K I H A N B U R G E R R A K

46

S A K O N E A N _ A Z T E R K E T A _ T X O S TENA • CONSUMER EROSKI ¬47

TONY ROMA’S. Roma Burger
9,09 euro; arrautza frijitu batekin dator. Hanburgerra soilik aztertu dugu, eta ez menu honetako
beste osagai batzuk.
270 gramo. Ogitartekoaren % 40, haragia, eta ogia % 26 (honek du gutxien). Arrautzak, gaztak, hirugiharrak eta
maionesak plateraren % 30 egiten dute ia (arrautza frijituak % 13, gaztak % 9, hirugiharrak % 6, maionesak %
1,5). Barazkietan, tipulak % 5 hartzen du, eta ez dauka ez tomaterik, ez letxugarik. Gatz ugarien dituenetakoa da
(% 17), baina gantz saturatuetan, erdi parean dabil (% 41). 281 kaloria ehun gramo bakoitzeko (batez bestekoa,
235 da). Sodioa % 0,4; ez besteek baino gehiago, baina hobe litzateke gutxiago baleuka.

HIGIENE ETA OSASUN ALDERDIAK: mota honetako hiru hanburger aztertu ditugu, eta bitan hobetzeko modukoa izan da
egoera mikrobiologikoa, baina onargarria. 

HARAGIAREN KALITATEA: % 19 du gantza, harategian erosi dugun haragi xehatuak halako bi baino gehiago, eta pro-
teinak, berriz, zertxobait gutxiago (% 25 hanburgerrak, eta % 27 haragi xehatuak). Beste hanburgerrekin alderatu-
ta, erdi parean geratzen da gantzari eta proteinei dagokienez.

Haragi guztia ez da txahalarena, txerrikia ere badu. Haragi gantzen % 44 saturatuak dira. Haragiaren kalitate kaska-
rrenetako duen hanburgerra (ia 21 kolageno/proteina proportzioa du). 



KENTUCKY FRIED CHICKEN (KFC). Kentucky Supreme
5,25 euro 
200 gramo Lehengaia: oilasko prestakina.

Oilasko prestakinez eginda dauden hiru hanburgerretatik, osasungarriena. Oilasko haragia estaltzen duten arrautza-
irinek hanburgerraren % 13 hartzen dute, eta haragiak berak % 34. Barazkiak (tomatea eta letxuga) % 24 dira.
Ogia hanburger guztiaren % 29 da. Oilasko prestakinez eginda dauden beste biekin alderatuta, gantza haien erdia
du  (% 7). Proteinak, berriz, % 14, beste biek baino dezente gehiago. Gainera, 12 hanburgerretatik, honek du pro-
portzioan gantz saturatu gutxien (% 15). 190 kaloria ehun gramo bakoitzeko, gutxien dauzkaten bietako bat. Gatz
gehien duena (% 0,6 du sodioa).

HIGIENE ETA OSASUN ALDERDIAK: mota honetako bost hanburger aztertu ditugu, eta horietako batek egoera mikrobio-
logiko desegokia izan du, arauz kanpokoa, nahiz eta ez izan arriskutsua kontsumitzaileentzat. Beste bitan, hobetzeko
modukoa egoera, baina onargarria.

HARAGIAREN KALITATEA: oilasko prestakinez egindako hiruretan, hau izan da haragi onena. Proteina gutxi ditu (%
21), bere saileko beste biek baino gehiago hala ere, eta gantz dezente (% 9; beste bien erdia). Besteekin alderatu-
ta, oso gantz saturatu gutxi ditu proportzioan (% 14; beste biak % 23-40 artean dabiltza). 209 kaloria ematen ditu
ehun gramo bakoitzeko; eredutzat hartu dugun paparrak 150 ematen ditu, baina oilasko prestakinez eginda dauden
beste biek, 270 inguru. Haragi guztia oilaskoarena du.

MCDONALD’S. Chicken Supreme
4,35 euro
277 gramo. Lehengaia: oilasko prestakina.

Oilasko haragia estaltzen duten arrautza-irinek hanburgerraren % 21 hartzen dute, eta haragiak berak baino pisu
gehiago dute (% 19 du haragia). Barazkiak hanburgerraren % 15 dira (letxuga eta tomatea, biak kopuru bertsuan).
Ogiak % 31 hartzen du, gaztak % 8 eta maionesak % 7. Proteina gutxi ditu (% 9) eta gantz asko (% 15). 252
kaloria ematen ditu ehun gramo bakoitzeko, eta gehien ematen dituenetakoa da.

HIGIENE ETA OSASUN ALDERDIAK: mota honetako lau hanburger aztertu ditugu, eta batean hobetzeko modukoa izan da
egoera mikrobiologikoa, baina onargarria.

HARAGIAREN KALITATEA: oilasko prestakinez egina dago, ez oilasko paparrez, eta, beraz, proteina gutxiko haragia da
(% 14 ditu, eta laborategian prestatu dugun paparrak, adibidez, % 31 ditu), eta gantz askokoa (% 17; laborategian
eredu gisa erabili dugun paparrak % 3 soilik). 272 kaloria ematen ditu egun gramo bakoitzeko, eta eredutzat hartu
dugun paparrak, berriz, 150. Haragi guztia oilaskoarena du.

VIPS. Rusty Mediterráneo
9,08 euro. Hanburgerra soilik aztertu dugu, eta ez menu honetako beste osagai batzuk.
290 gramo. Lehengaia: oilasko paparra.

Hanburgerraren % 52 ogia eta % 25 haragia. Haragiak halako bi pisatzen du ogiak. Barazki gutxi samar ditu (ogi-
tartekoaren % 12). Tomatea % 2,5 soilik du, tipula berdin, letxuga % 5,5 eta piperra % 2. Gazta badu (% 4,5),
hirugiharra ere bai (% 4), baita saltsa ere (%2,5). Zuntz dezente (hanburgerraren % 2,5). 223 kaloria ehun gramo
bakoitzeko (oilasko paparrez egindako hiruretan, hauxe geratu da tartean alderdi horretan). 

HIGIENE ETA OSASUN ALDERDIAK: mota honetako bost hanburger aztertu ditugu, eta horietako batek egoera mikrobio-
logiko desegokia izan du, arauz kanpokoa, nahiz eta ez izan arriskutsua kontsumitzaileentzat.

HARAGIAREN KALITATEA: eredutzat erabili dugun paparraren antzeko elikadura ezaugarriak ditu (hark baino protei-
na gehiago eta gantz pixkatxo bat gutxiago), eta horrek esan nahi du kalitate onekoa dela. Haragi guztia oilas-
koarena du.

FOSTER’S HOLLYWOOD. Caesar Sandwich
8,50 euro. Hanburgerra soilik aztertu dugu, eta ez menu honetako beste osagai batzuk.
216 gramo. Lehengaia: oilasko paparra.

Haragia da ogitartekoaren % 27,5, baina barazkiek hartzen dute proportziorik handiena (%32; beste guztietan
baino handiagoa da), tomateak, batik bat, baina baita letxugak ere. Ogiak % 30,5 hartzen du. Hirugiharra ere
badu (% 3), eta maionesa ugari (% 7). Gantz gutxien duen hanburgerra da (% 4 soilik; beste guztiek baino gutxia-
go du, txahalkiz eginikoak barne). Zuntza ere asko du, ogitartekoaren % 3 ia, ogiak sesamoa baitu. 175 kaloria ditu
ehun gramo bakoitzeko, beste 11 hanburgerrek baino gutxiago. 

HIGIENE ETA OSASUN ALDERDIAK: mota honetako bost hanburger aztertu ditugu, eta horietako bik egoera mikrobiolo-
giko desegokia izan dute, arauz kanpokoa, nahiz eta ez izan arriskutsua kontsumitzaileentzat. 

HARAGIAREN KALITATEA: eredutzat erabili dugun paparraren antzeko elikadura ezaugarriak ditu (gantz pixkatxo bat
gehiago du, hori da alde bakarra), eta horrek esan nahi du kalitate onekoa dela. Haragi guztia oilaskoarena du. 

BURGER KING. Crispy Chicken
3,17 euro
184 gramo. Lehengaia: oilasko prestakina.

Oilasko haragia estaltzen duten arrautza-irinek hanburger guztiaren % 15 hartzen dute; haragiak berak % 31 har-
tzen du eta barazkiek % 15. Ogia %37 da, letxuga % 8 eta tomatea % 7. Maionesa ere badu (% 3). Proteina gutxi
dauzka (% 10), eta besteek baino gantz gehiago (% 18). 282 kaloria ematen ditu ehun gramo bakoitzeko, oilaskoz
egindako beste guztiek baino gehiago.

HIGIENE ETA OSASUN ALDERDIAK: mota honetako bost hanburger aztertu ditugu, eta guztietan hobetzeko modukoa izan
da egoera mikrobiologikoa, baina onargarria. 

HARAGIAREN KALITATEA: oilasko prestakinez egina dago, ez oilasko paparrez, eta, beraz, proteina gutxiko haragia da
(% 16 ditu, eta laborategian prestatu dugun paparrak, % 31), eta gantz askokoa (% 19; laborategian eredu gisa
erabili dugun paparrak % 3 soilik dauzka). 272 kaloria ematen ditu egun gramo bakoitzeko, eta eredutzat hartu
dugun paparrak, berriz, 150. Haragi honen % 5,5 almidoia da. Haragi guztia oilaskoarena du.

B A N A N - B A N A ,  6  O I L A S K O H A N B U R G E R R A K
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TONY ROMA’S. Sandwich Club
8,24 euro. Hanburgerra soilik aztertu dugu, eta ez menu honetako beste osagai batzuk.
232 gramo. Lehengaia: oilasko paparra.

Hanburgerraren % 50 haragia da (besteek baino askoz gehiago du, nabarmen), eta % 33 ogia. Ez du barazkirik, eta
baditu gazta (% 6), hirugiharra (% 7) eta maionesa (% 4). Proteina gehien duen hanburgerra da (%20), baina
oilasko paparrez egindako beste biek baino gantz gehiago dauka (%12). Gainera, lipidoen izaerari begiratuz gero,
hanburger hau da oilaskoz egindako guztietan kaskarrena: % 35 ditu gantz saturatuak, eta % 1,6 trans gantzak
(saturatuak baino are kaltegarriagoak dira). 260 kaloria ditu ehun gramo bakoitzeko, eta paparrez egindako beste
biak, berriz, 175 eta 223 kaloria artean dabiltza.

HIGIENE ETA OSASUN ALDERDIAK: mota honetako hiru hanburger aztertu ditugu, eta batean hobetzeko modukoa izan
da egoera mikrobiologikoa, baina onargarria.

HARAGIAREN KALITATEA: eredutzat erabili dugun oilasko papar prestatuak adina kaloria dauzka (% 30), baina gantza
hark halako bi (% 6). Lipidoen izaerari begiratuz, oilaskoz egindako sei hanburgerretan, hau da kaskarrena: % 40
ditu gantz saturatuak, eta % 1,9 trans gantzak. Haragi guztia oilaskoarena du.
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EN1078 estandarrak zehazten du nolakoa izan
behar duen kaskoak. Besteak beste, iraunkorra,
pisu gutxikoa, ongi haizeztatua, erraz kendu eta
jartzekoa, betaurrekoekin erabiltzeko modukoa
eta zirkulazioan dabiltzan ibilgailuen zarata en-
tzuten utziko duena. Horrez gain, 105 graduko
ikuspegia utzi behar du ezkerrera eta eskuinera,
25 gradukoa gora eta 40koa behera. Kasko guz-
tiek gainditu dituzte gutxieneko horiek. Gure
analisian, beste alderdi hauek ere hartu ditugu
aintzat: kokotsaren azpitik pasatzen diren uhalak
15 mm zabal ote diren gutxienez, finkatze siste-
mak ongi lotuta ote dauden kaskoari eta erraz
askatzeko modukoak ote diren. Finkatze siste-
maren zati diren elementuak ezin dira izan berde
kolorekoak –halaxe dio arauak–, eta gorria edo
laranja erabiltzeko gomendioa ematen du.
Gomendioak gomendio, guk aztertu ditugun
kaskoek kolore neutroa erabili dute zati horietan,
beltza, hain zuzen.

Neurri bat baino gehiago
Kaskoak doitu eta egokitu egin daitezke burua-
ren neurrira. Ked Meggy kaskoak 46 cm-ko zir-
kunferentzia duen burura egokitzeko aukera
ematen du (hori izan da neurririk txikiena).
Handiena, berriz, Giro eta Met kaskoek eman
dute: 61 cm arteko perimetroa duten buruentzat
egokitu daitezke. Garrantzitsuena ez da, ordea, bi
muturrak zein diren jakitea; askoz garrantzitsua-
goa da kasko bat gai izatea, haurra handitu ahala,
haren burura egokitzeko, bestela kasko berria
beharko baitu urte gutxi batzuk igaro ondoren.
Haurrentzat diren kaskoek, eta nerabeentzat
direnek ere bai, neurri bat baino gehiago jartze-
ko aukera eman behar dute, ez dakien berehala
txiki geratu. Met, Giro eta Bell kaskoek zazpi zen-
timetroko tartea eskaintzen dute neurri txikiene-
tik handienera, eta horiek izan dira moldagarrie-
nak. Spiuk eta Catlike kaskoek lau zentimetroko
tartea eskaintzen dute bi neurrien artean.

Bizikletan ibiltzeko kaskoak haur eta nerabeentzat50

Zirkulazio kodeak aginduta, hiriarteko bideetan
bizikletan doanak kaskoa eraman beharra du.
Aldapa luzeetan ken daiteke, bero jasanezina
egiten duenean ere bai, eta berdin osasun arra-
zoiren bat tartean denean, baina ez bestela.
Beren burua babesteko gailu gutxi dauzkate txi-
rrindulariek, kaskoa da nabarmenena, eta kendu-
ko balute, babesik gabe geratuko lirateke lepotik
gora ere. Deserosoa dela esaten dute askok, eta
horregatik ibiltzen direla gabe, nahiz eta egungo
kasko anatomikoak asko hobetu diren. 

Pertsona helduek kaskoa eramatea oso garran-
tzitsua da, haurrek eta nerabeek eramatea, ezin-
betekoa. Adin horietan ikasi behar dituzte zen-
bait ohitura, eta bizikletan beti babestuta ibili
behar dutela erakutsi behar zaie; arriskurik ez
dute ikusten, eta, hain justu, bururik arinenak
babestu behar dira gehien.

Bizikletan ibiltzeko zortzi kasko aztertu ditugu;
haurren kaskoak izan dira lau, 46-54 cm bitar-
teko burua dutenentzat, eta beste lau, berriz,
nerabe edo gazteentzat, 50-61 cm bitarteko
burua dutenentzat. Merkeenak 18 euro balio
izan du (Ked Joker), eta 39 euro garestienak
(Met Formula). Kalitate-prezioetan, Catlike
Tiger modeloak eman du emaitzarik onena hau-
rren kaskoetan, eta Bell Cognito B095Y mode-
loak nerabeen kaskoetan. Merkeenen artean
dago bakoitza bere sailean, ongi gainditu dituz-
te kolpeen aurkako probak, eta atxikitze siste-
ma egokia dute; gainera, arauak agindu bezala
jarriak dituzte etiketak eta informazioa, beste
guztiek ez bezala. 

Gehiago
ordainduagatik, ez

goaz babestuago
HAUR ETA GAZTEEN KASKOEK

OSO EMAITZA ONAK EMAN

DITUZTE SEGURTASUN

PROBETAN: LEGEAK ESKATZEN

DUEN BAINO GEHIAGO

BABESTEN DUTE

MARKA CATLIKE SPIUK KED MICKEY BELL KED GIRO MET
Kasco mota Haurrentzat Haurrentzat Haurrentzat Haurrentzat Gazteentzat Gazteentzat Gazteentzat Gazteentzat
Modeloa Tiger W-4A Meggy R8-A(M) Cognito Joker Skyline Formula

B095Y G092X
Prezio (euro/bakoitzeko) 19,93 19,95 19,90 23,43 29,92 18,18 30 39
Neurriak

Jartzen duen pisua (g) 199 238-263 240 205-225 281 280 264 260
Proban eman duen pisua (g) 255 221,5 191,5 214,5 285,5 232 258 261
Neurria (cm) 50-54 50-54 46-51 50-56 50-57 52-58 54-61 54-61

Betebehar orokorrak
Egitura Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia
Begien ikuspegia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia
Iraupena Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia
Atxikitze sistema Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia

Kolpeen aurtako proba: Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia
kolpeen eragina nola gutxitzen duten1

50ºC-tara hartutako kolpeak
Ertza jo ondorengo azelerazioa (g) 116 96 100 129 92 65 107 102
Lurra jo ondorengo azelerazioa (g) 189 135 152 162 127 149 164 143

-20ºC-tara hartutako kolpeak
Ertza jo ondorengo azelerazioa (g) 109 92 99 142 91 105 98 94
Lurra jo ondorengo azelerazioa (g) 178 148 176 162 175 102 165 172
Lau kolpeen azelerazioa, batez beste (g) 148 117,8 131,8 148,8 121,3 105,3 133,5 127,8

Arxikitze sistemarekin egindako probak
Arxikitze sistemaren eraginkortasuna2 Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia
Arxikitze sistemaren sendotasuna3 Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia
Kokots azpiko uharen luzatze dinamikoa (mm)3 23,9 28,4 28,9 30,1 24,4 32,5 21,7 14,8
Kokots azpiko uharen luzatze estatikoa (mm)3 8 14,8 13,5 11,3 15,2 17,0 8,8 6,8

Oharrak
Oharrak Ongi Gaizki Gaizki Gaizki Ongi Gaizki Ongi Gaizki

Emanak Emanak Emanak Emanak Emanak Emanak Emanak Emanak
Erabiltzailearentzako Ongi Gaizki Ongi Gaizki Ongi Ongi Gaizki Ongi

Emana Emana Emana Emana Emana Emana Emana Emana

(1) Maniki baten buruan jantzi ditugu kaskoak, eta erortzera utzi ditugu ingude lau baten gainean, lurrera joan izango balira bezala (16,5 km/h abiaduran jo dute lurra); ertz bat edo koska bat
jotzean nola erantzuten duten ikusteko, angelu formako ingude baten gainera bota ditugu (19,5 km/h). Kasko bakoitzarekin bi aldiz egin dugu proba bakoitza, batean bero handi-handia egiten
zuela (50 ºC) eta bestean izotza (-20 ºC). Manikiaren buru barrenean azelerazioa neurtzeko gailu bat jarri dugu, galgatze-indarra zenbatekoa izan den jakin ahal izateko. Arauak dio, gehienez, 250
grabitatekoa (g) izan daitekeela galgatze-indarra; hau da, grabitatearen azelerazioa baino 250 aldiz handiagoa. (2) Kaskoa manikiaren buruan, gorantz egin dugu indarra, kaskoa erauzi nahian. 
(3) Lau kiloko indarra lotu diegu kokots azpiko uhalei, eta beherantz tira dugu. Hola jakin ahal izan dugu zenbat luzatzen diren uhalak txirrindularia erortzen denean (luzatze dinamikoa da hori,
eta 35 mm-koa izan daiteke gehienez), eta bi minutu igarota, berriz neurtu dugu (luzatze estatikoa da, eta gehienez 25 mm-koa izan daiteke).



Bizikletan ibiltzeko zortzi kasko
aztertu ditugu; horietako lau
haurren kaskoak izan dira, 46-54
cm bitarteko burua dutenentzat,
eta beste lau, berriz, handiagoak,
nerabe edo gazteentzat, 50-61
cm bitarteko burua dutenentzat.
Merkeenak 18 euro balio izan du
(Ked Joker), eta 39 euro gares-
tienak (Met Formula). Txikiena
Ked Meggy da (46 zentimetroko
burua dutenentzat ere balio du),
eta handienak, Met eta Giro, 61
zentimetroko buruentzat.

Ked Meggy da haurren saileko
kasko arinena, eta Spiuk astune-
na. Gazteen sailean, Ked Joker
arinena eta Bell astunena.
Catlike-k pisu gehiago du etike-
tak ematen duena baino, eta Ked
etxeko bi kaskoek, berriz, pisu
txikiago dute. 

Merkeenek ere gainditu dituzte
segurtasun proba guztiak, eta
behar bezala babesten dituzte
buruak. Haurren sailean, Spiuk
etxekoak eman du babes onena,
eta gazteen sailean, Ked etxeko-
ak. Batez beste, nerabeen kasko-
ek babes gehiago ematen dute
haurren kaskoek baino.
Beroarekin hobeto moldatu dira,
oro har, hotzarekin baino. 

Uhalak eta itxigailuak behar
bezain sendoak dira, eta ongi
eusten diote bai goranzko inda-
rrari eta bai beheranzkoari.
Uhalak tenk eginda daudenean
ere aska daitezke itxigailuak.

Legeak oso argi esaten du etike-
tak nola eman behar diren, eta
ohar batzuk egitera behartzen
ditu ekoizleak (horietako batzuk
kaskoaren gainaldean jarri behar
dituzte, eta ezabaezinak izan
behar dute): kaskoa nola jarri
eta erabili jakinarazi behar diete
erabiltzaileei. Catlike eta Bell
kaskoek soilik bete dituzte arau
guztiak.

Kalitate-prezioetan, Catlike Tiger
modeloak eman du emaitzarik
onena haurren kaskoetan, eta

Bell Cognito B095Y modeloak
nerabeen kaskoetan;

merkeenetakoak
dira, sendotasun
proba guztiak
gainditu dituzte,

eta etiketak ere
ongi emanak dauz-

kate.
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19,90 euro, 46 cm-tik 51
cm-ra bitarteko tartea
eskaintzen du

Etiketa ez du ongi emana:
esaten duen baino gutxiago
pisatzen du, eta ohar batzuk
ez ditu gaztelaniaz jarriak.
Hau moldatzen da bururik txi-
kienetara.

Kaskoaren pisua ere garrantzitsua da, buru
gainean zama handia eramatea traba izan bai-
taiteke. Haurren kaskoetan, Ked Meggy izan
da arinena (191,5 g), eta Spiuk astunena
(221,5 g); gazteen kaskoetan, Ked Joker-ek
eman du pisu gutxien (232 g), eta Bell-ek
gehien (285,5 g). Kaskoen pisua argi eta garbi
azaldu behar du etiketan, arauak hala eskatzen
duelako. Guztiek jarri dute pisua, baina batzuek
gaizki eman dute: Catlike-k dio 199 gramo
dituela, baina, egiaz, % 22 gehiago pisatzen
du. Bitxiagoa da Ked-ek egin duena: haurren
kaskoari eman dion pisua egiaz duen baino
dezente handiagoa da (% 20), eta gazteen
kaskoari eman diona ere bai (% 17 handiagoa).

Kolpeen aurka
Kaskoek eraginkorrak izan behar dute kolpeen
aurka, horien eragina gutxitzeko janzten baiti-
ra. Kolpeen aurkako proba egiteko, maniki
baten buruan jantzi ditugu kaskoak, eta eror-
tzera utzi ditugu ingude lau baten gainean,
lurrera joan izango balira bezala (16,5 km/h
abiaduran jo dute lurra); ertz bat edo koska
bat jotzean nola erantzuten duten ikusteko,
angelu formako ingude baten gainera bota
ditugu. Kasko bakoitzarekin bi aldiz egin dugu
proba bakoitza, batean bero handi-handia egi-
ten zuela (50 ºC) eta bestean izotza (-20 ºC).
Manikiaren buru barrenean azelerazioa neur-
tzeko gailu bat jarri dugu, galgatze-indarra
zenbatekoa izan den jakin ahal izateko. Arauak
dio, gehienez, 250 grabitatekoa (g) izan daite-
keela galgatze-indarra; hau da, grabitatearen
azelerazioa baino 250 aldiz handiagoa. Zortzi
kaskoek emaitza onak lortu dituzte: gehienez
ezarrita dagoenaren oso azpitik ibili dira. 

Kasko bakoitza lau aldiz bota dugu, lurraren eta
ertzaren kontra, bai 50 ºC-tan, bai -20 ºC-tan.
Haurren kaskoek babes gutxiago ematen dute
gazteenek baino (haurren sailean, 137 g eman
dute batez beste, eta 122 g gazteen sailean).
Spiuk izan da onena haurren kaskoetan (118
g) eta Mickey (149 g) eta Catlike (148 g) gera-
tu dira beste muturrean. Nerabeen kaskoetan,
Ked-ek (105 g) lortu du emaitza onena, hark
geratu baitu kolpea besteek baino leunago, eta
Giro-k (134 g) eman du erantzun apalena.
Proba bakoitzean eta banan-banan zer emaitza
eman dituzten ikusiko dugu jarraian: 50 ºC-
rekin, ertza jota, Ked Joker (65 g) izan da onena
eta Mickey (129 g) kaskarrena. Lurra jota,
berriz, Bell-ek (127 g) lortu du kolpea ongien
geratzea, eta Catlike-k (189 g) eman du emai-

tza apalena. Izotzetan, ertza jota, Bell (91 g) eta
Spiuk (92 g) izan dira onenak, eta Mickey-k
(142 g) eman du berriz ere erantzun apalena.
Izotzetan lurra jota, Ked Joker (102 g) gailendu
da, eta Catlike (178 g) geratu da azkena.

Kaskoa sendoa izanda ere, ez du ezertarako
balio kolpea hartu eta burutik askatzen bada.
Ongi atxikita geratu behar du, eta horixe egiaz-
tatu nahi izan dugu: zer-nolako atxikitze siste-
ma daukan kasko bakoitzak. Kaskoa manikia-
ren buruan, gorantz egin dugu indarra, kaskoa
erauzi nahian. Atxikitze sistema guztiek eutsi
diote ongi, eta kasko bat bera ere ez da aska-
tu. Beste proba batean, lau kiloko indarra lotu
diegu kokots azpiko uhalei, eta beherantz tira
dugu. Hola jakin ahal izan dugu zenbat luzat-
zen diren uhalak txirrindularia erortzen denean
(luzatze dinamikoa da hori, eta 35 mm-koa
izan daiteke gehienez), eta bi minutu igarota,
berriz neurtu dugu (luzatze estatikoa da, eta
gehienez 25 mm-koa izan daiteke). Zortzi kas-
koak ibili dira muga horien azpitik, eta tentsio
gehien jasan duten unean ere, ongi askatu
ahal izan dira itxigailuak.

Etiketa gehienak gaizki 
emanak daude
Etiketen arloan erakutsi dute hutsune gehien
kaskoek. Araua oso zorrotza da: zortzi segur-
tasun-ohar jarri behar dizkiote kasko bakoitza-
ri, beti eraman ditzaten eta ezabatu ez daite-
zen; horrez gain, beste zazpi esaldi ere eduki
behar dituzte, erabiltzaileak jakin dezan nola
aukeratu, jarri eta erabili, eta jakin dezan, hala-
ber, zenbateraino diren eraginkorrak babes
sistema horiek eta, kolpe handia izanez gero,
zenbateraino saihesten duten txirrindulariak
min har dezan. Catlike eta Bell kaskoek soilik
eman dituzte ohar guztiak gaztelaniaz, arauz-
koa den bezala. Besteen artean, batzuek falta
izan dute oharren bat, eta besteek, beste hiz-
kuntza batean jarri dituzte. 
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SPIUK 
W-4A

19,95 euro, 50 cm-tik 54
cm-ra bitarteko tartea
eskaintzen du

Haurren saileko sendoena.
Segurtasun ohar batzuk falta
ditu, eta erabiltzaileari eman
beharreko informazioa ere ez
du erabat osatua. Uhalei tenk
egin eta handik bi minutura,
hauek eman dute gehien hau-
rren sailean (emaitzarik txa-
rrena).

CATLIKE
TIGER

19,93 euro, 50 cm-tik 54 cm-ra
bitarteko tartea eskaintzen du

Kalitate-prezioetan, 
hau da onena

Etiketa ez du guztiz ongi emana,
esaten duen baino pisu gehiago
baitu. Mickey kaskoarekin batera,
honek babesten du gutxien
burua, baina ongi betetzen ditu
segurtasun arauak. Gutxien ema-
ten duten uhalak ditu, tenk egin
eta baita handik bi minutura ere,
kasko honek lortu du emaitzarik
onena.

MICKEY
R8-A(M)

23,43 euro, 50 cm-tik 56
cm-ra bitarteko tartea
eskaintzen du

Besteak baino neurri gehiago-
tara molda daiteke haurren
sailekoetan. Jakinarazpen eta
segurtasun ohar batzuk falta
ditu. Catlike kaskoarekin bate-
ra, honek babesten du gutxien
burua, baina ongi betetzen
ditu segurtasun arau guztiak.
Uhalei tenk eginda, hauek
eman dute gehien haurren
sailean (emaitzarik txarrena).

GIRO
SKYLINE
G092X

30 euro, 54 cm-tik 61 cm-ra
bitarteko tartea eskaintzen du

Honek babesten du gutxien
burua nerabeen sailean, baina
ongi betetzen ditu segurtasun
arau guztiak. Met etxekoarekin
batera, hau molda daiteke
bururik handienentzat, eta neu-
rria ere, moldagarrienetakoa.
Segurtasun ohar batzuk falta
ditu.

KED 
JUNIOR

18,18 euro, 52 cm-tik 58
cm-ra bitarteko tartea
eskaintzen du

Sendoena. Etiketa ez du ongi
emana, esaten duen baino
gutxiago pisatzen baitu. Ohar
batzuk ez dauzka gaztelaniaz.
Uhalei tenk eginda eta handik
bi minutura, hauek eman dute
gehien (emaitzarik txarrena).

BELL
COGNITO
B095Y

29,92 euro, 50 cm-tik 57 cm-ra
bitarteko tartea eskaintzen du

Kalitate-prezioetan, 
hau da onena

Neurri askotara molda daiteke.
Etiketa guztiak behar bezala ema-
nak dituen bakarra eta pisua ere
ongi.

MET
FORMULA

39 euro, 54 cm-tik 61 cm-ra
bitarteko tartea eskaintzen du

Neurrian moldatzeko aukera
gehien ematen dituenetakoa,
eta Giro kaskoarekin batera,
bururik handienetara egokitu
daitekeena. Ohar batzuk ez ditu
gaztelaniaz emanak. Uhalei
tenk eginda eta handik bi minu-
tura, hauek ematen dute gut-
xien (emaitzarik onena, alegia).
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Hezkuntza Berezia

Irailarekin, eskolako ateak zabaldu egiten dira, inork jo
gabe ere. Atarian negarrez suma litezke batzuk, urduri
beste batzuk, eta pozez elkar besarkatuz ere bai zen-
bait. Denentzat iritsi da eskolara hasteko eguna, baina
ez da izango denentzat berdina. Ez lehen eguna, eta ez
hortik aurrerakoa ere, bakoitza baita bat eta bakarra,
bakoitza berezia. 

Ikasketa prozesuak berebiziko garrantzia du neska-
mutilen bilakaeran, eta prozesu hori bakoitzaren premie-
tara egokitzen jakin behar du hezkuntza sistemak.
Premiak askotarikoak dira, eta horien artean daude ezin-
tasunen bat duten ikasleen premiak ere (ezintasun fisi-
koa, psikikoa, mugitzeko ezintasuna, sentimenezkoa).
Garai batean, hezkuntza sistemak ere bakartu eta berei-
zi egiten zituen ezintasunen bat zuten neska-mutilak, eta
oztopo handia jartzen zitzaien beren gaitasunak behar
bezala garatzeko eta gizarteratze prozesuan urratsak
egiteko. Egun, ikasle horiek premia bereziak dituztela
onartzen du hezkuntza sistemak baina ez ditu bereizten.

Ikasle batzuek laguntza berezia behar izaten dute.
Batzuei zail gertatzen zaie beren adinerako ezartzen die-
ten curriculumari aurre egitea, eta laguntza espezifiko-
ren bat behar izaten dute zailtasun horiek gainditzeko;
beste batzuek, berriz, gaitasun intelektual handia izaten
dute, ohiz kanpokoa, eta horiek ere jarduera osagarriak
behar izaten dituzte bilakaera egokia eduki ahal izateko.  

Espainiako Hezkuntza Ministerioak eman dituen datuen
arabera, unibertsitate aurreko adinean, 140.000 ikaslek
jasotzen dute egun laguntza berezia, bai ezintasun fisi-
ko edo psikikoa dutelako, mugitzeko ezintasuna dute-
lako, jarrera arazo larriak dituztelako edo neurriz gain
dohatuak daudelako. Horietako batzuk hezkuntza bere-
zi espezifikoa ematen duten ikastetxeetan ari dira (%
21), eta besteak, ikastetxe arruntetan (% 79).
Espainiako Kalitate eta Ebaluazio Institutu Nazionalak
2006an argitaratu zuen azkenekoz hezkuntza adierazle-
en sistema, eta han agertzen diren datuen arabera, pre-
mia bereziak dituzten ikaslerik gehienek ezintasun psi-

Gaitasunak integratu, 
elkarrekin ikasi
PREMIA BEREZIAK DITUZTEN 140.000 IKASLE DAUDE ESPAINIAN, 

ETA HORIEKIN ERE LANEAN ARI DA HEZKUNTZA SISTEMA

kikoren bat daukate (% 60), eta horien ondotik, autis-
moa edo pertsonalitate arazo larriak dituztenak datoz
(% 14). Bestelako diagnostikoren bat dutenak ez dira %
10 baino gehiago bakoitza bere arloan.

Eskola bereziak edo arruntak?
Ikasle guztiak egungo hezkuntza sisteman barneratu
beharra dago, eta hor ez dago inolako salbuespenik.
Ikasleren batek Hezkuntza Premia Berezia duela antze-
maten bada, ahalik eta testuinguru normalizatuenean
egokitu dadin bilatu behar da, eta horretarako, noski,
beharrezkoa da laguntza pedagogikoa emateko zerbit-
zuak edukitzea, ohiko zereginetan laguntzeko batzue-
tan, eta zeregin espezifikoei erantzuteko besteetan, bai
denboraldi batez, edo bai modu jarraituan. 

334/85 Errege Dekretuak, martxoaren 6koak,
Hezkuntza Berezia Antolatzeko araudia dakar, eta han
esaten da, normalizazio printzipioari jarraiki, pertsonek
ez dutela erabili eta jaso behar zerbitzu berezirik, ezin-
bestekoa denean izan ezik, eta, beraz, ikastetxe arrun-
tetan eskolatu behar direla haurrak, eta haietako
bakoitzaren gaitasunetara egokitu programak.
Horregatik, ikasleak ikastetxe arruntetan eskolatzen
dituzte, eta ikastetxeak baliabiderik ez badu ikaslearen
premiei egoki erantzuteko, orduan eramaten dute ikas-
tetxe bereziren batera; hau da, ikaslearen hezkuntza
premiak iraunkorrak badira soilik, eta ezintasunen
batek eraginak (badaude egokitzapen espezifiko han-
diak eskatzen dituzten ezintasunak, esate baterako,
ezintasun psikikoak, mugimenduzko eta sentimenezko
ezintasunak eta garapen arazo larriak).  

Hainbat ikastetxek ematen dute Hezkuntza Berezia,
publikoek zein pribatuek, eta horietan eskolatzen dituz-
te buru atzeratasun larri eta sakonak dituzten ikasleak,
ezintasun aniztunak dituztenak, eta psikosiak eta autis-
moak eragindako pertsonalitate arazoak dituztenak,
baldin eta Hezkuntza Orientazio eta Psikopedagogia
Taldeek egoki ikusten badute eta gurasoek oniritzia
ematen badiote haien proposamenari.
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tzea eskatzen dute. Ziklo hori amaituta, egoitza zerbi-
tzua ematen duen etxe batean bizi ahal izateko eskaria
egin dezakete (lanbide eskola izan daiteke edo ezinta-
sun larriek erasandako pertsonentzako egoitza). 

Eskolatze moduak
• Eskolatze Iraunkorra. Curriculumaren egokitza-

pen txikiak behar izaten dituzten ikasleak gela arrun-
tetan egoten dira. 

• Eskolatze Konbinatua. Curriculumaren egokitza-
pen handiak behar dituzten ikasleak ikastetxe arrun-
tean egoten dira, baina irakasle espezialista batek
laguntza ematen die, bai ikasleari berari bakarrik, bai
ikaslea talde txikian dela, ikasgela arruntetik kanpo.
Laguntza horrek ez du hartu behar eskola orduen %
50-60 baino gehiago, eta ahalik eta gehien egon
behar du ikasleak gelan. 

• Aldi baterako Eskolatzea. Curriculumaren egoki-
tzapen oso handiak behar dituzten ikasleentzat
baliabide espezifikoak jarri behar dira, autonomia
pertsonala eta soziala hartzen lagunduko dieten
baliabideak, eta hola lortuko dute eskola esparruan
gehiago integratzea eta eguneroko bizitzan beharko
dituzten trebetasunak eskuratzea. Ikastetxe arruntak
ez badu baliabiderik ikaslearen ezintasunak eskatzen
duen arreta eskaintzeko, Hezkuntza Bereziko ikas-
tetxean eskolatu ahal izango da ikaslea.

Hezitzaileen prestakuntza
Lehen Hezkuntzako ikastetxe arruntetan, ohiko irakas-
leak aritzen dira hezkuntza premia bereziak dituzten
ikasleen integrazio bideak lantzen, baina ondoan izaten
dituzte irakasle laguntzaileak, fisioterapeutak, logope-
dak eta hezkuntza-laguntzaile teknikoak. Bigarren
Hezkuntzako ikastetxeek orientazio zerbitzua edo
departamentua eduki behar dute, eta psikopedagogo-
arekin batera, hainbat irakasle laguntzailek osatu behar
dute taldea: pedagogia terapeutikoan espezializatuta-
koa izango da bat, entzumenean eta lengoaian espe-
zializatua beste bat, zientzia-teknologia arloan beste
bat eta alderdi linguistiko-sozialean bestea. Talde
horiek funtzio eta zeregin ugari izaten dituzte, baina
hauek dira nagusiak: ebaluazio psikopedagogikoa
behar izaten duten ikasleei erantzun eta arreta egokia
ematea; ikasleren batek garapen pertsonalean edo
ikaskuntza prozesuan izan ditzakeen arazoak ahalik eta
adin goiztiarrenean antzemateko elkarlanean aritzea;
eta premia bereziak dituzten ikasleei jarraipena egiteko
orduan, haien tutoreekin eskuz esku lan egitea.

Hezkuntza Bereziko ikastetxeetan, berriz, funtzio jaki-
nak beteko dituzten irakasleen titulu eta prestakuntzak
horretara bideratua izan behar du: hezkuntza bereziko
espezialitatea egina duten maisu-maistrak beharko
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Adin muga
Ikastetxe arruntetan, eta nahitaezko eskolatze garaian,
oro har ikasle guztientzat ezartzen den eskola-ibilbidea
izaten dute Hezkuntza Premia Berezi iraunko-
rrak dituzten ikasleek ere. Gutxienez hamar urte egin
behar dituzte ikastetxean, baina beti izaten da malgu
jokatzeko aukera, azterketa psikopedagogikoek hala
egin daitekeela esaten badute. Nahitaezko eskolatze
garaia bukatuta, ikastetxe arruntek planifikazio egokia
egin behar dute ikasleek ikasten jarraitu ahal izan
dezaten, izaera bereko eskola batean.

Hezkuntza Bereziko ikastetxeetan, nahitaezko hez-
kuntza egiten ari diren ikasleak, gehienez ere, hogei
urte egin arte egon ahal izango dira eskolan. Hala ere,
salbuespen modura, betiere gurasoen edo lege zain-
darien baimenarekin, 21 urtera luza daiteke epea, ezin-
tasun jakin batzuk bereziki larriak baitira, eta hala joka-

dituzte, edo, bestela, entzumen eta lengoaian espezia-
listak direnak, eta horiez gain, fisioterapeutak, logope-
dak, hezkuntza-laguntzaile teknikoak, psikologo/peda-
gogoak eta gizarte langileak.

Ikaskuntza arazoak
Hezkuntza premia bereziak dituzten neska-mutilen
artean, ikaskuntza arazoak izaten dituzte batzuek; hau
da, atzeratuta geratzen dira eskolak oinarrizko jotzen
dituen alderdi batzuetan (irakurtzen, idazten eta kalku-
luak egiten). Eskolako emaitzetan eta neska-mutilen
arteko harremanetan eragina izaten du horrek, eta
diagnostiko egokia egin ezean eta behar bezala esku
hartu ezean, arazo gehiago ere ekar ditzake: eskolan
porrot egin eta ikasketak uztea, adibidez.

Hamar haurretatik batek dauka ikaskuntza arazoren
bat. Gerta daiteke arlo jakin batean bakarra edukitzea
zailtasunak, edo arlo bati baino gehiagori eragitea.
Horiek antzematea izaten da gauzarik zailena, beti ez
direlako izaten begi bistakoak, eta kasu guztiak ez dire-
lako berdinak; bakoitzak ditu bere ezaugarriak, eta,
beraz, bereiz aztertzekoa izaten da horietako bakoitza.
Haur horiek, hala ere, ez dute izaten inolako buru atze-
ratasunik; horien adimena, entzumena, ikusmena,
mugimendu gaitasuna eta oreka emozionala batez
bestekoaren barruan daude, nahiz eta emaitzak ez izan
koefiziente intelektual bera duten beste haur batzue-
nak bezainbestekoak. 

Ikaskuntza arazorik ohikoenak
Irakurketa arazoak
Dislexia. Hau izaten da ikaskuntza arazorik ohikoena.
Haurrari zail gertatzen zaio hitzak, esaldiak edo para-
grafoak ulertzea, ez baita ongi moldatzen hitz idatziak
dekodetzeko orduan. Ondorioz, ez ditu hitzak egoki
ahoskatzen, motel irakurtzen du eta ulertzeko zailtasu-
nak izaten ditu. Ahozkoa jasotzeko, ordea, ez du inola-
ko arazorik, eta testu bera beste norbaiten irakurtzen
dionean, oso ongi ulertzen du.

Idazketa arazoak
Disgrafia. Haurrari kosta egiten zaio letrak egoki irudi-
katzea edo orri tarte jakin baten barruan idaztea; ba-
tzuetan ezin izaten da irakurri zer idatzi duen.

Disortografia. Haurrarentzat oso zaila izaten da hiz-
kuntzaren egitura gramatikala errespetatzea; ortografia
akatsak egiten ditu eta, kasurik nabarmenenetan, sila-
ba osoak falta izaten dituzte hitzek, okerreko letrekin
idazten dituzte edo letra bat bestearekin trukatuta. 

Kalkulu arazoak
Diskalkulia. Problemak ebazteko zailtasunak eduki ohi
ditu haurrak, eta kontzeptu matematikoak ulertzea
kostatzen zaio. Ez da izaten oso ohikoa, eta, ondorioz,
ez da erraz antzematen. Diskalkulia duten haurrek bes-
telako ikaskuntza arazo batzuk ere izaten dituzte, dis-
grafia eta dislexia, adibidez. 

IKASKUNTZA
arazoen adierazleak 

• Haurrari kosta egiten zaio ulertzea, eta lanari eta argibideei jarraitzea.
• Kostata oroitzen du berriki esan dioten hori.
• Nekez lortzen du irakurtzea, hitzak letraka esatea, idaztea eta zenbakiekin

eragiketak egitea. 
• Zaila gertatzen zaio ezkerra eta eskuina bereiztea (albo-norabidea), goia eta

behea (espazio-norabidea), aurrea eta atzea (sakontasuna).
• Koordinazio arazoak ditu oinez ibiltzeko, kirola egiteko edo ekintza ustez

errazak egiteko: arkatza hartu, oinetakoen lokarriak lotu (mugimendu
koordinazioa).

• Eskolako materiala noiznahi galtzen du edo desagertzen zaio.
• Espazio-denborak nahasten ditu, eta kosta egiten zaio kontzeptu batzuk

ulertzea: “atzo”, “gaur”, “bihar”, “orain”, “urruti”, “hurbil”, “lehen”, “gero”.
• Erraz haserretzen edo urduritzen da.

NOLA EGIN MATRIKULA
Hezkuntza Bereziko ikastetxe batean

Urratsak
1 Ikasleari azterketa egin beharko dio bere inguruko Hezkuntza

Orientazio eta Psikopedagogia Taldeak; haurrak bost urte
baino gutxiago baditu, Arreta Goiztiarreko Taldeak egingo dio
azterketa.

2 Hezkuntza Orientazio eta Psikopedagogia Taldeak edo Arreta
Goiztiarreko Taldeak proposamena egingo du, eta haurra non
eskolatu behar litzatekeen adieraziko die gurasoei, haren pre-
miak kontuan hartuta. Gurasoen eta ikastetxearen oniritzia
beharrezkoa da aurrera jarraitzeko. 

3 Hezkuntza Ikuskaritzako Zerbitzuak erabakiko du haurra non
eskolatu, eta ikastetxeari jakinaraziko dio; ondoren, ikastetxea
gurasoekin harremanetan jarriko da. 
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E S K U B I D E A K

Hainbat urtez gurekin ibili ondoren,
bidezkoa da autoa behar bezala agur-
tzea, modu ekologikoan, alegia.
Ingurumenak eskertuko digu, zalantza-
rik gabe. Gure ibilgailua onenak
emanda badago eta errepidetik kendu
nahi badugu, zenbait betebehar ezar-
tzen dizkigu legeak 2004. urteaz ge-
roztik, gure ibilgailuaren hondakin
kutsatzaileak esku onetan gera daite-
zen. Guztietan garrantzitsuena honako
hau da: Tratatzeko Gune
Baimenduetara bideratu behar dugu
autoa, bai guk eramanda edo bai au-
toak biltzen dituzten guneetan utzita,
eta han, ingurumen legeei jarraituz
kudeatuko dituzte autoa eta haren
osagaiak. Gure autoak hamabost urte
baino gehiago baditu, ez dugu ezer
ordaindu beharrik izango hori egitea-
gatik. Ingurumena zaintze-
ko prozesu honetan, era-
biltzailearena da
erantzukizuna.

Auto zaharra kentzeko,
zein da lehen urratsa? 
Auto zaharra kendu nahi badugu,
Tratatzeko Gune Baimendu batera era-
man beharko dugu, edo autoak biltzen
dituen guneren batean utzi, haiek era-
man dezaten. Horretarako, lehenik eta
behin, gure inguruan halako gunerik
baden edo ez jakin beharko dugu
(www.trafico.es helbidean agertuko
zaigu gune baimenduen zerrenda).
Nahi izanez gero, kudeatzaile agentzia
baten esku utz dezakegu guztia, or-
dainduta noski.

Zer dira autoak biltzeko
guneak? 
Jabe pribatua izaten dute, eta beren
jarduera ekonomikoa autoen merka-

tuari lotuta dagoenez,
autoak hartzen di-

tuzte bolada

baterako, eta gero, tratatzeko guneeta-
ra bideratzen dituzte, han gai kutsa-
tzaileak ken diezazkieten. Auto ekoizle-
ak, auto saltokiak, autoak desegiteko
eta zatikatzeko lekuak… horiek izaten
dira autoak biltzeko guneak. Auto
ekoizleen ardura da, adibidez, merka-
turatzen edo merkaturatu dituzten
markak jasotzea eta autoak biltzeko
guneak prest edukitzea Espainia oso-
an.

Zer dokumentazio 
behar da?
• Nortasun Agiria, egoiliar txartela

(etorkinek) edo ahalordea (ibilgailu
jabea erakunde bat bada) 

• Zirkulazio baimena eta Ibilgailuaren
Azterketa Teknikoaren Txartela 

• Udal Zirkulazio-Zergaren azken or-
dainagiria, salbu eta autoak hama-
bost urte baino gehiago baditu 

PRAKT I KOENA

Auto zaharra kentzea

Auto zaharrari agur, modu ekologikoan 
Gure autoa behin betiko kendu nahi badugu, Trafiko Zuzendaritzak
horretarako jarri dituzten gune berezi-berezietan egin dezakegu orain:
doakoa da, sinplea eta ekologikoa
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Curriculum egokitzapenak
Heziketa estrategia moduan erabiltzen dira curriculum
egokitzapenak; curriculuma bera doitu eta egokitzea da
(programak, helburuak, edukiak, metodologia, jarduerak,
ebaluazio irizpide eta prozedurak), premia jakinak dituen
ikasle batentzat edo talde batentzat eskuragarriago gerta
daitezen zenbait helburu eta eduki; eta ikusten bada curri-
culumean ageri den alderdiren bat iristea ezinezkoa dela
ikaslearentzat, hori kentzeko aukera ere badago. Ikasle
batzuek, curriculum eredua nabarmen moldatu ezean,
nekez jarraitu ahal izaten diote ohiko irakaskuntza proze-
suari (heziketa arrazoiak egon daitezke horren jatorrian,
arrazoi sozial edo kulturalak, gabeziaren bat, edo ohiz kan-
poko gaitasunak eduki ditzake); horientzat egiten dira
curriculum egokitzapenak.

Egokitzapen motak:
• Curriculumerako sarbidea emango dioten ego-

kitzapenak. Hezkuntza premia bereziak dituen ikasle-
ak ohiko curriculuma landu dezan, edo, behar balitz,
curriculum egokitua, zenbait baliabide ematen zaizkio:
materialak, pertsonalak, espazioari dagozkionak edo
komunikaziozkoak.

• Alderdi fisikoari dagozkion egokitzapenak.
Baliabide materialetara, pertsonaletara eta espazioari
dagozkion baliabideetara mugatzen da: oztopo arkitek-
tonikoak ezabatu, argiztapen eta soinu-baldintza ego-
kiak ziurtatu, altzariak egokitu, irakasle laguntzaile espe-
zializatuak jarri eta abar.

• Komunikazio alderdiari dagozkion egokitzape-
nak. Irakaskuntzarako material espezifikoei dagozkio
egokitzapen hauek: Braille sistema jartzea, lupak, teles-
kopioak, ordenagailuak, grabazio tresnak eta abar. 

• Curriculuma Norbanakoari Egokitzea. Ikasle
baten hezkuntza premia bereziei berariaz erantzun nahi
zaionean, curriculumaren elementuak harentzat doitu
eta moldatzen dira; egokitzapen hauek ez dute balio
beste ezein ikaslerentzat. 

LAGUNTZAK
eta bekak

Ikasle hauen hezkuntza beharrak ez dira txikiak –ikastetxe
pribatuetara doaz, garraiobide bereziak behar dituzte,
ikasmaterial osagarriak…–, eta familiek diru asko
behar izaten dute beren seme-alaben ikasketei aurre
egiteko. Horregatik, ikasle horiei zuzendutako
laguntzak ematen ditu urtero Espainiako Hezkuntza
Ministerioak. Aurten, iaz baino diru gehiago bideratu
du horretarako (% 6 gehiago), eta laguntza jaso nahi
duten familien errenta muga %27 igo du laguntza
horiek jende gehiagorengana hel daitezen.

2008/2009 ikasturterako, laguntza zuzenak emango
dizkiete ikasleei eta familia ugariei, haien hezkuntza
premia bereziak ezintasunen batek edo jarrera arazoek
eragindakoak badira. Adimen gaitasun handia duten
ikasleak ere lagunduko dituzte diruz, arauzko
hezkuntzaren osagarri, programa espezifikoak jaso
ditzaten. Laguntza hauek eska ditzakete hiru urte bete
dituzten haurrek, bai ikastetxe espezifikoetan
daudenek, bai hezkuntza bereziko gelaren bat duten
ikastetxe arruntetan ikasten dutenek, eta bai,
hezkuntza administrazioaren baimenarekin, premia
bereziak dituzten ikasleekin lan egiten duten ikastetxe
arruntetan ari direnek ere.

Espainiako Hezkuntza Ministerioak 100 euro emango
dizkie baldintzak betetzen dituzten familiei, liburuak
eta ikasmateriala erosteko (200 euro Batxilergoa eta
Lanbide Heziketa egiten ari direnentzat), eta ikasle
egoitzaren batean bizi behar dutenei, 1.760 euro
arteko laguntza emango die. Matrikula eta hilabeteko
kuotak ordaintzeko ere izango da dirua (845 euro
arte), garraio gastuak ordaintzeko (605 euro pribatua
bada, eta 302 euro, hiri garraioa bada), edo eskolako
jantokia (563 euro arte), besteak beste.
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Zirkulazio
Zergaren ordai-

nagiria behar iza-
ten da, baina gerta dai-
teke udalak oraindik ez
kobratu izatea. Zer egin
halakoetan?
Trafiko Zuzendaritzan ez dira hasiko
autoa kentzeko txostenik egiten, bal-
din eta lehenago ez badugu erakusten
Zirkulazio Zergaren azken ordainagiria.
Zerga honek holaxe funtzionatzen du,
36/2006 Legeari jarraiki (azaroaren
29koa da, eta Zerga Iruzurrak
Saihesteko Neurriak biltzen ditu).

Azken ordainagiriaren kopia bat era-
man behar dugu, baina gauden urte
horretako zerga ordaintzeko epea hasi
baino lehen egin behar dugu. Trakzio
mekanikoa duten ibilgailuei ezartzen
zaien zergak kontuan hartzen ditu
errepide publikoetan barrena ibiltzeko
gai diren ibilgailuak, eta zerga hori or-
daindu behar izaten dute urtarrilaren
1ean jabe modura ageri direnek.
Autoa behin betiko kendu nahi badu-
gu, ordea, hiruhilekoetan banatzen da
ordaindu beharrekoa, eta, beraz, guri
legokigukeen zatia ordaindu beharko
genuke (Tokiko Ogasun Legeak halaxe
zehazten du). Oro har, zergaren adie-
razpen-likidazio inprimakia bete eta
aurkezten dugunean gauzatzen da ba-
naketa hori. Zehatz esateko, Legez, hi-
ru kasu hauetan banatu daiteke zerga
hau zatitan: ibilgailua lehenengoz ero-
siko dugunean edo gure izenean jarri;
behin betiko kenduko dugunean; eta
behin-behinekoz kenduko dugunean,
ibilgailua lapurtu digutelako.

Jabeak jada ordaindu ba-
du zerga, autoa kentzeko
prozesua hasi baino le-
hen, eska dezake dirua
itzul diezaioten?
Udalean galdetzea litzateke onena.
Nolanahi ere, gauden urte horretako
zerga ordaindu ondoren, eta Trafiko
Zuzendaritzan autoa kentzeko eskabide-
ak egin ondoren, eskabide hori egin
dugula erakusten duten agiriak aurkez-
tu ahal izango ditugu udalean, eta in-
primaki bat bete ondoren, proportzioan
dagokizun zatia itzul diezaguten eskatu.

Demagun, autoaren ase-
gurua hiruhileko kuota-
tan ordaintzen dugula,
eta hiruhileko bat gerat-
zen zaigula guztia or-
daintzeko. Ordaindu be-
harra ote dugu autoa
kenduta ere?
Aseguru konpainiak eta bezeroak beste
zerbait adosten ez badute, urte osoko
aseguruari dagokion kopurua ordaindu
beharra dago. 

Zergatik? 
Aseguru pribatuak antolatzeko arau-
diak dioenez, kopurua zatiezina da, al-
daezina, nahikoa eta zuzena; beraz,
konpainiarekin ados jarri bagara urte-
an kopuru bat ordaintzeko, kopuru ho-
ri zatiezina izango da urtebete horre-
tan. Konpainiak aukera eman
diezaguke hiruhilekoetan ordaintzeko,
seihilekoetan edo hilabeteka, guk erra-
zago aurre egin ahal izateko, baina
konpainiek eskubidea dute kopuru
osoa jasotzeko.

Eta hurrengo urratsa?
Inprimaki bat bete beharko dugu –ofi-
ziala, noski-, eta han eskatuko dugu
autoa ez dadila gehiago agertu gure
izenean (jabearen datuak eta sinadura
jarri behar izaten dira). Ondoren, gu-
nea bera arduratuko da autoa desegi-
teaz, eta arauzko desegite-ziurtagiria
egingo du, autoa desegin duela baiez-
tatzeko; azkenik, Trafiko Zuzendaritzan
jakinaraziko du autoa behin betiko
kendu dugula.

Tratatzeko Gune Baimenduak desegite-
ziurtagiria egiten duenean, egiaztatua
geratzen da autoa han utzi dugula.
Autoen erregistroan erakutsi nahi ba-
dugu autoa behin betiko kendu dugu-
la, ziurtagiri horrek balioko digu, bai-
na datuak ongi emanda egon behar
dute: utzi dugun autoaren datuak, ja-
bearen datuak eta Tratatzeko Gune
Baimenduarenak.

Zenbat kostatzen da?
Doakoa da. Autoak merkatu baliorik ez
badu, jabeak ez du ezer ordaindu be-
har uzteagatik. Autoak, hala ere, ka-
rrozeria eta multzo motobulkatzailea
eduki behar ditu gutxien-gutxienez,
eta piezaren bat edo osagairen bat
desmuntatu beharra izango balitz, hori

ordaindu egin beharko luke jabeak. 

Beste ibilgailu batzuk uzteagatik (zi-
klomotorrak, motorrak eta ibilgailu be-
reziak), 7,60 euro ordaindu behar iza-
ten dira Trafiko Zuzendaritzan;
ingurumen tratamendurako ziurtagiria
izanez gero, ez da ordaindu beharrik,
eta ibilgailuak 15 urte baino gehiago
baditu Espainian matrikulatu zutene-
tik, orduan ere ez. 

Tratatzeko Gune
Baimenduak edo autoak
biltzeko guneak agiririk
eman behar digu?
Autoak biltzeko guneak 30 egun ditu
guk autoa utzi eta Tratatzeko Gune
Baimendu batera eramateko. Ziurtagiri
bat egin behar izaten dute, eta guri
dagokigu eskatzea. 

Tratatzeko Gune Baimenduak, bestal-
de, autoa jasotzen duenean, guk utzita
edo autoak biltzeko gunetik eramanda,
desegite-ziurtagiria egingo du, doan,
eta auto jabeari helaraziko dio.
Tratatzeko Gune Baimenduak beretzat
hartuko du ziurtagiri horren kopia bat,
eta beste kopia bat bidaliko du dago-
kion autonomia erkidegora, hamabost
egun igaro baino lehen.

INGURUMENA 
ZAINTZEKO, AUTOA
TRATATZEKO GUNE 

BAIMENDUETAN UTZI
BEHAR DA

Gidari batek istripua
izan du, eta aseguru
konpainiak onartu du
erabateko hondamena
izan duela autoak.
Gidariak onartu du kal-
te-ordaina (autoak balio
duena dirutan jasotzea).
Autoa kentzeko eskabi-
dea egin du, baina diru
gutxiago eman dio ase-
guru konpainiak. Zer
egin daiteke?
Onena izaten da argibideak idatziz eskat-
zea edo erreklamazioa egitea, hori ere
idatziz. Fax zertifikatua bidal-tzea izaten
da egokiena, baina gastu horri aurre
egin nahi ez badiogu (22 euro balio du
testua erregistratzeak), fax arruntaren bi-
dez egin dezakegu lehen eskaria, baina
kopia bat gorde behar dugu, ikusi ahal
izateko noiz, nori eta nork bidalia den.

Aseguru konpainiak informazio guztia
eman behar liguke, baina, segur aski,
asegurua ordaintzeko geratzen zaigun
zatia kobratu izango digu kalte-ordaine-

tik, nahiz eta guk autoa kendu, eta ho-
rregatik eman izango digu diru gutxiago.

Urte osoko kopurua or-
daindu dugu, baina au-
toa kentzean, aseguru
konpainiak esan digu
“gorde” egingo digula
azken lau hilabeteei da-
gokien kopurua, 
eta auto berriaren ase-
guruagatik hori gutxiago
ordaindu beharko dugu-
la. Deskontua, ordea, 
uste baino txikiagoa
izan da.
Bezeroak ordaintzen duen guztia ez da
izaten konpainiarentzat; zati bat
Aseguru Konpentsazioen Partzuergoak
hartzen du, eta beste zerga batzuk or-
daintzeko ere erabiltzen da beste zati
bat. “Erabili gabeko” hilabeteei dago-
kien kopurua eta deskontuari dagokio-
na bat ez badatoz, hori izan liteke
arrazoia, baina, dena den, aseguru
konpainian galdetzea da egokiena. 



BERMEA. IBILGAILUA KONPONTZEKO EPEETAN ATZERATU

Ekoizleari kalte-ordaina eskatu dio, hiru hilabete
baino gehiago behar izan baititu pieza bat bidaltzeko
Kontsumitzaile batek 900 euroko kalte-ordaina eskatu zien auto konpontzaileei eta
enpresa ekoizleari, kalte-galerengatik, hiru hilabete eta erdi atzeratu baitziren autoa
konpontzeko (garantia aldian zegoen autoa). Lehenago, Kontsumitzailearen
Informaziorako Udal Bulegoan egin zuen erreklamazioa, eta han adierazi zuen auto
bakarra zeukala, eta hara eta hona ibili beharra zuenez, beste ibilgailu bat alokatu
behar izan zuela. Epaiketan, frogatutzat eman zuten hiru hilabete baino gehiago
atzeratu zirela konponketa lanak, ekoizleek ez zutelako bidaltzen pieza bat.
Horregatik, Madrilgo Probintzia Auzitegiak, 2007ko apirilaren 27ko sententzian, 479
euroko kalte-ordaina ematera zigortu zuen ekoizlea, auto alokairuak eragindako
gastuei aurre egiteko, eta beste 420 euroko zigorra ezarri zion sortu zituen eragoz-
penengatik -autobusa eta ibilgailu alokatuak luzaz erabili behar izatea- eta galarazi
zioten denbora guztiagatik, garajera joanez, erreklamazioak eginez eta auto alokatua
hartu eta utziz (kalte moraltzat hartzeko adinakoa izan zela ebatzi zuen).

ASPALDI ERRENTAN EMANDAKO ETXEA. BERRITZE LANAK

Jabeak ez du egin nahi berritze lanik, etxeak balio
duenaren erdia gastatu behar omen duelako
40 urte errentan egon ondoren, berritze lanak egin zitzala eskatu zion maizterrak
jabe-alokatzaileari, gutxieneko baldintza batzuetan bizi ahal izan zedin: komunak
zisterna bat behar zuen, harraska aldatu beharra zegoen eta sukaldeko lurrak ber-
dintzeko premia zeukan. Alokaitzaileak uko egin zion eskabideari, esanez etxeak
balio zuenaren erdia baino gehiago gastatu beharko zuela hura konpontzen. Hala
izanez gero, 1964ko Hiri Alokairuen Legeari jarraiki, hondamendi ekonomikoan
egongo zatekeen etxea, eta kontratua indargabetu ahal izango zukeen. Hori egiaz-
tatzeko, txostena eskatu zion lege aditu bati, eta hark 78.641 euroko balioa eman
zion etxeari. Etxea txukun jartzeko eta maizterrak galdegin zituenak egiteko, ordea,
20.452 euro behar ziren –inondik ere ez, beraz, etxeak balio zuenaren erdia–. Hori
ikusita, Asturiasko Probintzia Auzitegiak bertan behera utzi zituen jabearen asmoak,
eta ezin izan zuen kontratua indargabetu (2007ko maiatzaren 2ko sententzia da).

ZERBITZUA EMATERAKOAN SORTU DITUEN KALTEEN ERANTZUKIZUN ZIBILA 

Garbiketa tunel batera autoa eraman eta kaltea egin
diote atzeko aldean
Gidari batek salaketa jarri zuen zerbitzugune baten aurka, autoak garbitzeko tunel
bateko arrabolak kalteak sortu zizkiolako atzeko kolpe-leungailuan. Epaiketa irabazi
zuen, eta epaileak 833 euroko zigorra ezarri zion salatuari, baina baldintza bat ere
jarri zion salatzaileari dirua jasotzeko: konponketa lanen ordainagiria aurkeztu
beharko zuen. Salatuak gora jo zuen epaiaren aurka, haren ustez, kolpe-leungailua
nahiko nasai baitzegoen garbigailuan sartu aurretik, eta horregatik kaltetu zen. Baina
bezeroak berriz irabazi zuen. Castelloko Auzitegiak 1/2007 Errege Legegintza
Dekretua hartu zuen aintzat, azaroaren 16koa, eta han esaten da kontsumitzaileak
eskubidea duela kalte-ordaina jasotzeko zerbitzuak erabiltzerakoan jasan dituen kal-
teengatik, salbu eta ez bada frogatzen argi eta garbi bera dela kaltearen erantzule
(2007ko abenduaren 14koa da sententzia). Auzitegiaren irudiko, ez zen frogatu
kontsumitzailea zela erantzule, eta, gainera, ez zuen konponketa lanen ordainagiri-
rik erakutsi behar izan, ez baita bidezkoa nork bere dirua aurreratu behar izatea
konponketa lanak egiteko.
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EEPPAAIIAAKK
AAnnttzzeekkoo aauuzziieettaann eerraabbaakkiiaakk eettaa eeppaaiiaakk
ddeessbbeerrddiinnaakk iizzaann ddaaiitteezzkkee
> Gure atal honetan auzitegiek emandako epaiak jasotzen ditugu. Edukia-

ri begiratzen diogu eta era guztietako zerbitzu eta produktuen kontsu-
mitzaile eta erabiltzaileentzat erabilgarri izan daitezkeenak aukeratu.
Baina ezin da ahaztu, antzeko gertaeren aurrean erabakiak desberdinak
izan daitezkeela. Kontuan izan behar dira, besteak beste, eskura dauden
frogak, alderdi bakoitzaren egoera eta epaia ematen duen tribunala.

AAHHOOLLKKUULLAARRIITTZZAA
IIddaattzzii eettaa zzuurree aarraazzooaa
kkoonnppoonnttzzeekkoo bbiiddee
eeggookkiieennaa zzeeiinn iizzaann
ddaaiitteekkeeeenn aahhoollkkaattuukkoo
ddiizzuugguu 
> Auzi bakoitzaren aukerak

aztertu ondoren, CONSUMER
EROSKIren zerbitzu
juridikoak izango dira
erantzuna ematearen
arduradunak, zure kasuan
jarduera egokiena zein izan
litekeen esango dizutenak.
Orientabidea baino ez da.
Kontuan izan, gai juridikoak
ez direla errazak,  kasu
bakoitza baldintzatzen duten
hainbat egoera daudela eta
horrek sententzian eragina
izaten duela.

> Bidali arazoa azaltzen duen
gutuna. Eta berarekin batera
auziaren inguruko
dokumentazioaren
fotokopiak. Eskura
dituzunak. 

> Orrialdeotan argitaratzen
duguna izango da auziari
emango zaion erantzun
bakarra.

Iturginak urez gainezka utzi du sukaldea, baina
280 euro eskatzen ditu harraska konpontzeagatik

Harraskako isurbidea libratzeko, behin-behineko konponketaren bat egin zuen iturginak. Ez
zidan ezertxo ere kobratu, baina ohartarazi zidan berriz ere libratu beharra izango zela, hodi
zati bat aldatzea beste irtenbiderik ez omen zuelako matxurak. Halaxe izan zen: urte erdiren
buruan, urik eramaten ez zuela geratu zen. Beste iturgin bati deitu eta aurrekoak erabili zuen
metodo berarekin saiatu zen zenbait orduz, baina ez zuen ezer lortu eta beste zerbait saiatuko
zuela erabaki zuen. Tresneria egokiarekin etorri zenean, ura sartu zuen presioan. Isurbiderik ez
zuen libratu, eta, gainera, urez gainezka utzi zidan sukaldea. Gure aita ere han zen, eta iturgi-
nari esan zion berriz ere lehengo modura saiatzeko, zirga erabiliz, eta bigarren aldian balio
izan zuen. Baina arazoa gero etorri da: iturginak 280 euro eskatzen dizkit, eta ez dit bidaltzen
ordainagiririk; horren ordez, haren abokatuaren gutuna iritsi zait, ni estutu nahian hiru egunen
buruan ordain dezadan. Iturginak ez zidan eman aurrekonturik. Jo ote nezake bide penaletik?

Kontratu zibilak ez betetzeak ez du esan nahi –ez beti, behintzat– iruzur delitua gertatu denik. Zuri
dagokizunez, arau-hauste administratiboak gertatuko ziren, agian, eta zibilak ere bai, baina ez penalak.
Abokatu bati galde diezaiokezu, edo administrazioak kontsumo gaiak aztertzeko jartzen dituen bideetara
jo dezakezu, edo/eta auzitegi zibiletara. Zu Errioxakoa zara, eta Errioxan, hauxe dio 24/1996 Dekretuak,
maiatzaren 3koak, Kontsumitzaileen Etxean Zerbitzu Profesionalak Ematen dituztenen Jardunari buruz-
koak: Administrazioak zigorra ezar diezaioke aurrekonturik ematen ez duenari. Kontsumitzaileak ere
badu aukera dendara joan eta erreklamazio orria eskatzeko, eta han salatu dezake aurrekonturik ez dio-
tela eman, ordu gehiegi pasatu dituela konponketa lanetan, arazoak sortu direla eta ordainagiririk ez
diotela eman nahi. Kontsumo Arbitrajearen aukera ere badago; borondatezkoa da eta doakoa.
Abokatuaren gutunari erantzuteko, Kontsumitzailearen Informaziorako Udal Bulegoaren bitartez egin
dezakezu, eta zure desadostasuna azaldu, iturginak lana ez duelako behar bezala egin eta sukaldea urez
gainezka utzi dizulako. Egindako lan bakoitzagatik zenbat kobratuko duen argitzeko ere eska diezaioke-
zu. Auzitara joan beharra izango bazenu, aditu baten txostena eskatu beharko zenuke, hark esan dezan
iturginak metodo egokiak erabili ote dituen eta erabili duen denbora ere zentzuzkoa izan ote den.

Eraikinaren beheko solairuan dauden soltokiek
beren solairuko fatxadari dagozkion gastuak soilik
ordaindu behar dituzte

Etxejabeen elkartean erabaki genuen beheko solairuan saltokiren
bat dugunok gure solairuko fatxadari dagozkion gastuak ordainduko
ditugula, eta beste fatxada guztien gastuak, gainerako etxejabeek
ordainduko dituztela. Duela gutxi lotu ditugu fatxada berritzeko
lanak, eta horiek hasita zeudela, ezohiko batzarra egin dugu etxeja-
beok, eta teilatua ere konpontzea erabaki dugu, aldamioak behin
jarrita daudenez, horri probetxu ateratzeko. Aurrekontua, beraz,
handitu egin da, eta hortik sortu zaizkigu desadostasunak. Saltokiek
zer ordaindu behar dute, teilatuko lanei soilik dagokien zatia, edo
aldamioari eta lanen zuzendaritzari dagozkionak ere ordaindu behar
dituzte?

Jabetza Horizontalaren Legeak esaten du guztiek erabiltzen duten elemen-
tu bat berritzeko eta mantentzeko egin behar diren lanak (fatxada berri-
tzea, adibidez) etxejabe guztien artean ordaintzekoak direla, eta bakoitzak
dagokion portzentajea jarri behar duela. Beheko solairuko saltokien jabeak
ere hor sartzen dira. Zuek, ordea, erabaki zenuten gastuak beste modu
batera banatzea, eta erabaki horrek badu balioa lege ikuspuntutik, eta
horri heldu beharko diozue interes gatazka hau konpontzeko, edo, bestela,
beste erabaki bat hartu beharko duzue, aho batez berriz ere. Teilatuari
dagozkion gastuak soilik ordaindu behar lituzkete saltokiek, hala erabaki
zenutelako batzarrean. Eta ongi erabakia dago hori, guztiei egiten baitie
mesede, ez soilik saltokien jabeei. Zuen arteko jarrerak hurbiltzeko, beste
batzar batera dei ditzakezue etxejabe guztiak, eta bere garaian zer erabaki
zenuten ikusi eta hitzez hitz esaten duena bete. Ez bazenute lortuko guz-
tiak ados jartzea, bitartekari edo arbitraje zerbitzu batera jo dezakezue
(zuen erkidegoko etxebizitza zerbitzu publikoak izango du).



handitzeko aukera emango dion pro-
duktu bat hartu behar luke, eta hartu
nahi duen arriskua hartu, ez gehiago.

Batez beste aurreztu
beharrekoa
Soldatari zati bat kendu eta geroko
gorde. Etorriko denari aurre hartzeko
modu bat da batzuentzat, eta behar-
beharrezko jokamoldea besteentzat
(ezin da ahantzi gizartea zahartzen eta
zahartzen ari dela). Europako herrial-
deetan, adin handiarekin hiltzen da
jendea, luze bizi izaten baita
–Espainian gehien–, eta bizi denak
dirua behar du. Hori horrela izanik,
luzera begira aurreztea da irtenbiderik
egokiena, horrek aukera emango baiti-
gu erretiroa hartzean ere gure bizi-
mailari eusteko eta erretiro sari publi-
koei gure dirutxoa gehitzeko; gainera,
gero eta beharrezkoagoa izango da
sari horiek gure diru pribatuarekin
osatzea, jaitsi egingo baitira demogra-
fia arazoen ondorioz (langabezia, biz-
tanleriaren zahartzea…). Erretiro saria
kalkulatzeko modua ere aldatzen ari
da: orain, lan bizitzako azken hama-
bost urteak hartzen dira aintzat, baina
gero eta joera zabalduagoa da lan
bizitza osoa hartzea aintzat. 

Itxura guztien arabera, gero eta gu-
txiago jasoko dugu Gizarte
Segurantzatik, bizi itxaropena handi-
tzeak eragina izango baitu horretan
ere: jendea zenbat eta zaharrago hil,
orduan eta osasun arreta handiagoa
behar izaten da eta, oro har, diru
gehiago zerbitzuak eskaintzeko.
Erretiroa hartzean dirua behar izaten

PRAKT I KOE NA E T X E K O  E K O N O M I A

Espainian, hamar lagunetatik seik
badute suteen aurkako asegurua,
nahiz eta nahiko gauza arraroa den
etxeak su hartzea. Erretiroa iristen
zaienerako, ordea, ez dute planik edo
asegururik egiten diru pixka bat
aurreztu ahal izateko, nahiz eta, segu-
ruenik, jasotzen duten baino diru
gehiago beharko duten orduko gastuei
eta asmoei aurre egiteko. Egun, hama-
rretik bik kontratatu izango dute gisa
horretako produkturen bat, etorkizune-
an diru sarrera handiagoak emango
dizkiena. Izan ere, gero eta argiago
dago erretiro sari publikoek zertarako
ematen duten, eta horiek osatu beha-
rra dago nolabait. Aurrezki kutxek eta
aseguru etxeek ere badakite hori, eta
2008ko urtea bukatzeko hiru hilabete-
ren faltan, hasiak dira bezero berriak
erakartzeko kanpainekin. Kutxek, bes-
teak beste, pentsio planak eskaintzen
dituzte, eta aseguru etxeek, berriz,
berrikuntzak dakartzate:
Norbanakoek Sistematikoki
Aurrezteko Planak jartzen dituz-
te bezeroen eskura, iaz sortuta-
ko produktuak. Horiez gain,
Aurreikuspen Bermatuko planak
ere badituzte. Batzuek eta besteek
zerga-abantaila nabarmenak ematen
dituzte, eta errenta adierazpena egite-
rakoan, zerga gutxiago ordaindu behar
izaten da. 

Nolanahi ere, ez da komeni itsumus-
tuan jokatzea eta edozer gauza har-
tzea. Ongi pentsatu beharra dago zen-
bat beharko dugun erretiro ona gera
dakigun, eta kontuak aurrez atera
behar dira, jakiteko tresna bakoitzare-
kin zenbat aurreztuko dugun. Arriskua

hartzeak dirua ematen du, hartu
gabe baino gehiago, baina nor
dago etengabe arriskuan
ibiltzeko prest? Hori norbe-
rak neurtu behar du, kezkari
ere, azkenean, norberak
egin beharko baitio aurre.
Lasai lo egin nahi duenak -
erretiroarekin amestuz,
adibidez- balioa
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dela egiaztatzeko, adibide ona da
Deutsche Bank erakundeak hainbat
langileren artean egin duen inkesta.
Horien esanetan, erretiroa hartzen
dutenean, 1.987 euro gastatuko dituz-
te, batez beste, bidaietan, 620 euro
zaletasunetan, 533 euro osasunean eta
norbere burua zaintzen, 388 euro
aisialdiko beste jardueretan, 288 kiro-
letan eta 247 gauza berriak ikasten.
Horiei, noski, eguneroko mantenua eta
oinarrizko premiak asetzeko behar den
dirua gehitu behar zaie.

Gauzak horrela daudela ikusita, erreti-
roa hartu eta oraingo mailan bizi iza-
teko, 100.000 euro aurreztu behar
genituzkeela kalkulatu dute finantza
adituek. Diru horrekin, gizon batek
274 euro edukiko lituzke hilean, eta
emakume batek, 245 euro (kalkulua
egiteko, urteko KPI % 3an jarri da, eta
bizi itxaropena, 87 urtetan gizonentzat
eta 90ean emakumeentzat). Kalkulu
hauek balioko lukete egun 20.000
euro gordin irabazten dituzten langile-
entzat –hori da batez besteko solda-
ta–, kontuan hartuta horien erretiro
saria 800 eurokoa izango dela
(kopuru hori jaso-tzen dute
egun bederatzi milioi
erretiratuk, 794,53
euro, zehazki,
Espainiako Lan eta
Gizarte Gaietako
Ministerioaren 
arabera).

Pentsio planak

Erretirorako aurreztu: zenbat eta noiztik
Erretiroa hartzean 100.000 euroko kapitala eduki nahi bagenu, aurrezki
aseguru bat edo pentsio plan bat egin eta urtean 1.500 euro aurreztu behar
genituzke, 35 urtetan hasita

ERRETIRO OSTEKO 
BIZI MAILA 

BERMATZEKO MODU
ONENA EPE LUZERAKO

AURREZKIAK DIRA



PRAKT I KOE NA

Nola aurreztu diru hori?
Estutasunik eduki gabe bizi ahal izate-
ko erretiroa hartu eta gero, dirua
aurreztera bideratuta dauden produktu
asko aurki ditzakegu merkatuan, diru
sari publikoen osagarri izan daitezen.
Pentsio planak dira ezagunenak eta
erabilienak, baina ez bakarrak (egun
8,4 milioi plan daude abian jarriak,
baina ezin jakin zehatz-mehatz zenbat
bezero dituzten, batzuek plan bat
baino gehiago eduki dezakete eta);
Euskal Autonomia Erkidegoan, adibi-
dez, Borondatezko Gizarte
Aurreikuspeneko Erakundeak daude,
eta pentsio planek bezala, horiek ere
zerga-abantaila nabarmenak ematen
dituzte.

Pentsio plan batetik bestera alde han-
diak egon daitezke, guztiek ez baitute
ematen errentagarritasun bera, eta
hori ongi bereiztea komeni da. Egun,
finantza erakundeek hainbat tresna
dituzte kalkuluak egiteko, eta horiei
esker jakin dezakegu, adibidez, 20
urtean diru jakin bat jarriz gero zenbat
aurreztu ahal izango dugun pentsio
plan batekin. 

Demagun 20.000 euro gordin irabaz-
ten ditugula, eta urtean 300 euro
sartu nahi ditugula pen-tsio plan bate-
an. Arriskurik hartu nahi ez badugu,
epe motzeko errenta finkoa ematen
duen plan bat hautatuko genuke, eta
20 urtean, 10.120 euro emango lizki-
guke. Gehiago arriskatu nahi bagenu,
errenta aldakorra ematen duen plan
bat har genezake (ia diru guztia burt-
san inbertitzen du, eta hantxe edukit-
zen du denbora guztian), eta 18.000
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euro arteraino lortu ahal izango geni-
tuzke.

Erakundeek egiten dituzten balizko
kalkuluek hauxe erakusten dute: epe
motzeko errenta finkora jotzen due-
nak urtean % 3,08ko errentagarrita-
suna lortuko luke. Epe luzeko errenta
finkoan, % 5,65ekoa urtean. Errenta
finko mistoarekin (errenta finkoan
inbertitzen du diruaren %50 eta 75
artean, eta errenta aldakorrean %
25), % 6,48koa izan liteke urteko
errentagarritasuna. Errenta aldakor
mistoko planak ere badaude; luzera
begira horiek izaten dira errentaga-
rrienak (burtsan inbertitzen dute
diruaren % 50 baino zertxobait
gehiago, eta errenta finkoan gainera-
koa), eta, azkenik, errenta aldakor
hutsekoak daude (ia diru guztia bur-
tsan sartzen dute). Azken bi produktu
horiekin, % 8,24ko eta % 10eko
errentagarritasuna lor daiteke, hurre-
nez hurren. Horiek guztiak balizko
kalkuluak dira, baina finantza erakun-
deek emanak, eta egungo testuinguru
ekonomikoan kokatu beharrekoak.

Erretiro lasaia emango diguten
100.000 euro horiek aurrezteko, kal-
kulu erraz hau egin liteke: 35 urtetan
hasten bagara pentsio plan batekin,
erretiroa hartu bitarteko 30 urteetan,
1.500 euro jarri beharko ditugu urte-
an. Eta diru hori errenta aldakorreko
plan batean sartzen badugu, gauzak
ongi aterata, 271.000 euro eduki dit-
zakegu (gure dirua eta emandako ira-
baziak batuta). Arrisku gutxiagorekin
jokatu nahi badugu (epe motzeko
errenta finkoa), 100.019 euro izango

ditugu 65 urtetan. Edonola ere, kon-
tuan hartu behar da pentsio plan
horiek ez dituztela beti irabaziak ema-
ten. Azken hamabi hilabeteetan, adibi-
dez, errenta aldakorreko planek %
13,40 galdu dute, nahiz eta hiru eta
bost urteko epeetan horiek diren
errentagarrienak: % 8,42 ematen dute
hiru urtera eta % 11,11 bostera.

Aseguru batekin
aurreztea 
Pentsio planekin ez ezik, aurrezki ase-
guruekin ere presta daiteke erretiroa
(ehunka daude). Azkenaldian, bi ase-
guru mota bihurtu dira jendearen
begiko: Aurreikuspen Bermatuko
Planak (ABP) eta Norbanakoak
Sistematikoki Aurrezteko Planak
(NSAP). ABP motakoa egiten badugu,
aseguru etxeak behartuta daude inte-
resak ematera, eta, beraz, sekula ez
dugu galduko dirurik. Gainera, pentsio
planek bezalako zerga-abantailak
eskaintzen dituzte. NSAP motakoek ere
interes gutxi batzuk ematen dituzte
gehienetan, baina legez ez dute zertan
eman; plan horien gauzarik onena hau
da: errenta adierazpena egiterakoan,
ez dugu zergarik ordaindu beharko
gure irabaziengatik, baldin eta, gutxie-
nez, hamar urtez eduki badugu gure
dirua produktu horretan.

Aseguru hauek zer emango liguketen
ere kalkula dezakegu. Demagun 45
urte ditugula, eta urtean 300 euro
jartzen ditugula ABP edo NSAP motako
planen batean; 65 urtetara iristean,
9.800 euro edukiko genituzke (urtean
% 3ko errentagarritasuna lortuko
genukeela pentsatuz). Hamar urte

lehenago hasiko bagina dirua jartzen,
35 urtetan, eta urtean 1.500 euro
jarriko bagenitu, 100.000 euro eska-
sak edukiko genituzke erretirorako
(dirua eta interesak batuta). Kalkulu
hauek ere balizkoak dira, baina pro-
duktu hauetako gehienek irabaziak
ematen dituzte beti (ABP motakoek
nahitaez, eta NSAP motakoek ere
errentagarritasun finkoa ematen duten
formulak aukeratzen dituzte).

Adina aintzat 
hartu behar da
Luzera begira egin dugun inbertsio bat
orekatzeko, zein adin daukagun aintzat
hartu eta horretara egoki behar da
pentsio plana edo Aurreikuspen
Bermatuko Plana. Finantza legeak
aukera ematen du dirua pentsio plane-
tik atera eta ABP batera eramateko,
eta alderantziz ere egin daiteke, ezer-
txo ere ordaindu gabe. Egokiena litza-
teke, gazte garen bitartean, arrisku
pixka bat hartzea dirua non jarri era-
bakitzerakoan, eta erretiroa iritsi
aurreko urteetan, berriz, arrisku gutxi-
ko pentsio planetara edo ABP batera
aldatzea gure dirua. Gutako bakoitzak
nahi adina pentsio plan edo ABP eduki
ditzake, eta hori hala dela jakitea ere
komeni da. 

CONSUMER EROSKI ¬67






