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Liburu elektronikoen irakurgailuak

Tinta elektronikoa isuri
da liburuen gainera

Musikazaleek ezin sinetsiz bezala begiratzen
zieten duela ez asko euren disko bildumei.
Ulertzen hasiak ziren MP3ak eta musika en-
tzuteko gailu eramangarriek desagerraraziko
zituztela. Biniloz eta disko konpaktuz beteta
zeuden apalategi haiek sakelan eraman

ahal izango zituzten lastez, iPod eta antzeko
tresnekin. Musika guzti-guztia sartzeko adina
leku izango zuten.

Liburuzaleek ere susma zezaketen euren li-
burutegietara ere iritsiko zela aro digitalaren
haizea. Ordurako hasiak ziren autore eskubi-
derik gabeko lanak digitalizatzen eta Sarean
doan eskaintzen (hori egiten du, adibidez,
Gutenberg proiektuak). Urte batzuk geroago,
Google Print proiektua aurkeztu zuten, asmo
handikoa bera: 10 urtean 15 milioi liburu
digitalizatu nahi ditu Google bilatzaileak.

Aspalditik dago jendea zain

Musikaren munduan aspaldi samar
gertatOu da formatu aldaketa, baina
letren eremuan uste baino gehiago ari zaio
kostatzen. Abesti bat CD batean entzun
edo MP3an entzun, ez dago alderi handirik
kalitatean, baina liburu bat irakurri behar
denean, askoz ere erosoagoa da paperetik
egitea, eta ez ohiko pantailetan (eskuko
telefonoan edo ordenagailuan). Baina arazo
hori ere gainditzeko bidean da teknologia.
Amazon etxeak, adibidez, Kindle izeneko
liburu irakurgailu elektronikoa jarri du
merkatuan, eta jendea hasi da aurreiritziak
baztertzen eta zalantzak uxatzen.

Liburu elektronikoa ordenagailu merke
bat baino ez da, liburu fin eta txiki baten
neurrikoa, baina haren pantaila ez da orain
arte ezagutu ditugunak bezalakoa; “tinta
elektronikoa” ageri da pantaila horietan, eta
begiak ez dira nekatzen. Ordenagailuen LCD
pantailek argia igortzen dute, eta bereizmen
txikia ematen dute, irudiak etengabe ari
direlako sortzen; berdin du bideo bat ikusten
edo dokumentu bat irakurtzen ari bagara,
beti ari da birsortzen, sequndoan doze-
naka aldiz. “Tinta elektronikoa” erakusten
duten pantailak, berriz, hainbat eta hainbat
bolaz osatuta daude; bola horiek kolore bat
daukate alde bakoitzean, eta birak ematen
dituzte, erakutsi nahi duten irudia ikus
dezan irakurleak (estadio baten harmaile-
tako mosaiko bat izango balitz bezala). Era
horretan, irudia geldirik egoten da orria
pasatu arte, eta begia apenas nekatzen den;
bateria ere oso gutxi kontsumitzen du, beste
orri bat erakusten duenean soilik gastatzen

baitu, hau da, bolek bira ematen dutenean.
Liburu elektronikoak asteetan funtziona
dezake behin bateria kargatuta.

Kindle-ren negozioa

Kindle irakurgailua izan da era horretako
lehena; Amazon-ek jarri du merkatuan,
sareko merkataritzan aritzen den enpre-
sa erraldoiak, 299 dolarretan (215 euro
inguru). Badira gehiago ere, ordea: Papyre
da horietako bat, Grammata Espainiako
enpresak saltzen duena (299 euro); Reader
izenekoa da bestea, Sony etxearena (350 eta
500 euro artean dabil, modeloaren arabera);
eta iRex Iliad delakoa ere aukeran dago
(550 euro). Guztiek ere erdi mailako liburu
baten itxura, neurriak eta pisua dituzte, bai-
na ordenagailu txikiak dira, lauak, pantaila
bat eta botoi gutxi batzuekin. Aipatu ditugun
tresna horiek eta beste batzuek arrakasta
handia izan dute Ameriketako Estatu Batue-
tan eta Europa iparraldeko herrialdeetan.

Bat-batean, liburuen bertsio digitalak
eskatzen hasi da jendea, eta horrek harritu
egin ditu liburu horien eskubideen jabe
diren argitaletxeak. Argitaletxe anglosaxoiak
azkar mugitu dira, eta Amazon etxeak
Kindle-rekin egiten duen horixe egiten hasi
dira, negozioa euren esparrutik kanpo joan
ez dadin. Amazonek Kindle irakurgailua sal-
tzen duenean, baldintza batekin egiten du:
liburuak bide ofizialetik soilik eros daitezke,
eta kopien aurkako sistemarekin izan behar
dute. Gero, Amazonek eta gainerako irakur-
gailuen ekoizleek argitaletxeekin banatzen
dituzte irabaziak, salmenten arabera betiere.
Apple-k ere eredu horixe bera erabiltzen du

iPod musika entzungailuarentzat (bere den-
dan soilik eskuratu daitezke abestiak, iTunes
Music Store izenekoan).

Baina horrek ere badu eragozpen bat:
ezin da libururik erosi etxe horiek ezarritako
zerbitzuetatik kanpo. Abantaila handi-handi
bat ere ekarri du, ordea, salmenta modu
horrek: argitaletxeen errezeloak gainditzeko
balio izan du, eta erraztu egin die euren
liburuak digitalizatzeko urratsa egitea. Hori
lortu ezean, alferrik dira irakurgailu guztiak.
Ingelesez idatzitako liburuetan eskaintza
ugaria da, eta aski gaurkotua dago, gainera;
aukeran, liburu klasiko asko falta direla esan
liteke. Google ere hasia da negozio horretan
sartzen; Sony etxearen irakurgailua hartu du
lagun, eta bere liburu katalogoa eskaintzen
hasi da, Google Liburuak izenekoa.

Espainiako argitaletxeak uzkur samar
ageri dira aldaketa hauen aurrean, eta askoz
ere mantsoago doa liburuak digitalizatzeko
prozesua. Papyre irakurgailuaren ekoizleak
ari dira zenbait akordio egiten argitaletxee-
kin (halaxe jakinarazi zioten CONSUMER
EROSKI-ri ekainean egindako elkarrizketan),
baina eskaintza aski urria da oraingoz,
nahiz eta eskaria handitzen ari den egunetik
egunera.

Musika digitalak bezala, liburu digitalak
ere aldaketa handiak ekarriko ditu, baina
aurreikusi liteke arazoak ere ez direla txikia-
goak izango, ongi doitu beharko baita egile
eskubideen gaia eta eduki jakin batzuen
hedapenari buruzkoa. Une hauetan, esate-
rako, sarean dabiltza milaka liburu, Emule,
Bittorrent eta gisakoetan, era guztietako
abesti, film eta serieekin nahasian.

Liburu elektronikoak eskuratzeko
denda batzuk
« Gaztelaniazko liburuak erosteko bada
webgune bat baino gehiago. Hortxe dago
Bubok (www.bubok.com), esate baterako,
edota Mi elibro (www.mielibro.com). Euro
bat baino apur bat gehiago ordainduta
eta gehienez 6 euroren truk eskuratu
daitezke horietan liburu elektronikoak, eta
argitaletxe zein idazleentzako ere negozio
aukerak eskaintzen dituzte.
Ingelesezko literatura sarean eta doan
jartzeko proiektua beste hizkuntza ba-
tzuetan baino aurreratuago dago. Horren
adibide da Gutenberg proiektua (www.
gutenberg.org). Publiko izateko asmoare-
kin sortua da, eta Wikipedia entziklope-
diaren antzera, boluntarioen lanarekin
atera nahi du aurrera; finantzatu, berriz,
erabiltzaileek egiten dute. 20.000 titulu
baino gehiago ditu ingelesezko kata-
logoak. Laurehun bat eskaintzen ditu
txineraz, berrehun inguru gaztelaniaz eta
batere ez, oraingoz, euskaraz.
Euskaraz ere bada ekimen aipagarririk
literatura sarean jartzeko. Bat, behint-
zat, ezinbestean nabarmendu beharre-
koa, Susa argitaletxearen Armiarma
webgunea (www.armiarma.com). ldazleei
buruzko informazioa eta liburu kritikak ja-
sotzeaz gain, euskal poesia mundura eza-
gutarazteko poemen itzulpenak eskaintzen
ditu, eta euskal klasikoen gordailua ere
bai, 1936 urtea arte idatzitako lan guztiak
sarean jartzeko asmoz sortua. //
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CONSUMER EROSKI-k sareko musika-zerbitzu ¢
nagusietakoak aztertu ditu, lau guztira
NOCK

ZIn JUullich iiuw

Munduko diskotekarik handiena

Interneten musika entzuteko aukera eskaintzen dute zenbait zerbitzuk, ordenagailura
ekartzen ibili beharrik gabe; diskoetxeen eta egile eskubideak kudeatzen dituzten
elkarteen onespenarekin ari dira, eta gero eta zale gehiago dituzte

Interneten nahi adina musika entzuteko
aukera ematen dute zenbait web orrik eta
programak; batzuetan, aurrez ordenagailura
ekarri behar dira abestiak, eta beste zenbai-
tetan, hori egin gabe ere entzun daitezke
(streaming esaten zaio hori). Azken aukera
hedatu da azkenaldian. Halako zerbitzuek
musika aukera handia izaten dute, oso ongi
entzuten da (ohiko irratietan baino hobe-

ki ere bai batzuetan, CD baten pare), eta
abestiak zerrendatzeko modua ematen dute,
norberari gehien gustatzen zaizkionak le-
henesteko; ondorioz, ordenagailuan musika
entzuteko modu nagusia izatera igaro dira.
Besteak beste, ordenagailuan ere lekurik
hartzen ez dutelako. Pixkanaka baliteke
musika gordetzearen ideia baztertzea, azken
baten, edozein momentutan nahi duguna
entzun badezakegu, zertarako bete disko
gogorrean lekua? Zenbait ikerketaren ara-
bera, Internet bidezko musikaren alorrean,
zerbitzu hauek aurrea hartu diete P2P sareei
(Emule eta gisakoei). Plataforma hauek
diskoetxeen eta egile eskubideak kudeatzen
dituzten elkarteen oniritziarekin lan egiten
dute, eta publizitate bidez finantzatzen dute
beren burua, edo kuoten bidez bestela (zer-
bitzua aldi batez erabiltzeagatik ordaindu
behar izaten da).

CONSUMER EROSKI-k streaming motako
lau musika zerbitzu aztertu ditu. Bakoitza
nola erabiltzen den ikusi, eta zer abantaila
eta eragozpen dituen aztertu dugu. Honako
lau zerbitzu hauekin egin dugu proba: Last.
fm, Rockola.fm, Spotify eta Jamendo.

Spotify:
Norberak eskatu ahala

Spotify (www.spotify.com) zerbitzuak
aukera asko eskaintzen ditu, eta norberak
hauta dezake zein abesti edo disko entzun
nahi duen. Espainian, freepremium motako
sarbidea dauka, hau da, doako bertsio bat
eskaintzen du, eta publizitatea tartekatzen
du abestitik abestirako tartean, edo, bestela,
ordaindu egin behar da (hilean 9,90 euro
dira, eta ez da publizitaterik izaten). 24
ordurako sarbidea ere kontratatu daiteke,
0,99 euroren truke. Spotify zerbitzuan kontu
bat irekitzeko, gonbidapena behar da, baina
edozein erabiltzailek eman dezake izena
helbide honetan sartuta: https://www.spotify.
com/en/get-started/.

2008ko urrian jarri zuten abian, eta Euro-
pan jarduten du gehienbat. Diskoetxe nagu-
siekin eta zigilu independenteekin akordioak
egin ditu, eta musika-katalogo ongi hornitua
jartzen du erabiltzaileen eskura. Eragoz-
pena? Baimenei ezartzen dizkieten mugak
direla eta, gerta daiteke zenbait herrialdetan
ezin entzun izatea abesti batzuk.

Erabiltzaileek abesti zerrenda pribatuak
edo irekiak sor ditzakete eta beste erabilt-
zaileek egin dituzten bildumetara sartzeko
aukera ere ematen du. Zerrendak posta
elektronikoz edo berehalako mezularitza
zerbitzuen bidez bidal daitezke eta Web
orriak ere sortu dira erabiltzaileek argitaratu
dituzten zerrendak biltzeko.

Last.fm:

Musika gomendioak

Last.fm (www.lastfm.es) sareko irrati bat
da, eta bere baitan biltzen ditu gizarte
sareen alderdiak eta musika-katalogo bat
(garai eta estilo guztietako abestiak). Baina
ez du aukerarik ematen norberak nahi
duen abestia edo artista entzuteko; irrati
pertsonalizatu baterako sarbidea ematen
du, eta norberak nahi duen horren antzeko
musika gomendatzen du. Hori abantaila
izan daiteke musika berria ezagutu nahi
duten erabiltzaileentzat, baina eragozpen
abesti jakin bat entzun nahi duenarentzat.
Last.fm zerbitzuak tresna berezi bat dauka,
Audioscrobbler izenekoa, eta horrek aukera
ematen die erabiltzaileei ordenagailuan
eta bestelako plataformetan (iPod eta MP3
entzungailuetan, musika programetan...)
entzuten duten musika guztia erregistratu
eta datuak Last.fm-ra bidaltzeko; horrela
sistemak datu gehiago ditu musika-profilak
sortzeko.

Last.fm zerbitzuak baditu bertsioak
Windows-erako, Mac OS-erako eta Linux-
erako, baita iPod Touch entzungailurako eta
iPhone telefonorako zein Andriod sistema
eragilea darabilten telefonoentzat.

Zerbitzua erabili ahal izateko, izena eman
beharra dago. Horrekin 30 abesti entzun
ahal izango ditu erabiltzaileak, eta hortik
aurrera, harpidetu egin beharko du: Ame-
riketako Estatu Batuetan, Erresuma Batuan
eta Alemanian doakoa da harpidetza, baina
gainerako herrialde guztietan ordaindu egin
behar da (3 euro hilean).

Rockola.fm:

Euskaraz eta gaztelaniaz

musika gehiago

Rockola.fm (www.rockola.fm) doako irrati
zerbitzua da, eta beste zenbait proiektu-
ren aldean, euskarazko eta gaztelaniazko
katalogo osatu samarra eskaintzen du sarean.
Nazioartekoa ospetsu egin diren abestiak ere
eskaintzen ditu, baita musika independentea
eta hain ezagunak ez diren taldeen lanak ere.

Zerbitzu hau erabiltzeko, ez dago izena
eman beharrik baina izena ematen dutenek
zerrendak egin ahal izango dituzte gustuko
abestiekin eta orriaren gizarte-alderdiak
erabili (antzeko gauzak gustatzen zaizkion
jendea bilatu, adibidez).

Zerbitzu honek badu beste ezaugarri aski
berezi bat: “gurpil koloreanitzekoa”. Kolore
bakoitzak emozio bati lotutako etiketa
dauka. Gainean klik egin, eta emozio horren
araberako abestiak entzun ahal izango ditu
erabiltzaileak. Gurpil hori norberak nahi
bezala pertsonalizatu dezake, eta hamarka-
da jakinetako musika entzuteko moduan
jarri, edo hizkuntza jakin bateko abestiak
kendu edo gehitu. Behin abesti zerrenda
bat entzuten hasita, programatuta dagoen
hurrengo abestia entzuteko aukera baino ez
dute erabiltzaileek, edo saioa eten dezakete
bestela. Ezin izango dute lehen entzun-
dako abestietara itzuli. Erabiltzaileek esan
dezakete zein abesti gustatu zaizkien, horiek
maizago eman ditzaten, edo markatu ere
egin ditzakete gehiago entzun beharrik ez
izateko (izena eman beharra dago hori egin
ahal izateko).

2008ko udan sortu zen, eta akordioak ditu
Espainiako diskoetxe nagusiekin eta Promu-
sicae ekoizle elkartearekin. Nagusiki web
orrian sartuta entzutekoa da, baina baditu
iPhone eta iPod Touch bertsioak.

Jamendo:

Musika librea entzun,

ekarri eta banatzeko

Jamendo (www.jamendo.com/es) platafor-
ma musika librea entzun eta ordenagailura
ekartzeko sortua da. Erabiltzaileek aukera
dute musika streaming moduan entzuteko
edo ordenagailura ekartzeko, eta horreta-
rako ez dute izena eman beharrik. Izena
ematen dutenek, hala ere, besteek baino
aukera gehiago dituzte hemen ere (abesti
zerrendak egin ditzakete eta oharrak argita-
ratu). 2005eko urtarrilean sortu zuten, eta
20.000 disko baino gehiago eskaintzen ditu.

Plataforma honi baliabide berriak erantsi
dizkiote bai Jamendok berak eta bai zenbait
erabiltzailek ere, eta horiei esker, aplikazio
independenteak erabiliz ere sar daiteke ber-
tara. Horrez gain, baditu aplikazioak iPhone
eta iPod Touch-erako eta Android sisteman
oinarritzen diren telefonoetarako.

Musika bilatu ahal izateko aukera bat bai-
no gehiago ematen ditu: ospean oinarrituta
bila daiteke, adibidez, edo argitaratze urtean
oinarrituta. Abestiei jartzen zaizkien etiketen
araberako bilaketak ere egin daitezke. Disko
eta artista bakoitzak orri bat dauka; horiei
buruzko informazio gehigarria ageri da
han, baita abestiak ordenagailura ekartzeko
pistak ere, edo streaming moduan entzuteko
modua. //
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Hau da onena...

*Norberak nahi dituen diskoak
osorik entzuteko:
SPOTIFY

eGustuen araberako artista berriak
ezagutzeko:
LAST.FM

eGogo-aldarteen araberako
musika entzuteko:

ROCKOLA.FM

eGauzarik berrienak aurkitzeko:
SPOTIFY ETA LAST.FM

eAbesti zerrendak beste
erabiltzaile batzuekin banatzeko:
SPOTIFY

eMusika independentea
aurkitzeko:

JAMENDO

eMusika euskaraz eta gaztelaniaz
entzuteko:

ROCKOLA.FM
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Hilabete honetan interesatu zaiguna...

W

Arriskurik gabe
piknikatzeko

Malgutasuna
ordainagirietan

Plater gaziegiak
jatetxeetan

Zistitisaren aurka, higienea

Udan ohikoa izaten da aire zabalean
piknikatzea, parrilla edo barbakoa atera eta
zerbait prestatzea. Udan, ordea, tenperatu-
ra igotzen denez, bakterioak ugaritu egiten
dira, eta euren jarduerak ere gora egiten
du. Ezuste desatseginik ez edukitzeko,
beraz, ongi planifikatu eta prestatu behar
dira aire zabaleko otorduak. Honako hauek
aintzat hartzea komeni da:
 Menu erraz-erraza aukeratu, prestatzen
lan handirik ez duena eta azpiegitura
askorik behar ez duena (tresnak, hozka-
iluak...).
Ez nahastu elikagai gordinak eta sutan
eginak, kutsadura gurutzatuak saihestea
komeni baita.
Hotza behar duten elikagaiei hotza eman
behar zaie, bestela mikroorganismoak
ugaritu daitezke horietan.
« lturrietatik ura hartu aurretik, ongi sequr-
tatu edateko modukoa dela; zalantzarik
edukiz gero, etxetik eraman.

Informazio gehiago daukazu hementxe:
www.consumer.es/seguridad-alimentaria

Krisi garairako ere 0so ongi etortzen da
aurrezten jakitea, bai ezohiko gastuetan
eta bai ohiko direnetan ere. Honako gastu
hauek jaten dute etxe bateko aurrekontua-
ren herena: gasak, urak edo elektrizitateak,
etxejabe elkartearen kuotak eta telefonoak,
besteak beste. Espainiako Estatistika Ins-
titutuak eman du datu hori, eta kopuruari
erreparatuz, ezin esan etxeen oinarrizko
aurrekontua txikia denik, nahiz eta hala
iruditu, zerbitzuak banaka ordaintzen
baitira eta ez guztiak hilabete beretan.
Erabiltzaileari estutasunik sortuko balitzaio
ordainagiri batzuei aurre egiteko orduan
(elektrizitatea, ura, gasa, telefonoa),
epeetan malguxeago jokatzeko aukera
izango luke. Oro har, 15 eta 20 laneguneko
epea ematen dute, eta ondoriorik gabeko
luzamenduak hilabete arterainokoak izan
daitezke.

Informazio gehiago daukazu hementxe:
www.consumer.es/economia-domestica

Jatetxeetan prestatzen dituzten jakiei gatza
botatzen diete, jakina, baina ez dira hor
bukatzen gatz kontuak: saltsak, bizigarriak
eta bestelako jaki zatiak ere eransten diz-
kiete (entsaladei, adibidez), eta horiek ere
izaten dute gatza. Eta postre prozesatuek
ere eduki ohi dute. Horrek guztiak zaildu
egiten du gatza neurrian jatea. Honako
plater hauek, esaterako, ezkutuan eduki ohi
dute gatza:

« Aperitibo moduan ateratzen dituzten ogi
ziritxoek (ogi luzeak edo mokadutxoak)
eta gurinak.

Entsalada askori botatzen dizkioten gaz-
tak, olibek, urdai zatiek, maionesak edo
kontserbatan datozen produktuak (atuna,
artoa...).

Pastari, lekaleei edo arrozari zenbaitetan
botatzen dizkioten urdaiazpiko, txorizo,
hirugihar edo odolki zatiek, edo plater
batzuek gainean izaten duten gazta
gainerreak.

Ur gasdunak sodio asko eduki ohi du
ezkutuan.

Informazio gehiago daukazu hementxe:
www.consumer.es/alimentacion

Hiru emakumetatik batek gernu infekzioa
edukiko du noizbait bere bizitzan. Zistitisen
% 80 inguru, ordea, ez lirateke agertuko
higiene-jokabide egokiak hartuz gero.
Horregatik, Erkidego-Botikaren Espainiako
Elkarteak gomendio batzuk eman ditu.
Hauek, besteak beste:

« Sexu alderdia garbitu, aurretik atzerantz,
horrela gutxitu egiten baita ondestetik
uretrara bakterioak sartzeko arriskua.
Garrantzitsua da neska gazteei hori ongi
egiten erakustea.

 Gernua maiz egitea lagungarria gerta

daiteke. Germenei haztea zailtzen die

horrek, maskurian ez baitute egiten
horretarako behar adina denbora.

Gernua pH azidoarekin eduki, bakterioei

zailagoa gerta dakien haztea. C bitamina

asko duten elikagaiak hartuta lortzen da
hori, laranja ura, adibidez.

Informazio gehiago daukazu hementxe:

www.consumer.es/salud

CONSUMER
EROSKI

IRAKURLEAREN TXOKOA

info@consumer.es

Ordezko hortz-haginen itsasgarriei
buruzko analisia

60 urtetik gorako pertsona askok, arrazoi bategatik edo besteagatik,
galdu egin ditugu gure hortz-haginak, eta itsasgarriak erabili behar
izaten ditugu egunero hortz-protesiei eusteko. Eskatu nahi nizueke
analisi konparatibo bat egin dezazuela merkatuan dauden etxeen
artean, eta arreta bereziz zaindu dezazuela bakoitzaren osaera eta
arriskuak (egunero erabili beharrekoak dira, eta egunaren buruan
ahoan disolbatzen dira). Zorionak aldizkariagatik eta Interneteko
atariagatik; segi horrelaxe, mesedez.

Juan Baley, posta elektronikoz:
info@consumer.es

Zehaztapen bat disko-hernien inguruan

Oso ona iruditu zait disko-herniaren deskribapena eta sortzen
dituen oinazeena, baita sendabideen gaineko informazioa ere. Nire
ustez, hala ere, argiago utzi behar zenuketen gauza bat: gerrialdeko
mina ez dela beti hernia izaten, eta oinazea gerritik belaunerako
edo beheragoko tartean izaten bada, eta joaten ez bada, orduan
bai, aukera gehiago daudela hernia izan dadin. Min hori duten
pertsonek kiropraktiko batengana joan behar lukete lehenik, hura
saia dadin irtenbide bat ematen. Egoera ez bada hobetzen, beste
aditu baten iritzia eskatu behar lukete ebakuntza egin aurretik,
ebakuntza eginda lanerako gauza ez direla gera baitaitezke, eta

ez soilik lan astunak egin ezinik: gerta liteke lanik normalenak ere
ezin egitea.

Miguel Gonzalez, posta elektronikoz:
info@consumer.es

CONSUMER EROSKIk deia egiten die bere irakurleei eta gonbita egin aldizkariaren txoko honetara idazteko.
Eguneroko bizitzan kontsumitzaile moduan dituzten duda, kezka edo hausnarketak entzun nahi ditugu eta
argitaratu. Lekuari begiratu behar diogunez, eskutitzak ezingo ditu 20 lerro baino gehiago eduki. Neurriz
kanpokoak badira, CONSUMER EROSKIk laburtzeko eskubidea edukiko du. Ezer bidali nahi badiguzu,

eskutitza izen eta bi abizenekin bidali, helbidea, NAN zenbakia eta telefonoa jarrita.

CONSUMER EROSKIk ez ditu argitaratu gabeko eskuti-tzak idatzi dituzten kontsumitzaileen datuak emango.
Atal honetan irakurleen gutunak soilik agertuko dira. Aldizkariari berari buruzko edozein iritzi, kritika eta

iruzkin ere onartzen ditugu irakurleen aldetik. Eta horiek ere, besteekin batera, atal honetan argitaratuko ditugu.

ERANTZUNAK

CONSUMER EROSKI aldizkariaren arduradunek zuzenean atenditzen ditugu gure aldizkariaren inguruan
irakurleek egin ditzaketen kritika eta gomendioei, beraien ezinegon eta kezkei. Interesa duen edonork dei
dezake astelehenetik ostiralera, goizeko 10.00etatik eguerdiko 12.00etara honako telefono hauetara:
946211293 eta 946211627. Pozik jasoko ditugu zuon deiak. Aldizkaria hobetzeko zuen partaidetzaren
zai gaude, zuentzako egin nahi baitugu aldizkari erabilgarri, zehatz, zorrotz eta interesgarria.

Gurekin harremanetan jartzeko:
Posta elektronikoz: info@consumer.es
Posta bidez: CONSUMER EROSKI aldizkaria- San Agustin auzoa z/g - 48230 Elorrio (Bizcaia)

CONSUMER EROSKIk ez du zertan ados egon hemen irakurtzen direnekin eta ez du edukiei buruz posta
harremanik izango.




Joaquin Lorentek ongi gogoan dauka
duela 40 urteko goiz hura. New York
Times egunkariaren ale bat erosi zuen
Rambletan, eta honako iragarki hau ikusi
zuen bi orrialde oso-osoak hartzen zi-
tuela: “McLuhan-ek dio letra inprimatua
hil dela. Hori frogatzeko, zortzi liburu
idatzi behar izan ditu”. Lorente zur eta
lur geratu zen, eta halaxe esan zion bere
buruari: “Lelo hori asmatu duena bezain
ona izan nahi dut”. Lau hamarkada igaro
dira ordutik, eta Lorenteren izena lotu-
lotua ageri da publizitateak Espainian
izan duen bilakaerari eta garapenari.
Enpresa handi eta politikari ospetsuen-
tzat lan egin izan du, eta jardun horretan
bildu duen ezagutzak eta esperientziak
zalantzarik gabe mintzatzera darama:
ikus-entzunezkoen inguruko espantuak
espantu, “jendea erakartzeko, hitz bat
hobea da mila irudi baino”.

hari hori alderdi emozionalerantz
lerratu samarra dagoela?

Erabat. Baina halaxe egon behar du,
gero!

Bitxia gertatzen da jendea erakarri
eta saltzeko helburua izan duen batek
halako leloa jarri izana bere ezagu-
tzak biltzen dituen liburuari: ‘Pentsa-
tu, doan da’.

Bai. Baina liburu baten azala, aldizkari
batena... amu gisa erabili behar da.
Guk geuk ere denbora dezente hartzen
dugu gure itxura zaintzeko, gure irudia.
Kanporanzko leiho hori zaintzen dugu.

Badakizu liburu denda batzuetan
badela beste liburua bat zurearen on-
doan, eta honako goiburu hau duela:
‘Pentsatzea ez da doan’...

Bai, baina ez da saltzen. Pentsatzea
doan dela sinetsi nahiko dute irakurleek,
horregatik izango da.
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Gure gizartean gertatzen ari den
gauzarik funtsezkoenetakoa zera da,
ezagutza demokratizatzea. Gizateriaren
historian sekula ez da izan hainbeste
ikasle unibertsitario eta sekula ez da
ibili hainbeste pasaporte sakeletan. Eta
horrek adierazten du etorkizun bikaina
daukatela gazteek. Ni oso baikorra naiz.

Ideia bat nagusitzen ari da, hala ere;
belaunaldi berriak gero eta errazago
manipulatzen direla.

Ezta inondik ere.

Zuk esaten duzu gizarte kohesioa
lortzeko balio duela kontsumoak.
Kontsumo gehiegizkoa ohitura gaiztoa
da. Baina kontsumo kontrolatua, hau da,
irabazten duzun baino gutxiago gasta-
tzea, hori funtsezkoa da. Kontsumoak
sortu ditu erdi mailako klaseak. Kontsu-
morik ez dagoen herrialdeetan, ez dago
erdi mailako klaserik. Krisi honetan,

‘Jendea erakartzeko, hitz bat

hobea da m

Oraintxe argitaratu berri duzu liburu
bat, ‘Pentsatu, doan da’ izenekoa.
Publizitateak pentsarazi egiten du?
Ez. Ezta inondik ere.

Eta egin behar luke?

Publizitateak egin behar du jendea
erakarri eta konbentzitu. Produktu bat
aukeratzea, edo zerbitzu bat, arrazionala
izaten da hein batean, baina erakarme-
nak pisu handi-handia eduki ohi du beti.

Hain justu, zuk esan duzu kontsu-
moaren hariak bi mutur dituela, eta
mutur bat % 100 arrazionala dela eta
bestea % 100 emozionala; eta esan
duzu, halaber, neurri egokia aurkitze-
ko, kontsumitzaileekin bat eginez hasi
beharra dagoela. Ez zaizu iruditzen

Zure ustez, nondik etorri da liburua-
ren arrakasta? Agian, pertsonei
iruditzen zaielako heldu dela garaia
pentsatzeko?

Pentsatzea gaur egungo ariketa da. Gure
gurasoek, aitona-amonek... Dirua edo
boterea zeukaten horiena zen pentsa-
tzeko ahalmena. Baina Bigarren Mundu
Gerratik aurrera, batik bat, pentsa-
menduak utzi egiten dio hori izateari.
Espainian, fenomeno hori atzerago
etorri zen, diktaduraren erruz. Horrexe-
gatik, Espainian nahiko gauza berria da
pentsatzearen ariketa.

Berrikuntza ez da, agian, pentsatzea

bera; gehiago da gizarte osora hedatu

direla horretarako jarrera, denbora
eta bitartekoak.

la 1rudi baino”

lanpostuak gutxitzea da gure kezka,
eta gutxitzen dira kontsumoa apaltzen
delako.

Pentsatzearen alde egiten duzu zuk.
Publizistek, ordea, ez ote dute nahia-
go erraz limurtzeko moduko jendea?
Zer-nolako iritziak jaso dituzu zure
lankideengandik?

Oso onak. Hitzaldiak eman behar
nituzkeela esan didate Gustatzen zaie
euren sektorean aritu diren pertsonak
hortik kanpo nabarmendu daitezen. Ho-
rietako batzuk nirekin egin dira: Carlos
Ruiz Zafon idazlea, Isabel Coixet zinema-
gilea Publizitatean aritu diren pertsonek
beste lan aipagarri batzuk egitea gauza
ona da lanbidearentzat, izena ematen
digu...
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Kontsumitzaileek gehiago pentsatuko
bagenu, jaramon gutxiago egingo
genioke publizitateari?

Publizitatea ez da deabrutu behar.
Bizitzako beste osagai bat gehiago da
publizitatea, eta bi gauza ditu nagusiki:
kontsumoaren hauspoa da batetik, eta
horrek sortzen eta iraunarazten ditu erdi
mailako klaseak, eta komunikabideen
euskarri ekonomikoa da bestetik, eta
horiek oinarrizko dira demokraziarako.

Publizitateak zein leku du Interneten?
Egokitu da baliabide berri horretara?
Internet da azken urteetan gertatu den
beste aldaketa garrantzizkoa. Besteak
beste, apurtu egiten duelako komu-
nikabideen monopolioa. Hala eta guztiz
ere, publizitateak jarraituko du bere
tartea edukitzen, baina forma berriekin.

Zuk azpimarratzen duzunez,

ulertzen duten hori soilik jarraitzen
dute pertsonek. Publizitatean ere
hala gertatzen da?

Bai, erabat. Baina publizitatean, gauza
guztietan bezala, publizitate ona dago
batetik eta txarra bestetik. Publizita-
tearentzat, nik badut nire neurgailua:
konbentzitzen du edo ez. Publizitate
kanpaina bat jendeari gustatu zaion edo
ez galdetzea, hori absurdoa da. Galdera
beste bat izan behar du: kanpaina honek
konbentzitzen du jendea, erakartzen du
hartzailea edo ez?

Honako hau idatzi duzu: “"Gehiegike-
riatik edan dugun lehen belaunaldia
gara”. Zer ondorio ekarri ditu horrek?
Jendeari sinetsarazi dio bizitza erraza
dela, eta hori txarra da. Belaunaldi batek
desitxuratua ikusi izan du etorkizuna,
koloreetako laino artetik, baina krisi
honek azkar saretu ditu laino horiek. Nik
ahaleginaren kultura goraipatzen dut,
eta horretara itzuli behar dugu. Zorroz-
tasuna, jarraikitasuna, erantzukizuna...
Horiek aldarrikatu beharra dago. Eta
krisi honekin, gainera, jendeak hobeki
ulertzen du mezu hori. Duela urte batzuk
hori bera esaten nuenean, gazteek,
nolabait esateko, belarriak ixten zituzten.
Orain adi-adi entzuten dute.

“Kontsumo gehiegizkoa
ohitura gaiztoa da.
Baina kontsumo
kontrolatua, hau da,
iIrabazten duzun baino
gutxiago gastatzea, hori
funtsezkoa da”

“Publizitatea
kontsumoaren
hauspoa da batetik,
eta horrek sortzen
eta iraunarazten ditu
erdi mailako klaseak,
eta komunikabideen
euskarri ekonomikoa
da bestetik, eta
horiek oinarrizko dira
demokraziarako”

“Markek jendea
erakarri beharra
dute, eta horretarako,
funtsekoa da sintesia”

Burua landu behar dela diozu zuk,
gorputza lantzen dugun bezalaxe.
Bizepsak bi zentimetro handitzea interes-
garria izan daiteke, baina zure bizitza ez
du askorik aldatuko. Baina pentsatzeko
gaitasun gehiago edukitzeak, pres-
takuntza gehiago, kultura gehiago...
horrek bai.

Eta nola egin liteke buru-gimnasia?
Uste dut nahikoa litzatekeela equnean
hamar minutu hartuta pentsatzeko. Baina
gorputzeko atal jakin bat lantzeko edo
sendotzeko tresnak dauden bezala, lehe-
nik erabaki behar da zeri buruz pentsatu
nahi dugun, zer konpontzea interesatzen
zaigu... Adibide bat. Demagun pertsona
batek sortzailea izan nahi duela. Izan
daiteke, baina urrats batzuei jarraitu be-
har die. Lehenbiziko, erabaki egin behar
duzu zertan izan nahi duzun sortzaile,
gero ongi aztertu behar duzu zer dagoen
inguruan, ondoren desegin egin behar
duzu ikasitako hori eta, azkenik, berriz
batu. Lana egin beharra dago, baina
amets bat eduki behar da, helburu bat.
Dena dela, guztia ez da lana. Bizi ere
egin behar du, ongi pasatu... Nik esaten
dut bateragarriak direla mikrotxipak eta
ganbak. Eta sinesten dut hala direla.

“Ez badakizu zeren atzetik zabiltzan,
sekula ez duzu jakingo nora zoazen”.
Hori ere zuk esana da. Norantz

zoaz zu?

Une honetan, ez dut deus erosi edo
saldu beharrik, egoera horretan nago.
Bizi guztia eman dut saltzen. Baina era-
bateko askatasuna ematen dizuna zera
da, saltzeko gutxi edukitzea eta erosteko
gutxi-gutxi, eta horrek edozein adineta-
rako balio du.

Baina zuk esaten duzunez, egune-
rokoari eutsi ahal izateko, beti eduki
behar da zer trukatu.

Jakina, baina izan liteke kidetasuna,
ezagutza, hizkuntzak, edertasuna, zintzo-
tasuna, azkartasuna...

Publizitate-sortzaile ez ezik, pertsona
aski nabarmenen aholkulari ere izan
zara, Felipe Gonzdlez eta Jordi Pujo-

lena, adibidez. Zer alde dago marka
baten irudia saldu edo pertsona
batena?

Ez dago alde handirik. Politikaria,
azken batean, marka bat da, bere alde
on eta txar guztiekin. Produktu batekin
inor konbentzitzeko, sintesi handiak
behar izaten dira. Politikari baten
mezuak ere, herritarrengana iritsiko
bada, sintesia behar du. Nik zortea
eduki dut bi pertsona horien aho-
lkulari aritzeko; interes handia eduki
dute beste ikuspegi batzuk jasotzeko,
prest egon dira entzun eta sineste-

ko. Horrek berebiziko garrantzia du.
Hartzailearen jarrera baldin bada “ nik
guzti-guztia dakit eta ez zaitut behar”,
orduan produktua hondatu egiten da,
jakina, bizitzako gauza guztiak bezala.
Profesional bezala, adibidez, ezin izan
dut lan egin guztia jakin uste duten
bezeroekin, ez dut izan horretarako
aukerarik.

“Zerurik sortzen ez baduzu, se-

kula ez duzu edukiko sinestunik”,
“erostea fede kontuan da"... zure
errotakoak dira horiek ere. Goiargia
behar ote da saltzeko?

Ez. Utz ditzagun jainko-jainkosak
euren aldareetan. Nor bere buruari
exijitzea, hori da kontua.

Erostea fede kontua bada eta
gizartea gero eta eszeptikoagoa...
Enpresek zer egin behar dute saldu
ahal izateko?

Fedea handitzen saiatu, horixe egin
behar dute.

Nola?

Hainbeste informazio eta eskaintza
dagoen munduan, bizirik iraun ahal
izateko, sintesi handi-handiak behar
ditugu. Markek jendea erakarri beha-
rra dute, eta horretarako, funtsekoa da
sintesia. Eta hor sartzen da publizi-
tatea... Eta hori ez dute erakusten
fakultateetan.

Enpresetan larruazal gehiago eta
paper gutxiago behar dela nabar-
mentzen duzu. Pertsonen arteko

harremanak gutxietsi egiten ote dira
enpresetan?

Gaitz erdi hala balitz, baina ezta hori
erel Kontuan hartu ere ez dituzte
egiten. Boterearen ideia zaharkitua
daukagu. Agintzea bera iraganeko
tik-ez betea dago. Autoritatea lotuagoa
dago bulegoaren neurriari, entzuteko
gaitasunari baino.

Eta nola agindu behar da orduan?
Aholkulari gutxiagorekin eta elkarri-

zketa gehiagorekin. Hain da atsegina
norbaitek zer iritzi daukagun galde-

tzea...

lkus-entzunezkoen aroan, zuk hitza-
ren indarra jartzen duzu irudiaren
gainetik. Publizitateak ez ote du
nahiago bigarrena?

Publizitatea gaur egun nahiko txarra
da. Arinkeria izatera igaro da. Jolas-
molas aritzea da orain kontua, txistea
egitea, eta ez markarentzat nortasun
bat sortzea. Komunikazioak bi alderdi
ditu, eta publizitatea komunikazioa da:
irudia eta hitza. Egungo publizitatean
gutxi pentsatzen da, eta, ondorioz,
irtenbiderik erraz eta berehalakoena
aukeratzen dute, irudia. Zergatik?
Garunak lan gehiago egin behar du
idazteko, irudi bat sortzeko baino. Era
horretan, bigarren mailan geratzen da
markarentzat balio-edukiak sortzea,
entretenimenduaren mesedetan. Nire
iritziz, egundoko hutsegitea da hori.

Publizitateak gehiago erabili behar
luke hizkuntza.

Bai. Hizkuntza bera, sintesi bat den
neurrian, ezagutzak helarazteko eredu
itxia da. Ez du zalantzarik sortzen. Iru-
diak interpretazio asko eduki ditzake.
Niri eraginkortasuna gustatzen zait,
eta horrexegatik, hitzezko adierazpide
gustatzen zait eta balio ere horrexek
balio dit.

Jendea erakartzeko, hitz batek ge-
hiago balio du mila irudik baino.
Hori da; jendea hobeto konbentzitzen
du hitz on batek, mila irudik baino. //
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GAUZA GUTXI izango dira bularre-
ko esnea bezain iraunkorrak: ez du
ontzirik behar izaten, ez du inguru-
mena kutsatzen, tenperatuta egokian
egoten da beti eta diru mordoa au-
rrezteko aukera ematen du. Eta hain
elikagai osatuak ere ez dira asko izan-
go: berekin ditu organismoak behar
dituen proteinak, mineralak, gantz
azidoak eta oligosakaridoak, egoera
ezin hobean irauten du, eta edozein
unetan hartzeko moduan dago beti,
goizean, arratsaldean edo gauean...
eta ezertxo ere ordaindu gabe. Ez da
miraria, jakina, baina ez dio uzten
miragarri izateari. Horrexegatik era-
bakitzen dute ama egin berri direnen
% 80k haurrari bularra ematea. Port-
zentaje hori, ordea, apaldu egiten da
hiru hilabete igaro ondoren, eta sei-
garren hilabetera iritsitakoan, % 45ek
baino gutxiagok jarraitzen dute bula-
rrarekin (OME Osasunerako Mundu
Erakundeak gomendatzen du gutxie-
nez sei hilabete egin artean ematea
komeni dela). Zientziak, OMEk eta
profesional gehienek zalantza handi-
rik gabe adierazten dute onura baino
ez dakarrela bularra emateak, haurra-
ren eta amaren mesedetan dela, eta
hain gauza osasungarria izanda ere,
behar baino lehen baztertu ohi dute
hainbatek. Zergatik hori?

Edoskialdiko Aholku-Emaileen Na-
zioarteko Kontseiluak nabarmendu
duenez, desinformazioak, okerre-
ko mitoek eta bularraren inguruko
aurreiritziek eraginda uzten diote
emakume askok garaia baino lehen
bularra emateari; aurreiritzi asko bai-
tabil sor daitezkeen arazoen inguruan
(mastitisa, titiburu atzeratua...), eta
zer esanik ez haurra sortu orduko
bularrean jartzeko prozesuaren ingu-
ruan. Hirugarren hilabetea, adibidez,

Amarentzat ona eta
haurrarentzat bikaimma

Amaren esnea elikagai aparta da haurtxoa hazteko, eta bularra
emateak ama ere lagundu egiten du hobeto osatzen

nahiko garai txarra izaten da amaren-
tzat, eta asko orduantxe hasten dira
biberoia ematen, haurrak esne ge-
hiago eskatzen baitu. Gutxik dakite,
ordea, arrazoi fisiologikoek eragiten
dutela aldaketa hori, eta bularrarekin
jarraituz gero haurrak eskatu adina
esne sortzera iritsiko dela.

Ikerketa zientifikoek egiaztatu dute
haurrarentzat berebiziko garrantzia
duela lehen hilabeteetako elikadurak,
eta ez soilik garapen fase goiztiarre-
tan, baita helduaroko osasunean ere.
Amaren esnearen osaera zein den ja-
kiteko egin diren azterketek eraku-tsi
dute, haurrak ongi hazteko behar di-
tuen elikagaiak ez ezik, hainbat subs-
tantzia bioaktibo ere badituela (anti-
gorputzak, entzimak, hormonak...),
eta haurraren osasunaren eta ongi-
zatearen mesederako direla horiek
guztiak. Arrazoi horrexegatik saiat-
zen da esne egokituen industria bu-
larreko esnearen osaera berdintzen,
eta horrexegatik eransten dizkiote
hainbat eta hainbat osagai prestakin
estandarrei: kate luzeko gantz azido
polisaturatugabeak, beta-palmitatoa
edo prebiotikoak eta probiotikoak,
besteak beste. Saiatuta ere, ordea, ez
dira bularreko esnearen pareko elika-
gaiak, nahiz eta onargarritzat jotzeko
modukoak dien elikadura-ikuspegitik.

Edoskitzea: naturala,
atsegina eta onuragarria

Haurrari bularra ematen dioten ama
askok ez dute jakiten eurek zer elika-
dura mota egin behar duten, zalant-
za edukitzen dute behar adina esne
sortuko ote zaien eta haurrarentzat
elikagai ona izango ote den. Ohiko
kezkak eta galderak agertu ohi dira
horren inguruan, eta OMEren erant-

>
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Amak hartzen dituen
elikagaiek bular esnearen
zaporea alda dezaketen
usteak gehiago du mitotik
errealitatetik baino

zuna aski argia da: lehen sei hila-
beteetan, bularrarekin soilik elikatu
behar da haurra, horrek ematen bai-
tizkio elikagairik egokienak hazi eta
garatzeko.

Amaren dietak badu eragina esnea-
ren osaeran, eta hori dela eta, edos-
kialdian amak bereziki zaindu behar
du zer jaten duen; batik bat, gantz
motei erreparatu behar die, horiek
esnera joaten baitira. Gantz saturatu-
gabeak eta gantz azido oinarrizkoak
dituzten elikagaiak jatea komeni da,
oliba olio birjina estra, fruitu lehorrak
eta arrain urdina, eta, aldiz, baztertu
trans gantzak edo gantz partzialki
hidrogenatuak, kaltegarriak baitira
bihotzarentzat eta arterientzat.

Amak hartzen dituen zenbait elika-
gaik aldatu egin dezakete esnearen
zaporea, edo haurrari eragozpenak
sortzen ahal dizkiote, baina jendeak
uste duen baino gutxiago (horrek ere
gehiago du mitotik, egiatik baino).
Elikagai haizetsuek, adibidez, leka-
leek eta beste, ez dute zertan erago-
zpenik sortu haurrari, amaren hes-
teetan sortzen baitituzte haizeak, eta
horiek ez dira joaten esnera. Zapore
bizi samarra duten elikagai batzuek
esnea ukitu dezakete (zainzuriak, ti-
pulak, baratxuriak, esaterako), baina
gehiegi janez gero soilik; neurrian ja-
teko eragozpenik ez dago, beraz.

Ama guztien esneak ez ditu ezau-
garri berberak, baina bai elikadura-
berezitasun bere-bereak:

e Laktosa eta oligosakarido ugari
ditu. Kaloria asko ematen dituzte
eta horrexegatik hartzen dute pisua
egunetik egunera. Heste-floraren
eraginez, azido laktiko bihurtzen
da laktosa, eta horri esker xurgat-
zen du kaltzioa, burdina, fosforoa
eta beste mineralak.

e Proteina kopuru orekatua du. Di-
gestioa egiten laguntzen du. Kasei-
na gutxiago izaten ditu, eta horiek
dira, hain zuzen, proteinarik aler-
genikoenak (behi esneak izaten
ditu asko).

e Kate luzeko gantz azido polisatu-
ratugabeak eta gantz azido oina-
rrizkoak ditu. Funtsezkoak dira
haurraren garuna eta nerbio siste-
ma behar bezala heldu daitezen.
Gantz kopurua aldatu egiten da
emakume batetik bestera eta har-
tualditik hartualdira (esneak gantz

gehiago izaten ditu goiz amaieran
eta arratsalde hasieran).

¢ Bitamina sorta egokia dauka, bai-
na ez D bitamina, eta hori osatu
behar izaten da, hezurrek kaltzioa
xurgatu eta atxiki dezaten.

® Mineral kopuru orekatua du. So-
diorik ez du, haurrak ez dezan edu-
ki giltzurrunetako gainkargarik.

Esne kopurua haurrak eskatzen duen
horretara egokitzen du amaren or-
ganismoak, eta haurra ez da goseak
gelditzen bularra hartzen ari den ga-
raian.

Ameriketako Pediatria Akademiak
nabarmendu duenez, elikagaiak ez
ezik, substantzia berezi-bereziak
ere badauzka amaren esneak, guz-
tiz bakanak: antigorputzak, hormo-
nak eta digestio-entzimak. Horiek
guztiek babestu egiten dute haurra
hainbat gaitzetatik: alergiak, ekze-
ma, beherakoa, asma, pneumonia eta
bestelako arnas infekzioak, belarri
infekzioak eta meningitisa. Esne ar-
tifizialak inola ere ezin dizkio eman
haurrari substantzia berezi horiek.

Bularra ematen duten emakumeek
azkarrago galtzen dute pisua, erditu
ondorengo anemia sortzeko arrisku
gutxiago eduki ohi dute, eta horrez
gain, obulutegiko minbizia, bularre-
koa eta osteoporosia gutxiago edu-
kitzen.

Hiru hilabeteetako krisia

Espainiako Pediatria Elkarteko Edos-
kitze Batzordeak jakinarazi duenez,
ama askok hirugarren hilabete ingu-
ruan uzten diote bularra emateari.
Garai horretan, haurra mugituago
egoten da, negar gehiago egiten du,
okerrago egiten du lo eta maizago
eskatzen du bularra, eta amari iru-
ditzen zaio gosetuta egongo dela.
Orduan hasten da ama pentsatzen
agian ez duela aski esne edukiko, eta
bularraz gain, biberoia ere ematen
hasten zaio. Batzorde horrek ohar-
tarazi du hori ez dela irtenbiderik
egokiena. Garai horretan hazten ari
da haurra, eta horregatik izaten du
gose gehiago (jaio eta hirugarren as-
tean edo hilabete eta erdi igaro ondo-
ren ere gerta daiteke hori). Amaren
bularrak ez dira egoten hain beteak,
haurrak eskatzen zuen horixe sortze-
ra jarriak baitaude. Haurrak, gainera,

lehen baino hobeto edoskitzen du
eta azkarrago husten du bularra.

Haurrak zenbat eta gehiago edoski,
bularrak orduan eta esne gehiago
sortuko du. Aldiz, biberoia ematen
badiogu, ez du bularretik hartuko,
eta bularrak ez du esnea ugarituko.
Amak jakin behar du egun gutxi
batzuetako kontua dela, eta bula-
rrarekin segituz, hartualdiak berriz
ere gutxitu egingo dituela haurrak,
aldian-aldian gehiago jango baitu.
Beraz, ez da zertan osatu hartualdiak
esne artifizialarekin.

Zenbait arazo fisikok eta emozio-
nalek ezinezko egiten dute bularra
ematea, baina arazoak baino sarria-
go izaten dira hanka-sartzeak eta
jokabide desegokiak, eta horiek zail-
tzen dute bularra ematea. Eta zein
dira, bada, jokabide horiek? Haurra
ez bularrean jartzea sortu orduko,
lehen hartualdia berandu ematea,
ordutegi zurrunarekin jokatzea, ja-
rrera desegokian aritzea, hartualdiak
biberoiarekin osatzea... Haurrak eta
amak elkarri eragiten diote, eta hau-
rrak amaren ukitua behar du; haurra
negarrez ari bada, beti ez du esan
nahi gose dela, eta amaren esneak
lasaitzen badu, beti ez da jateko be-
harra daukalako.

Esne artifiziala

Esne artifiziala ez da amarena bezain
osatua, baina elikagai egokia da, eta,
beraz, lasai egon daitezke aukera ho-
rretara jotzen duten emakumeak.

Esne artifizialen berrikuntzak

Amaren esneak duen elikadura-
baliora ahalik eta gehien hurbiltzea
izan da esne artifiziala ekoizten du-
tenen helburua, eta azken urteetan
egin diren aurrerapen zientifikoei
esker, asko hobetu da esne artifizia-
len elikadura-osaera. Gero eta etxe
gehiagok eskaintzen dituzte honako
elikagai hauek euren formuletan:

® Gantz azidoak. Kate luzeko
gantz azido polisaturatugabeak
funtsezkoak dira haurraren nerbio
sistemaren egitura eratzeko eta
horrek funtzionatzeko (azido ara-
kidonikoa eta dokohexaenoikoa,
adibidez). Ikerketek frogatu dute-
nez, gantz azido horiekin ongien
hornituta dauden haurrei gehiago
garatzen zaizkie memoriarekin eta

ikaskuntzarekin zerikusia duten
garuneko egiturak. Pediatria ar-
loko Gastroenterologiaren, Hepato-
logiaren eta Elikaduraren Europako
Elkarteak, adibidez, berariaz go-
mendatzen du gantz horiek erantsi
behar litzaizkiekeela haur goiztia-
rrei ematen dizkieten formulei.
Beta-palmitatoa. Gantz mota ho-
nek erraztu egiten du mineralak
xurga-tzea (kaltzioa, adibidez).
Prebiotikoak (oligosakaridoak; inu-
lina, adibidez). Substantzia horiek
ukigabe iristen dira kolonera, eta
hesteetako bakterioek hartzitzen
dituzte; hori esker, bifidobakterio
ugari izaten dira heste-floran, eta
horrek, zeharka bada ere, haurrari
bizitu egiten dio hesteetako siste-
ma immunitarioa. Amaren esneak
prebiotiko horiek eduki ditzan,
elikagai jakin batzuk jan behar
ditu, horien bitartez agertzen bai-
ta esnetan: txikoria, alkatxofa, ba-
ratxuria, porrua, tipula, zainzuria
eta platanoa. Pediatria arloko Gas-
troenterologiaren, Hepatologiaren
eta Elikaduraren Europako Elkar-
tearen iritziz, hala ere, ez da ko-
meni prebiotikoak eta probiotikoak
nolanahi eranstea esne artifizialei,
eta muga bat ere jartzen du: 0,8
miligramo prebiotiko erabili behar
dira 100 mililitro bakoitzeko.
Probiotikoak (laktobaziloak eta bi-
fidobakterioak). Mikroorganismo
biziak dira, heste-florari on egiten
diote. Adituen iritziz, egokia da
jarraipeneko haur esneei probio-
tikoak eranstea, baina azpimarra-
tu du are gehiago zehaztu behar
dela horiek zenbateraino diren era-
ginkorrak eta seguruak epe luzera.
Esne bereiziak: egunekoa eta gaue-
koa. Amaren esneak zein osaera
duen jakiteko egin diren ikerketek
erakutsi dute hartualdiaren amaia-
ren esneak gantz gehiago izaten
duela hartualdi, eta arratsalde-
gauean loa eragiten duten subs-
tantzia gehiago eduki ohi dituela.
Merkatuan, ondorioz, “eguneko
esneak” eta “gaueko esneak” ager-
tu dira. Egunekoek triptofano eta
karbohidrato gutxiago izaten dute.
Triptofanoak lagundu egiten du se-
rotoninaren sintesia egiten; subs-
tantzia hori melatonina bihurtzen
da, eta melatoninak loa arautzen
du eta loaldia sakonagoa izan da-
din laguntzen. //
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+ DATUA

75 gramo...

Azukre kopuru hori hartzea
komeni zaio, gehienez ere,
emakume heldu bati (equ-
nean 2.000 kaloria behar
izaten ditu, gutxi gorabehe-
ra). Ez da batere zaila kopuru
horretara iristea, ohiko jaki
asko eta asko azukredunak
izaten baitira: magdalena bat
(8-10 gramo azukre), opil
bat (15 g), azukre zorro-

txoa (8-10 g), eskua bete
litxarreria (40-50 g), flana
edo arrautzesnea (15-20 g),
freskagarriak (35 gramo lata
batek), bi eskukada labore
azukredun, txokolateztatu
edo eztidun (15 g). Jaki
horiek izaten duten azukreaz
gain, kontuan hartu behar da
frutek berez eduki ohi dutena
(erdi mailako ale batek
10-15 gramo azukre,
fruktosa, izaten ditu), basoa
bete zuku hartzeak 15 gramo
ematen ditu, eta basoa bete
esnek 9 gramo, eta jogurt
batek 6,25 gramo.//

+ MINTZAGAI DA

Eskoletan Frutak eta Barazkiak
Jateko Plan Nazionala

Haur eta nerabeen elikadura-ohiturak desegoki samarrak dira egun
(frutak eta barazkiak, esaterako, oso gutxi jaten dituzte), eta haur-
gizentasuna gero eta arazo hedatuagoa da. Batak bestea dakarrela
ikusita, elikadura-ohiturak hobetuko dituzten ekimenak abian jarri
behar izan dituzte erakundeek nazio mailan.

Europako Parlamentuak iaz “Eskoletan Fruta freskoa jateko Plan
Nazionala” abiarazi zuen. Espainiak ere bat egin du ekimen osa-
sungarri horrekin, eta 5.900 ikastegitan hasiko dira aurten fruta
banatzen (haurtzaindegiak, eskola-aurreko ikastetxeak, eta lehen
eta bigarren hezkuntzakoak sartzen dira hor). Ondorioz, 3 urtetik
18 urte bitarteko 1.200.000 neska-mutilek doan jan ahal izango
dute fruta eskolan.

ELIKAGAI OSASUNGARRIAK

Elikagaien Kontsumo Taula argitaratu ohi du Espainiako Ingu-
rumen, Landagune eta Itsas Inguruetako Ministerioak, eta han
ikusten denez, haurrak dituzten etxeetan fruta eta barazki gutxiago
jaten dituzte besteetan baino. Adin txikikoek egunean 400 gramo
inguru fruta eta barazki jan behar dituzte baina asko eta asko ez
dira iristen maila horretara. Horrexegatik eskaintzen ditu plan ho-
nek fruta freskoa, barazki eta ortuari freskoak, barazki eta ortuari
prozesatuak (laugarren gamakoak ere esaten zaie) eta fruta zukuak
(ez kontzentratuekin edo fruta-nektarrekin eginak), eta lehenta-
suna ematen die tokiko produktuei eta sasoian sasoikoei.

Horrez gain, ikasteko aukera ere ematen die planak neska-mutilei,
eta nekarazita produktuen berri jaso ahal izango dute: zein
elikadura-balio duten, osasunari nola eragiten dioten, zein sistema
erabiltzen diren ekoizteko eta merkaturatzeko...

HAURRAK ETA FRUTAK

CONSUMER EROSKI-k badauka proiektu berezi bat, haur-gizenta-
sunari aurre egiteko eskola izenekoa, eta hor zenbait ideia ematen
ditugu haurrei fruta jaten irakasteko. Haurrak ikusten badu fru-
tontzia beti beteta dagoela eta sasoiko fruta sorta ederra daukala,
errazago ohituko da fruta jatera. Garrantzitsua izaten da eguna
fruta janez has dezan, zukuan edo osorik. Helburua da haurrak
ere parte har dezala fruta erostera goazenean edo prestatzen ari
garenean. Errezeta erraz eta erakargarriak egin ditzakegu haurren
laguntzaz: fruta-edari izoztua, izozkiak, irabiakiak, gelatinak...
Etxetik bertatik has gaitezke fruta jateko ohitura sustatzen, eta
ikastetxean jarraipena eman behar litzaioke horri.

CONSUMER EROSKI-ren web orrian, Elikadura kanalean, informa-
zio osatuagoa aurki liteke, eta fruta osagai nagusi duten hainbat
errezeta ere bai.//

¢ Elikadura kezkak

ELIKADURAREN OINARRIAK

Azido oxalikoa

Azido organiko bat da, eta zenbait barazkitan agertu ohi da. Zaildu
egiten du mineral batzuk barneratzeko prozesua (burdina, kaltzioa
eta magnesioa), oxalato gatzak sortzen baititu horiekin. Horrez
gain, gure ehunen bitarteko-metabolismoan parte hartzen duen
produktu ez-oinarrizkoa ere bada. Giltzurrunetan harriak edukiz
gero, eta kaltzio oxalatoz osatuta badaude (horiek izaten dira
ohikoenak), ez da komeni izaten kaltzio eta azido oxaliko ugari
daukaten jakiak hartzea. Oxalato gehien duten barazkiak honako
hauek dira (100 mg/100 g): espinaka, erremolatxa eta kakao hau-
tsa, eta gutxien dutenen artean daude (10-100 mg/10 g), porrua,
mugurdia edo masusta gorria, eskarola, kuia eta apioa./

CONSUMER EROSKI-REN ERANTZUNAK

Alde handiak daude gurinaren eta margari-
naren artean: ez dute jatorri bera, ez daude
berdin eginak eta elikadura-osaera ere
desberdina dute. Biek dauzkate, hala ere,
gantz eta kaloria ugari, horretan dute antzik
gehien, nahiz eta bakoitzak jatorri bat eduki.
Gurina, esaterako, esne-gantzetik dator,

eta gantz azido saturatuak eta kolesterola
izaten ditu ugari; margarina, berriz, landare
olioetatik abiatuz egiten da gehienetan, eta,
ondorioz, gantz azido saturatugabeak eduki
ohi ditu. Ekoizle askok, ordea, landare olio
partzialki hidrogenatuak erabiltzen dituzte
margarinak egiteko —horiexek ematen diote
margarinari testura koipetsu gustagarri
hori—, eta gantz horiek txartu egiten dute
produktuaren elikadura-balioa, ez baitira
osasungarriak.

Olio partzialki hidrogenatuek, izan ere,
trans gantzak izaten dituzte ugari, eta gantz
mota horiek kalte nabarmena egiten diete
bihotz-hodiei, gantz saturatuek baino are
gehiago. Gantz saturatuek, neurriz kanpo
hartuz gero, plasma-kolesterola handitzen
dute (LDL kolesterola, txarra, arteriei itsasten
zaien hori), eta trans gantzek, LDL koleste-
rola handitzeaz gain, HDL kolesterola (ona)

Fruitu lehor guztiek eduki ohi duten burdina

asko, haragi gorriak adina, gutxi gorabehera:

2,5 eta 4 miligramo artean 10 gramo bakoi-
tzeko, eta sesamo haziek, 9 mg ere bai 100
gramo bakoitzeko. Fruitu lehorren burdina,
ordea, ez-hemo motakoa da, eta organis-
moak ez dio hainbeste etekin ateratzen; ez,
behintzat, haragi eta erraien burdinari adina
(horiek hemo motakoa dute).

Fruitu lehorren gabezia hori osatzeko, hala
ere, bada modu aski osasungarri bat: C
bitamina ugari daukaten jakiekin batera
hartzea, elikagaiak konbinatuta organismoak
errazago xurgatzen baitu burdina. Laranja
zukuarekin har litezke, beraz, fruitu lehorrak,
edo kiwi batekin, anana zati batekin, man-
darina batzuekin, edozein fruitu tropikalekin

Zein alde dute gurinak eta margarinak? Entzun izan dut margarinak
kaloria gutxiago eta gantz hobeak dituela gurinak baino. Hala da?

gutxitu egiten dute. Horrexegatik dira trans
gantzak guztietan kaltegarrienak bihotza-
rentzat eta arterientzat. Gurin guztiek izaten
dituzte gantz saturatuak, eta margarinetan,
berriz, badira % 100 landare olioz eginak
eta olio partzialki hidrogenatu gutxiago du-
tenak; azken horiek, beraz, osasungarriagoak
izango dira bihotz-hodientzat.

CONSUMER EROSKI-k aurten bertan egin du
analisi konparatibo bat gurinen eta marga-
rinen artean (www.consumer.es orrian aurki
liteke); 6 etxetako gurinak aztertu ditugu, eta
4 margarina, eta ondorio nagusi hau atera
dugu: margarinak gantz gutxiago ditu eta
kaloriak ere gutxiago ematen ditu. Gantzen
izaera, gainera, hobea da margarinetan,
gantz saturatu gutxiago dituztelako eta baita
trans gantz gutxiago ere.

Kaloriei erreparatuta, antzera dabiltza biak:
batez beste, 80 gramo gantz dituzte biek
produktuaren 100 gramo bakoitzeko, eta
horrek esan nahi du 720 kaloriaren inguruan
dabiltzala. Badira, ordea, gantz gutxiago
duten gurinak (light erakoak) eta margari-
nak (margarina 34, minarina, light...), eta,
beraz, kaloria gutxiago ematen dutenak.//

I Egia da fruitu lehorrek burdina ugari izaten dutela?

(papaya edo mangoa), edo bestela tomatez
hornituta dagoen entsaladari botatzen ahal
dizkiogu fruitu lehorrak, tomateak ere ugari
izaten baitu C bitamina. Jaki konbinazio
horri esker, organismoak burdina kopuru
ona hartuko du, eta horrek mesede egingo
digu, batik bat anemia izateko joera baldin
badugu.

Honako fruitu lehor hauek izaten dute
burdinarik gehien: sesamo haziek (9 mg/100
g), pistatxoek (7 mg/100 g), ekilore haziek
(6,4 mg/100 g), pinaziek (5,6 mg/100 g) eta
almendrek (4 mg/100 g); gainerakoek 2,5
eta 3,5 mg artean izaten dituzte 100 gramo
bakoitzeko (kakahueteak, txufak, intxaurrak,
hurrak).//
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ELIKADURA AHOLKUAK

Atal honen helburua Elikadura,
Nutrizioa eta Dietetikaren inguruan
sor daitezkeen dudei erantuna ematea
da. Gure adituek zure galderari
erantzutea nahi baduzu, bidali zure
mezua helbide elektroniko honetara:
info@consumer.es Eskutitza nahiago
baduzu, jarri beste helbide hau gutu-
nazalean: CONSUMER EROSKI
Aldizkaria, San Agustin auzoa z/g,
48230 Elorrio (Bizkaia).



Argi eta garbi
esatekoa da: ahotsa
zaindu egin behar dal

Zatara, kalaka etengabea, aire girotua, edari hotzak eta tabakoa,
horiek dira ahotsaren etsai nagusiak

EZTARRIKO GAITZEN PREBENTZIOA

AHOTSARI OSO ARRETA gutxi
jartzen dio jendeak, eta ez du lanik
hartzen hura goxatzeko, nahiz eta
funtsezko tresna den hainbat lanbi-
detan. Aktoreek, medikuek, aboka-
tuek, irakasleek eta teleoperatzaileek
izaten dute arrisku gehien ahots-
arazoak jasateko. Egiaz, inor ez dago
horretatik libre, eta gaizki erabiliz
gero eta behar bezala zaindu ezean,
nornahik mindu dezake ahotsa.
Aspaldi honetan, gero eta maizago
agertzen dira ahotsari lotutako gaixo-
tasunak. Eta zerk eraginda sortzen
dira, bada, horiek? Honako faktore
hauek dira eragile nagusiak: lo gutxi
egitea, jarraian lau orduz baino
gehiagoz hitz egitea, eztul gehiegi
egitea eta maiz-maiz eztarria leundu
nahian aritzea, inguruko zaratari
gain hartu nahi izatea, tabako kea
edo kutsadura arnastea, alkohola
edatea eta airea lehorregi dagoen le-
kuetan egotea. Otorrinolaringologoek
esaten dutenez, Espainian herritarren
% 5ek behar dute profesional baten
laguntza ahots-arazoak sendabidean
jartzeko: otorrinolaringologiako
espezialistaren beharra izango dute
batzuek, logopedarena besteek eta
kantu irakasle batena beste zenbai-
tek. Gaur egun, inoiz baino aukera
terapeutiko gehiago daude gorabe-
hera horiek guztiak sendatzeko, eta
kirurgia kosmetikoarekin, adibidez,
ahotsa moldatu ere egin daiteke:
apaldu, zorroztu edo gaztetu.

Ahotsaren etsaiak

Kutsadura akustikoa da ahotsaren
etsai nagusia. Jende asko biltzen den
tokietan ez da erraza izaten elkar
entzutea, eta behar baino gehiago

bortxatu behar izaten da ahotsa. Hori
gertatzen da, esaterako, kafetegietan,
diskoteketan, jatetxeetan eta baita
autobusetan eta tren geltokietan ere.
Indarka hitz egin behar horrek, jaki-
na, eragina uzten du ahots kordetan.

Zaratak ez ezik, telefonotik luze
ari-tzeak ere ez du onik egiten, eta
jendea gero eta lotuagoa bizi da
telefonoari. Mintzaidea aurrez aurre
ez daukagula, ez dugu jakiten nora
begira hitz egin behar dugun, eta
horrek ahots-neke handia eragin
dezake.

Aire girotua ere ez da ahotsaren
lagunik onena. Airea hotzegi badago,
narritatu egiten ditu ahots kordak,
batik bat ez bada arnasa sudurretik
ongi hartzen (sudur mintzek berotu
egiten dute airea, hezetu eta iragazi).
Eta giroan kutsadurarik badago, are
kaltegarriagoa gerta daiteke. Beraz,
sudur zuloak garbi eduki behar dira,
eta saihestu egin behar da aire giro-
tuak zuzenean jo gaitzan.

Edari hotzak eta tabakoak ere narrita-
tu egin ditzakete laringeko mukosak
eta ahots kordak hanpatu; hori ger-
tatzen denean, kordek galdu egiten
dute bibrazio gaitasuna, eta ahotsa
mindu egiten da. Ahotsaren kaltetan
diren faktore horien guztien eraginez,
herritarren % 5ek ahots-arazoren bat
dute egun (Otorrinolaringologiako
Espainiako Elkarteak eman du datu
hori), eta aurrerantzean are jende
gehiagori erasango dio.

Arazo nagusiak

Disfonia deitzen zaie ahotsari lotuta
dauden arazo jakin batzuei. Sortze-

>
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EZTARRIKO GAITZEN PREBENTZIOA

tikoa izan daiteke disfonia, edo une

jakin batean ager daiteke, ahotsa

gaizki erabiltzeagatik edo lesio

anatomiko edo organiko bat gertatu

delako. Ahots-gorabehera horiek hiru

multzo handitan sailkatzen dira:

¢ Ahots tonuaren aldaketei lotutako
disfonia. Ahots tonua apalegi edo
zorrotzegi bihurtzen da.

¢ Ahots tonuaren indarrari lotutako
disfonia. Ahotsa ahuldu egiten da,
eta pertsona horrek ez du lortzen
besteek entzun dezaten.

* Ahotsaren tinbreari edo hoskerari
lotutako disfonia. Aldatu egiten da
eta ahotsa marrantatu egiten da.

Ahots-gorabeherak lesio anatomikoe-
kin eta organikoekin zerikusia izan
dezakete batzuetan. Hor sartzen dira,
esate baterako, noduluak, polipoak,
kisteak eta papilomak. Pertsona
askok jaiotzetik beretik eduki ohi di-
tuzte halakoak, baina ez dute jakiten
harik eta ahotsa gehiegi bortxatu eta
desegoki erabiltzen duten arte.

Beste arazo bat afonia edo ahots ga-
lera izaten da. Pertsonak ezin izaten
du inolako hotsik ahoskatu. Gerta
daiteke hemorragiek sortzea edo bi-
rus bidezko laringitis akutuek, baina
azken hori ez da izaten ohikoena.

Egungo sendabideak

Ahotsari lotuta dauden arazoek, oro
har, badute sendabidea, baina diag-
nostiko egokia egin beharra dago ho-

AHOTS ARAZORIK EZ

EDUKITZEKO AHOLKUAK

- Aho-higienearen neurri oinarrizkoak errespetatu; hau da, ez oihurik
egin edo ez ozen hitz egin, zarata dagoen tokietan ez ahotsa bortxatu,
ez tonua igo zarataren gainetik hitz egiteko eta atseden hartu noizean

behin.
- Ongi hidratatu eta behar adina likido edan.

- Ongi lo egin eta atseden hartu. Funtsezkoa da ahotsa osasuntsu

edukitzeko.

- Ez egin gehiegikeriarik alkoholarekin eta tabakoarekin.

- Ez aritu telefonoz luzaroan hizketan.

- Ez egon aire girotuak zuzenean jotzen duen lekuan.

- Ongi hartu arnasa sudurretik, eta sudur zuloak garbi eduki (gazura

erabilita garbitu).

(lturria: Isabel Garcia Lopez. La Paz ospitalea, Madril)

rretarako. Arazo horien % 70 eta 80
inguru aho-errehabilitazioaren bidez
konpontzen dira, eta gainerakoak
osatzeko, ebakuntza kirurgikoak
egin behar izaten dira, eta batzue-
tan, kirurgiarekin batera, sendabide
laguntzaileak jarri behar izaten di-
tuzte medikuek. Honako hauek dira
sendabiderik ohikoenak:

¢ Aho-errehabilitazioa. Hitz egiteko
modua aldatzea izaten da kon-
tua, aho-teknika egokia lortu ahal
izateko. Aho-higiene pixka bat
erakusten zaio gaixoari, eta zenbait
neurri harrarazten: oihurik ez
egitea eta ez luzaroan hitz egitea
atsedenik hartu gabe (ordu eta
erdi, gehienez).

¢ Sendabide teknikoak. Infekzio-
gaixotasunen batek eragiten badio
ahotsari, birus bidezko laringitisak,
adibidez, antibiotikoak eta hantu-
ren aurkakoak erabiltzen dira.

¢ Ahotsaren kirurgia. Fonomikroki-
rurgia izeneko teknika oso fina eta
kontuzkoa da, eta mikroskopioa
erabiltzen du ahots kordetara iritsi
eta kaltea eragiten dutenak erauz-
teko (noduluak, polipoak, kisteak
eta papilomak, esaterako). Beste
ahots-kirurgia bat tiroplastia da,
eta ahots korden paralisia sen-
datzeko erabiltzen da. Ebaki bat
egiten dute tiroide kartilagoaren
parean (zintzur sagarrean), eta
silikona inplante bat jartzen dute,
ahots korda paralizatua erdiko
lerrora bidal dezan. Teknika kirur-
giko honi esker, paralisia sendatu
egiten da, eta ebakuntza egin au-
rretik zeukan ahotsaren berdintsua
geratzen zaio gaixoari.

¢ Kirurgia kosmetikoa. Laringea-
ren armazoiaren gain egiten da
ebakuntza hau, ahotsa apaltzeko.
Ebaki txiki bat egiten dute lehenik,
eta sare moduko bat sartzen dute
handik barrena, laringearen kar-
tilagoak egokitu eta ahots korden
tentsioa gutxitzeko. Espainian egin
izan dira beste ebakuntza batzuk
alderantzizko helburua lortzeko
ere; hau da, ebaki txiki bat egin eta
laringeko kartilagoak egokitu dituz-
te ahots korden tentsioa areagotze-
ko eta ahotsa zorrozteko. Pertsona
transexualek asko erabiltzen dute
kirurgia mota hori.

® Korda-arteko injekzioa. Espainian
beste teknika bat ere hasi dira era-
biltzen ahotsa gaztetzeko. Adinean

aurrera egin ahala, ahotsa ahuldu
egiten da, eta ez ditu iristen tonu-
rik zorrotzenak; ahotsak bolumena
galtzen du (presbifonia esaten zaio
horri). Bitxia da, baina 60 urtetik
aurrera, gizonei zorroztu egiten
zaie ahotsa eta emakumeei apaldu.
Korda-arteko injekzioaren teknika-
rekin, inplanteak jartzen dituzte
ahots korden barrenean, eta horre-
la gaztetzen dute ahotsa. Inplante
horiek hainbat materialekin eginak

egon daitezke: kolagenoa, hidroxia-

patita eta gorputz gantza ere bai.

Diagnostikoa,
otorrinolaringologoak

Ahots-gorabeheraren bat sortu eta
hamabost egunen buruan hobera
egiten ez badu (denbora hori behar
izaten da hotzeria arin bat sendatze-
ko), espezialistarengana joan beharra
dago. Era horretan beste gaixotasun
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batzuk garaiz antzemateko modua
ere izaten da, laringeko minbizia,
esaterako, nahiz eta gaitz hori ez den
0so ohikoa.

Ahots-gorabeheren diagnostikoa egi-
teko moduak asko hobetu dira azken
urteetan. Otorrinolaringologoek
analisi teknikak erabiltzen dituzte
ahots-arazoen diagnostikoa egiteko,
programa informatikoak (analisi
akustikoak egiteko eta arnasketa fun-
tzioaren analisia egiteko) eta laringe
endoskopia ere egiten dute.

Gaixoari egiten dizkioten diagnosi-
proba guztien artean, laringoestra-
boskopia da garrantzitsuena (orain
bideolaringoestraboskopia egiten ere
hasi dira). Proba hori egiteko, hodi
txiki kameradun bat sartzen dute
ahotik; mihiaren atzeko alderaino
iristen da eta ahots kordak ikusteko
aukera ematen du. //

60 urtetik aurrera gizonei
ahotsa zorroztu egiten
zale eta andreei apaldu
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(s1zentasuna,
arazo handia eta
negozio mamitsua

Pisu gehiegiek gero eta osasun arazo gehiago sortzen ditu, eta ekonomia eta
gizarte ikuspegitik ere, garesti ordaindu behar izaten dira horren ondorioak

LODITASUNA IKUSPUNTU SOZIAL ZEIN EKONOMIKOTIK

GIZENTASUNA izurrite bihurtu da
mundu guztian, eta zabaltzen jarrai-
tuko duela dirudi. Loditasunak han-
ditu egiten du zenbait gaixotasun ja-
sateko arriskua (diabetesa, eritasun
kardiobaskularrak edo minbizia),
baina bere eraginak osasunaren espa-
rrua gainditu du. Kalkuluen arabera,
urtean bederatzi milioi euro mugitzen
ditu gizentasunaren eta pisu gehie-
giaren negozioak, eta diru hori jen-
dearen sakelatik ateratzen da. Pisua
galtzeko eginahaletan joaten zaie bat-
zuei dirua, eta euren ezaugarrietara
egokitzen diren produktuak erosteko
erabiltzen dute beste batzuek (arropa,
tresnak, altzariak...).

Azken bi hamarkadetan, gizentasuna
hiru halakotu egin da Europan. Espai-
niako datuek honako hau erakusten
dute (2006ko Osasun Inkesta Nazio-
naletik aterata daude): helduen %
37,8k pisu gehiegia dute, eta % 15,6
gizen daude; haur eta gazteen artean
ere antzekoa da egoera: % 30ek dute
pisu gehiegia eta % 13,9 daude gizen.

Gizentasunak eragin ukaezina du
osasunean: bizi-kalitatea txartzen du,
arazo psikologikoak eragiten ditu, au-
toestimua galarazten du, beste gaixo-
tasun batzuk agerrarazten ditu, bizi-
itxaropena gutxitzen du eta heriotza
tasa handitzen. Kalkuluek diotenez,
hiltzen diren hamabi heldutatik bat
pisu gehiegiaren ondorioz hiltzen da;
urtean, beraz, 28.000 heldu hiltzen
dira arazo horren erruz.

Osasun esparrutik harago

Gizentasunari aurre egiteko baliabi-
de ekonomiko eta sozial ugari erabili
behar izaten dira, hala prebentzio-
an, nola gaixotasunei sendabidea jar

tzeko. Zenbait datuk erakusten dute
Osasun Sistema Nazionalak dituen
kostuen % 7 joaten direla epidemia
horri erantzuten, nahiz eta aditu guz-
tiak ez dauden ados zenbaki horiekin.

Gure gizarte ereduak gorputz lirainen
eredu jakin bat gurtzera jo du, eta, on-
dorioz, espekulazio, negozio eta are
iruzur ugari dabil bazterretan. Jende
askok ez du onartzen bere gizenta-
suna, eta konplexu handiak izaten
dituztenez, zernahi egiteko prest ego-
ten dira. Bitan pentsatu gabe eskurat-
zen dituzte era guztietako metodoak,
itxuraberrituko dituzten esperantzan
baina bermerik gabeko metodoeta-
ra jotzen dute. Halaxe erakusten du
CONSUMER EROSKI-k berriki egin
duen ikerketa batek: pisua galtzeko
hainbat produktu ikertu ditugu, eta
WWWw.consumer.es gunean irakur dai-
tezke emaitzak. Datuak argi mintzo
dira: gizentasun arazoak dituzten %
80k produktu eta metodo miraga-
rriak erabiltzen dituzte, eta argaldu
nahi dutenen % 6 soilik joaten dira
mediku edo espezialistarengana. Ka-
lkuluei kasu eginez gero, gizentasun
arazoak dituen pertsona bakoitzak hi-
lean 60 euro gastatzen ditu Espainian.
Eta botikak erabiltzera jotzen badu,
urtean 1.000 euro joango zaizkio.

Berariazko debekuak

Espainiako legediak (1907/96 Errege
Dekretuak) galarazi egiten du subs-
tantzia anorexikoak eta psikotro-
pikoak nahastea, eta diuretikoak eta
heste-aringarriak erabiltzea argaltze-
ko, eta tiroide hormonak erabiltzea
ere bai. Galarazi egiten du halaber
produktu batek argaltzeko dohainak
dituela iradoki eta “modu naturalean”

egiten duela eranstea, publizitatea
egiterakoan ahaleginik egin gabe ar-
galdu omen den jendearen testigan-
tzak erabiltzea, edo osasun langileen
irudiez baliatzea -izan egiazkoak edo
izan asmatuak- produktuaren emai-
tzak bermatzeko.

Arauak garbi uzten ditu gauzak, bai-
na oso gutxitan hartzen dute aintzat
arau hori, eta ehunka produktu mi-
ragarri merkaturatzen eta saltzen ja-
rraitzen dute, eta argaltzeko zentroak
irekitzen ere hasi dira; dieta miraga-
rriak eskaintzen dituzte, dohainez be-
teta dauden landareak eta osasunari
berebiziko kaltea eragin diezaioketen
botika eta produktu koktelak. Bo-
tiken eta Elikagaien Administrazio
Federalak (FDA), Ameriketako Estatu
Batuetakoak, oharra egin berri du ar-
galtzeko erabiltzen diren 25 produk-
turen gainean, arriskutsuak direla-eta
osasunarentzat; telebistan, Interne-
ten, aldizkarietan eta belar dendetan
eskaintzen dituzte, eta jendearen es-
ku-eskura daude. Ustezko sendabide
horiekin hasieran galtzen da pisua,
baina pertsonen % 80 berriz lehen-
gora itzultzen dira denbora baten
buruan. Bestalde, argaltzeko zentroen
% 68k ez dituzte gainditzen kalita-
te probak, informazioa edo adituen
prestakuntzari dagozkienak.

Medikuntzan bereziki bi alorretan
agertu ohi dira mediku-jokabide des-
egokiak eta intrusismo salaketak: gi-
zentasunaren aurkako sendabideei
lotuta dagoen arloa da horietako bat,
eta kirurgia estetikoarena bestea. Bai-
na gizentasunaren arazoak hedadura
handia hartu du, asko zabaldu da,
eta horren erakusgarri dira Interne-
ten agertu diren hainbat produktu:

gizentasun arazoak dituzten pert-
sonentzako tresna eta gailuak dira,
altzariak eta osagarri bereziak, gi-
zenentzako baskulak (ohikoek 140
kilotan dute muga), segurtasun uha-
lentzako luzagarriak (60 euro balio
du bakoitzak) edo arropa. Zenbait
daturen arabera, urtean 17.000 milioi
euroren salmentak egiten dira Inter-
net bidez pertsona gizenentzat eta
pisu gehiegia dutenentzat bideratuta
dauden produktuetan.

Informazioa eta heziketa,
prebentzioaren oinarri

Txiki-txikitatik eman behar zaie hau-
rrei osasun heziketa, eta haurtzarotik
bertatik erakutsi zein diren ohitura
egokiak gizentasunari aurre egiteko.
Baina etxe guztietan ez dute berdin
ikusten, eta Almerian egin berri duten
inkesta bat izan liteke horren erakus-
garri: nerabeen artean egin dute, eta
% 97k ez dakite zer den Mediterra-
neoko dieta, % 76k ez dute etxean go-
saltzen, % 73k aldatu egingo lukete
beren gorputzaren itxura, eta sasoian
egoteko, Internetera jotzen dute dieta
baten bila. Gainera, institutuetako ka-
fetegietan ez dituzte aintzat hartzen
Osasunerako Mundu Erakundearen
gomendioak (gantzei dagozkienak),
eta salgaien artean opilak, patata fri-
jituak eta era guztietako litxarreriak
saltzen direla gehien. Horrek guz-
tiak argi erakusten du gizentasuna
zergatik zabaldu den hainbeste ne-
rabeen artean. Hori dela eta, adituei
funtsezkoa iruditzen zaie bizi-ohitura
osasungarriak heziketaren ardatz bi-
hurtzea eta osasun arazo honen in-
guruko informazioa eta prestakuntza
eskaintzea alternatibak bilatu ahal
izateko. //
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Motibazioak
tiratzen dio gurdiari

Norberak jarritako helburuen eta errealitatearen arteko oreka lortzea
behar-beharrezko da frustraziorik eta desilusiorik ez agertzeko

MOTIBAZIOA: ZENBAT BEHAR DUGUN ETA EZ DUGUNEAN ZER

MOTIBAZIOA senari lotu-lotua
dago, bizirik irauteko senari, hain
zuzen ere. Elikatzeko baliabideak bi-
latu beharrak mugiarazten ditu, alde
edo moldez, pertsonak, ugaltzeko eta
osorik irauteko bitartekoak eskura-
tu beharrak. Pertsonak, ordea, iraun
ez ezik bizi ere egin nahi du, eta hor
sartzen dira haren desioak, behar fi-
siko eta animaliazkoenetatik harago
doazen beharrak.

XX. mendearen erdialdean, giza mo-
tibazioaren teoria osatu zuen Abra-
ham Maslow-Kk, eta irudi baten bidez
adierazi zuen: Maslowren Piramidea.
Modu hierarkikoan sailkatu zituen
pertsonen motibazio-iturriak: organis-
moaren behar oinarrizkoei eman zien
lehentasuna, eta horiek ase ondoren
etorriko lirateke babesa eta segurta-
suna bilatzeko motibazioa, eta horren
ondotik letorke maitasun beharra eta
talde bateko kide sentitzeko nahia.
Gizarte-onespena jasotzeko interesa
etorriko litzateke gero, eta, azkenik,
guztiz autoerrealizatuta, bere burua-
rekin gustura eta pozik sentitzeko
motibazioa egongo litzateke. Oinarri-
zko motibazio horien argitan azaldu
litezke gurea bezalako gizarteetan
bizi den per-tsona baten eguneroko
jokabide guztiak: oinarrizko beharrak
asetzeko moduan delarik, diru sarrera
egonkor batzuek eman lezaketen ziur-
tasuna lortzera jotzen du, gizarte ha-
rremanak zaindu eta sustatzera -ho-
rrela asetzen du maitasun-beharra-,
talde edo familia bateko kide izatera
eta, azken buruan, besteen onespena
jaso nahi izango du eta horrekin guz-
tiarekin gustura dagoela sentitu.

Eraso edo ihes

Sailkapen hori osatzeko, oinarrizko
beste sen bat aipatu behar da, zeinak
erabakitzen baitu nola jokatuko duen
pertsonak arazoen aurrean. Erasorako
edo iheserako motibazioa da hori.
Izaki bizidun guztiek, eta pertsonek
ere bai, beraz, bi jokabide izan dit-
zakete arazoren batek mehatxatzen
dituenean: arriskuari aurre egitera jo
dezakete edo ihesean has daitezke,
kalte oro saihesteko.

Eguneroko bizitzan ere agertzen da
dikotomia hori, baina ez hain era gor-
dinean, jakina. Arazo eta mehatxuak
ez dira izaten hain muturrekoak (ba-
tik bat, estresa eragiten duten egoerek
jartzen dute pertsona ataka horretan).
Arazo bakoitzaren aurrean, norberak
erabakitzen du zein jokabide komeni
zaion gehien estutasuna gutxitzeko:
aurre egitea edo saihestea. Saihestu
zale izan ohi direnek joera handiagoa
edukitzen dute estutasun edo depre-
sio arazoak izateko, haien motibazio-
ak beldurra baitu jatorri; arazoei ihes
egiten diete, eta konpondu gabeko
arazo gehiegi pilatzen zaizkie.

Arrakasta lortu edo porrota
saihestu?

Arazoei erantzuteko orduan bi pertso-
na mota dauden bezala, motibazioei
norabidea eta jomugak jartzerakoan
ere halaxe izaten dira, bi joera: batzuk
arrakastaren bila mugitzen dira eta
beste batzuek eginahalak eta bi egiten
dituzte porrotak saihesteko. Bi pertso-
na mota horiek gai izan daitezke lor-
pen eta arrakasta handiak eskurat
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zeko, baina porrotaren edo akatsaren
kezkaz bizi direnei errazago erasango
die estresak, haien bizitzan leku han-
dia hartzen baitu beldurrak. Aitzitik,
gauzak ongi egiteko gogoa eta arrakas-
ta eskura-tzeko motibazioa duten pert-
sonak baikorragoak izaten dira, eta ez
zaie antzematen halako kezkarik.

Egun, gero eta gehiago ageri dira mo-
tibazio faltari lotuta dauden sintoma
psikologikoak. Depresioa da nagusie-
takoa. Egoeraren egiazko neurria zein
den ohartu behar du pertsona horrek,
gauzak desitxuratuta ikusten baititu
depresioak jota dagoenak, eta horre-
tarako, oso garrantzitsua da lagunt-
za bilatzea. Pertsona batek helburu
handitxoak jartzen dituenean, nekez
eskuratzeko modukoak, motibatu eta
horien bila abiatu beharrean, estresa
areagotzen zaio, eta bere asmoa ez lor-
tuaren desilusioa ere bai. Norbait ero-
sotasunera larregi emana dagoenean
edo bere gaitasunaren azpitik dauden
lanak jartzen zaizkionean ere, motiba-
zioak azkar asko egin dezake atzera.

Barneko motibazioa eta
kanpokoa

Pertsonen barne-motibazioa agertzen
da norbaitek zerbait egiten duenean
plazer hutsez; norberak nahi duen
hori lortzeko desira bera bihurtzen
da energia-iturri helburua iristeko.
Kanpo-motibazioa, berriz, pertsonaz
kanpoko elementuen menpe dago;
jarduera bat egitearen truk jasotzen
den hori izaten da motibazio-iturri,
eta ez jarduera bera. Horren adibide
izan daitezke familia batek ezarritako
arauei jarraituta lortzen dena, lane-
ko betebeharrei erantzunda (dirua,
moda), talde bateko kide izanda...

Norberaren izaerak ere badu eragi-
na motibazioan. Zenbait pertsonak
maiz-maiz bilatzen dute besteen mai-
tasuna, arreta eta goxotasuna, eta
horientzat, segur aski, gizarte harre-
manak izango dira motibazio nagusi.
Beste pertsona mota batek mirespena
lehenesten du, eta besteren oniritzia
jasoz gozatzen. Badira beren buruari
erruz eskatzen diotenak ere, xeheta-
sunik txikiena ere kontrolatuta eduki
nahi dutenak, eta horien motibazio
nagusia izango da perfekzionismoa
lortzea. Horiek guztiak, nahi duten
hori lortu ezean, hortik atseginik har-
tu ezean, tristurak eta frustrazioak
harrapatuko ditu. //

MOTIBAZIOAK HUTS EGITEN DUENEAN

\

&\

- Motibazio faltari aurre egiteko helburu egokiak jartzen jakin

behar du batetik, eta ikasi egin behar da onartzen eta erama-
ten helbururen bat ez lortzeak eragin dezakeen desilusioa.

- Helburu oso handinahiak jarri eta hortik estresik sor ez dadin,

errealistak izatea komeni da, eta ongi aztertzea ea eskura-
tzeko modukoak diren guk finkatu ditugun jomugak. Ikusten
badugu urrun samar joan garela eta helburu gehiegizkoak jarri
ditugula, burutik kendu behako ditugu edo beste baterako
utzi, eta indar guztiak jarri beharko ditugu lortzeko moduan
gauden hori lortzera. Horrela jokatuz sendotzen da motiba-
zioa, eta behin motibazioz ongi hornituta, berak elikatuko du
bere burua eta gora eta gora egingo du, helburu eta asmo
berrien bila.

- Jarri dugun helburua iristerik izan ez badugu, aztertu egin

beharko dugu zer egin: berriz saiatu edo beste bat jarri, aurre-
koa baino eskuragarriagoa. Kexatzeak eta arranguratzeak ez
du ezertarako balio, ez, behintzat, motibazioa eskuratzeko;
aitzitik, etsipena areagotzeko baino ez da izaten.

- Oso garrantzitsua da motibazio nagusiak barnekoak izan

daitezela, eta gure barreneko nahiek gidatuta mugi gaitezela;
bestela, dena kanpotik ezarria bada, arriskua izaten da gure
nahi eta interesekin talka egiteko, eta nork bere beharrei
erantzuteko modurik bilatzen ez duenean, gogo-aldarteak
okerrera egin dezake.

- Komeni izaten da, beraz, zerrenda txiki bat egitea nork bere

motibazio nagusiekin, eta epe motzeko helburu gauzagarri
bihurtzea; eskura dauzkagula sentituz gero, errazago ekingo
diogu. Garbi eduki behar dugu, hala ere, gauza guztiak ez
direla irtengo guk nahi bezain bikain, eta hori barneratzeak
lagunduko digu oztopoen aurrean ez etsitzen.

CO, ateragailuak,

AMETSA edo ameskeria. Helburu han-
dia jarri dute 2100. urterako: klima al-
daketa kontrolatzea. Horretarako, ordea,
utzi egi behar zaio atmosferara CO, isurt-
zeari, eta ez gutxi: hurrengo 90 urtee-
tan, 650.000 milioi tona gutxiago isuri
beharko dira. Zifra horrek zen esan nahi
duen ongi ulertzeko, honako datu hau
ematea aski izan liteke: 2008. urtean,
9.000 milioi tona CO, isuri ziren planeta
guztian. Urtero kopuru horrekin jarrai-
tuko bagenu, 800.000 milioi tona CO,
pilatuko genituzke atmosferan 2100. ur-
tea bitarte, lehen isuri dugunaz gainera.
Helburua, beraz, handia da, oso handia.

Kontsumitzaileek eta industriek ahalegi-
na eginda ere, CO, isuriak % 80 gutxit-
zea ezinezkoa izango dela dirudi, eta are
gutxiago oraingo joerari eutsiz gero. Erre-
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pideetako zirkulazioaren zati handi
bat geldiarazi behar litzateke, beroga-
iluak, hegazkinak... Espainian, adibi-
dez, % 90 handitu dira ibilgailuen
isuriak 1996 eta 2006 artean. Kyotoko
Protokoloak % 15eko muga jartzen
zuen, baina tokitan geratu zen hura.
Zein egoeratan gauden ikusita, eta
CO, gutxiago isurtzea 0so zaila izango
dela jakinda, isuritako hori airetik ate-
ratzea izan liteke irtenbidea, eta estra-
tegia hori lantzen hasiak dira adituak.
Prototipo batzuk sortu dituzte, eta
merkatura-tzeko moduan ez badaude
ere, horixe izan liteke “azken aukera”
klima aldaketari aurre egiteko.

Airea iragazi

Planteamendu hori zientzia fikziotzat
hartzen zuten oraintsu arte, baina be-
rriki aurkeztu dituzten zenbait proto-
tipok erakutsi dute ez dela hain ideia
burugabea (bestelako gas batzuk gar-
bitzeko erabiltzen diren sistemak har-
tu dituzte eredutzat).

Horien artean bat nabarmentzekotan,
Columbiako Unibertsitateko ikertzai-
leek sortu dutena nabarmendu behar
da (New York, AEB). Hodi formako
ateragailu moduko bat da, eta sodio
hidroxidoa (soda kaustikoa) dauka zi-
lindroetan. Airea zilindro horietan ze-
har pasatzen denean, soda kaustikoak
erreakzionatu egiten du CO,arekin,
eta sodio karbonato bihurtzen du
(gainerako airea garbi-garbi irteten
da). Ondoren, sodio karbonatoa ate-
ra egiten da. Horri kaltzio hidroxidoa
eransten bazaio (kare hila ere esaten
diote), Kkaltzio karbonato bihurtzen
da nahastura hori, kareharri alegia,
eta hori gorde egin daiteke (CO, eta
guzti) edo, bestela, labean berotu eta,
alde batetik, CO, purua eskuratu lite-
ke, gordetzeko edo berrerabiltzeko,
eta bestetik, sodio hidroxidoa, proze-
suan berriz erabiltzeko.

Antzera funtzionatzen du Calgaryko
Unibertsitatean (Kanada) sortu du-
ten beste prototipo batek. Zilindro
bertikal baten itxura du, eta sartzen
den aireari gorantz joanarazten zaio;
sodio hidroxidozko euri fin batez zi-
priztintzen dute, eta erreakzionatu
egiten du airearen CO,arekin: sodio
karbonatozko tantak sortzen dira
erreakzio horretatik. Ondoren, kanali-
zatze-sistema batekin biltzen dituzte
tanta horiek. Gainerako prozesu guz-
tia aurrekoaren berdina da.

Sistema horiek, hala ere, badituzte
gabezia batzuk. Azken nahastura be-
rotu ahal izateko, adibidez, energia
asko behar da. Fase honetan oso he-
Iburu jakina lortu nahi dute: CO,ari
merkatu-irteera bat eman, eta sistema
bideragarri egin. CO, hori, besteak
beste, fuela egiteko edo izotz lehorra
sortzeko balia daiteke, eta hori oso
erabilgarria izan daiteke salgai izoz-
tuen garraiorako. Baina 900 edo 400
gradu zentigraduko tenperaturak be-
har dira (aldatu egiten da prototipotik
prototipora), eta horrek energia eska-
tzen du, eta isuriak ere sortzen ditu;
ondorioz, garestitu egiten du airea
garbitzeko prozesua.

Arrazoi hori dela eta, beste sistema
batzuek  eguzki-kontzentragailuak
erabiltzera jo dute nahastura berotze-
ko; halaxe egiten du, besteak beste,
Zuricheko Teknologia Institutu Fede-
ralak asmatu duen sistemak (Suitza).
Egitura paraboliko ispiludunak dira
kontzentragailu horiek, eta eguzki iz-
piak bildu eta kontzentratzen dituzte,
hortik beroa sortzeko. Desertuetan
asko hedatu dira halakoak, energia
iturri alternatibo moduan erabiltzeko
(otorduak-eta prestatzeko, adibidez).

Eta badira ideia gehiago ere. Beste
ikertzaile talde batek, adibidez (horiek
ere Columbiako Unibertsitatekoak),
sodio hidroxidoz blaitutako polime-
ro bat erabiltzen du bere aire-arazga-
iluan; plastikozko tirak dituen panel
baten itxura du, eta airea tira horien
tartetik pasatzen denean, polimeroak
CO,a atxiki eta sodio bikarbonato bi-
hurtzen du. CO,a modu Kkontrolatuan
askatzeko, aire hezea botatzen diote,
eta 40 graduko tenperatura aski da sis-
temak funtziona dezan.

Emaitza horiek guztiek itxaropentsu
egoteko bideak jarri dituzte, nahiz
eta prototipoak baino ez diren orain-
goz. Gailu txikiekin egin duten saioe-
tako batean, landare-berotegi bati
egokitu zioten arazgailua, eta landa-
reek xurgatzen zuten arazgailutik ira-
gazitako CO,a (egunean CO, kilogra-
mo bat iragazteko gaitasuna zuen).
Ikertzaileen helburua da egunean
tona bat iragaziko duen prototipoa
sortzea. Horrek zer esan nahi duen
hobetu uler liteke honako datu hone-
kin: herrialde garatuetan, urtean 12
tona CO, isurtzen dituzte per capita
(32 kilo egunean). //

ABANTAILAK ETA ERAGOZPENAK

Mundu guztia ez dago, ordea, estrategia horren alde. Askoren ustez,
CO2a gutxitzeko bide horretan aurrera eginez gero, okerreko ustea za-
baldu liteke, hau da, airea garbitzeko bitartekoak badirela, eta, ondorioz,
administrazioen, enpresen eta kontsumitzaileen lehentasuna ez litzateke
izango isuriak gutxitzea.

Kritika horiei erantzun egiten diete sistema honen aldekoek, eta azpima-
rra-tzen dute beste estrategia batzuk baino hobea dela, zentral termikoen
eta industrien CO, isuriak harrapatzeko estrategia baino hobea, esaterako,
hori ezin baita egin isuri horiek kanalizatuz ez bada. Arazgailu hauek, aldiz,
zuzenean iragaz dezakete airea, edozein lekutan, eta zirkulazioaren eta
hegazkinen isuriak garbitzeko ere gai dira. Horrez gain, beste ezertarako
erabiltzen ez diren eremuetan jartzeko aukera ere ematen dute, desertuan
edo itsasoan, plataformetan edo itsasontzietan.

Eta irtenbide hau ez litzateke izango, gainera, uste zen bezain garestia.
Kalkulurik baikorrenek diotenez, 100 dolar kostako litzateke 002 tona bat
atmosferatik ateratzea, baina badira kalkulu errealistagoak ere, eta horiek
500 dolarreko kopurua aipatzen dute tona bakoitzeko. Hasieran aipa-

tu ditugun 650.000 milioi tona horiek ateratzeko, beraz, 325 bilioi dolar
beharko lirateke (500 dolarrekin egin dugu kalkulua). Diru asko da, jakina,
erruz, baina ekonomia globalaren % 2,7 baino ez, Calgaryko Unibertsita-
teak egin duen kalkuluaren arabera.

Diru hori nonbaitetik atera behar eta, jada sortu dira zenbait enpresa finan-
tzaketa lortu eta merkatuan saltzeko moduko prototipoak egiteko: Global
Research Technologies, Global Thermostat eta Carbon Engineering izan
dira aitzindariak, hirurak ere Ameriketako Estatu Batuetakoak. Hiru ho-
rietako lehenak honako helburu hau lortu nahi du bi urteren buruan: ehun
makina egin eta abian jartzea; 250.000 mila dolar balioko luke bakoitzak,
eta 125 dolar kostako litzateke CO2 tona bat ateratzea.

Asmoa bideragarria dela pentsatuta ere, galdera asko sortzen dira horren
inguruan. Tresneria hori guztia sortzeko eta abian jartzeko, energia behar
izango da. AEBetako Livermore Lawrence Laborategi Nazionalak egi-

na du horren kalkulua, eta esaten dutenez, urtebete oso batean, orduro
900.000 gigawatt-eko energia beharko litzateke 250 milioi tona CO2 atera
ahal izateko (hegazkinek urtean kopuru hori isuriko omen dute 2030. urte
inguruan). 135.000 turbina eoliko, adibidez, bakoitza 1,5 megawatt-ekoa,
ez lirateke iritsiko energia hori guztia sortzera... Gaur egungo testuingurua
zein den ikusita, energia aurrezteak eta gizarte eredua aldatzeak du lehen-
tasuna, eta askok galdetzen dute ez ote litzatekeen hobea energia hori
guztia elektrizitatea sortzeko eta isuriak gutxitzeko erabiltzea.
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Oraindik ez duzue haurtzaindegirik bilatu?” Seme-ala-
ba berria besoetan, erditzearen izerdiak pasa direlako
pozik, guraso berri askok zur eta lur hartzen dute in-
gurukoen eta lagunen galdera, behin eta berriz erre-
pikatzen zaiena. Haurtzaindegia erraz aurkituko dute-
la uste dute guraso asko eta askok baina errealitateak
ezetz dio, ez dutela hain erraz lortuko, bereziki plaza
publikoa lortu nahi badute. 2008-2009 ikasturtean, sei
urte arteko ia milioia eta zortzirehun mila haur joan zi-
ren Espainian dauden 6.843 haur-eskola edo haurtzain-
degietariko batera. Horietatik % 67ak zentro publikoa
aukeratu zuen eta beste guztiek pribatura jo zuten, as-
kok, nahita baino egoerak behartuta, ez bai-tzuten pla-
za publikorik aurkitu. CONSUMER EROSKI-k 164 haur
eskola eta haurtzaindegi aztertu ditu (83 publikoak, 69
pribatuak eta 12 kontzertatuak), Espainiako 18 lurral-
detan eta kalitatea ez, kantitatea, horixe dela arazoa
ikusi du. Eskaintza publikoak ez du asebetetzen gizar-
tearen eskaera, eta hobetu ere, apenas hobetu da. 1zan
ere, 2005an antzeko beste ikerketa batek egoera oso
antzekoa eraku-tsi zuen. Ez da edonolako arazoa, kon-
tutan izan behar baita eskola publikoan lekua askoz
merkeagoa dela eta orohar, baita hobea ere, nahiz eta
zentru pribatuen maila egokia den.

Prezioei begiratzeko orduan, denetarik dagoela esan
behar da. Gurasoen maila ekonomikoari begiratzen
zaio normalean kobratzeko orduan eta beraz, era guz-
tietako prezioak aurki daitezke, famili-egoeraren arabe-
ra. Pribatuen kasuen, haurra egun osoan uzten bada,
bazkari eta askaria ordainduta, batez-besteko prezioa
310 euro izaten dira hilean (2005an 254 euro ziren, %
22 gehiago orain). Baina aurkitu ditugu 200 eurotakoak
zein 400dik gora euro kobratzen dutenak. Alde horiek
lurralde batetik bestera nabarmenak dira (Bartzelonan,
adibidez, 410 euro kostatzen da zerbitzua batez-beste
eta Kordoban, ostera, 200 euro eskas) baina lurralde

direla (Haur Heziketako Irakasleak dira, Haurtzainde-
gietako Teknikari Adituak edo Haur Heziketako Goi Te-
knikariak).

CONSUMER EROSKI-k 164 haur eskola aztertu ditu, be-
raien ezaugarriak eta eskaintzen dituzten zerbitzuak.
83 ziren publikoak, 69 pribatuak eta 12 kontzertatuak.
Honako lurralde hauetan: A Coruna, Araba, Alacant,
Asturias, Bizkaia, Bartzelona, Errioxa, Gipuzkoa, Gra-
nada, Kordoba, Madril, Malaga, Murtzia, Nafarroa,
Sevilla, Valentzia, Valladolid eta Zaragoza. Seme edo
alabarentzat leku bila zeuden gurasoen itxura eginez,
aldizkari honetako teknikariek banan-banan bisitatu
zituzten 164 zentruak eta hori baino lehen telefonoz
eskatu zuten beharrezko informazio guztia, haurtzain-
degietako arduradunekin hitz eginez (eskola publiko
batzuetan ezin da bisitarik egin ez bada lehenik eta
behin zuzendariaren edo erakunde publikoen baimena
eskatzen eta kasu horietan teknikoek esan egin behar
izan zuten CONSUMER EROSKI-rentzat ari zirela).

HILEROKO KUOTA...
ETA BESTE HAINBAT GASTU

Hamar eskola pribatutik bederatzik matrikula egitea-
gatik kobratu egiten dute. Batez-beste 127 euro izaten
dira (duela bost urte baino % 48 gehiago), baina alde
nabarmenak daude (215 euro kobratzen dira batez-bes-
te Araban eta 65 euro Asturiasen). Gainera, zentruen
% 10ean ez da matrikularik ordaindu behar.

Izen ematea, ostera, lehenbiziko gastua baino ez da,
bereziki eskola pribatua aukeratu duten gurasoentzat.
Gero etorriko dira uniformearen gastua, kanpora egiten
diren ibilaldiena, igeriketa klaseena (igerilekua duten
eskoletan), jaiena (Gabonetan eta ikasturte amaieran
egiten direnena), psikomotrizitate klaseena, psikolo-

I 77/ E BAKARRAREKIKO
DAGOEN HAUR KOPURUA

CONSUMER
EROSKI

rean er rki daitezke. Murtzia, Sevill Alaca- ¢ LURRALDEA Hezitzaile Hezitzaile Hezitzaile
Eeenez digigeiu 5 40d2:f0 }fostatltztena djehileZnEtzaerbietfi— goarena, Guraso Elkartearen kuota eta baita beroga- bakarreriko haur bakarrarekiko haur bakarrarekiko haur
o N ) . iluarena ere. Aztertu ditugen hamar eskolatik zortzitan kopurua O-tik urte kopurua, urte bete  kopurua, 2 eta 3
rik garestiena eta merkeena, berriz, 45 euro baino ez. denak pribatuak zi - 1 berotzen bazai bete artera eta bi artean urte artean
Bizkaian 60 eurokoa aurkitu dugu eta Errioxan, beste (denak pri ’a ua eren)f umeeljangrla ero. zen ".izale Jabetza Publikoa Pribatua Publikoa Pribatua Publikoa Pribatua
. . . kobratu egiten eta, nahiz eta etxetik ekarritakoa izan. A Corufi 59 87 114 12 103 20
horrenbeste. Gehiago ordaintzeak, gainera, ez du esan . . oruna ) } ) b
. . . ; : Sevillako bost eskoletan, eta Zaragoza, Asturiaseko eta Araba 4 65 7 83 98 134
nahi zerbitzu hobea jasoko dugunik. Eskola publikoe- - ] ) . .
o ; . A Corufako banatan 10 eta 80 euro artean kobratzen Alacant 83 53 113 87 153 112
tan, batez-beste, hezitzaile gehiago dituzte guk aztertu dituzte hilean esandakoaeatik: ianaria berotu edota ! : ' ' / ' .
ditugun hiru adin-taldeetan (urtea egin arteko umeak, haurrari emateasatik gatk: Asturias 43 7 6.5 98 109 9.5
urte bete eta bi artekoak eta bitik hiru bitartekoak). gatix. :f";z?m"a 23 g z'i g'; S 182
Eskola publikoak dira, halaber, patio eta lorategi propio E::i:;: o .3 ; —
ehiago dituztenak. - : - " z -
seias HAURTZAINDEGI PUBLIKO ETA Gipuzkoa 56 8 e 83 - 103
Ordutegiak, ostera, malguagoak dira zentru pribatue- PRIBATUEN PREZIOAK Granada 58 8 11 7.8 12,8 11
tan eta ordutegi ofiziala 8 ordu badira ere, zentroaren Kordoba 6 73 10 13,3 13,1 14,9
jabetza pribatua denean hamar ordu ere gera litezke Haurtzaindegi publikoetan 3 urtetik beherako haurren- Madril 5 6,6 7.9 9,9 12,7 14,2
haurtxoak eskolan. Haurtzaindegi publikoen % 96ak tzat leku nahikorik ez dagoenez, guraso asko eta asko Ma'ag.a 8,7 7 10,3 12,5 13 16,7
onartzen dituzte hezkuntza behar bereziak dituzten kanpoan geratzen dira. Erkidego autonomoen arteko ~ Murtzia 8,3 8 11,2 B3 154 113
umeak (2005an proportzioa berdina izan zen) eta pri- arauak bateratzeko, Administrazioak ezartzen ditu de- LTI 7 47 7.8 5,5 93 185
batuetan berriz, por-tzentaia % 88koa da (hobetu egin nentzako irizpideak, gutxi-gora-beherakoak behintzat. ‘Sle\lnlla' 6 6 7'i 10’i 11'2 1?3 16
da, hala ere, % 81 zen duela lau urte). Gurasoak lasai Nori ematen zaion plaza? Ba, gurasoek irabazten dute- @ e"mf’ S, £ i 2L 8 5
egon daitezen zera esan daiteke, bai pribatu bai pu- na hartzen da kontutan, etxetik urbil edo gurasoen lan- Valladolid fg? 8 95 B 11 17
? ’ Zaragoza 7.6 7 6 8,5 12,7 18
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BATEZ-BESTEKOA 6,3 6,9 9 9,8 12 12,1
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B . R £SKOLA PRIBATUETAKO PREZIOAK )

A Corufa
Araba
Alacant
Asturias
Bartzelona
Bizkaia
Errioxa
Granada
Gipuzkoa
Kordoba
Madril
Malaga
Murtzia
Nafarroa
Sevilla
Valentzia
Valladolid
Zaragoza
BATEZ-BESTEKOA

Matrikularen Gehienezko Gutxienezko Jantoki Gehienezko Gutxienezko
prezioaw  prezioa prezioa zerbitzuaren prezioa prezioa

hileroko

prezioac)
168 220 100 125 150 100
215 320 130 93 110 65
146 210 55 128 147 114
65 80 60 83 85 80
173 214 100 164 205 130
105 150 80 130 130 130
114 150 100 110 110 110
127 190 70 101 105 97
126 275 35 135 135 135
130 150 120 - - -
157 250 38 166 212 120
87 175 30 87 100 60
99 125 50 92 132 56
93 100 80 81 100 70
108 125 80 97 165 50
124 170 90 119 130 90
108 155 75 110 120 100
88 120 50 93 120 65

127 112

Egun osoa Gehienezko Gutxienezko  Ordutegi Gehienezko Gutxienezko
egitearen  prezioa prezioa zabalagoa prezioa  prezioa

prezioa, erabiltzearen
eurotan) prezioa,
eurotang)

246 340 195 = = -

356 395 270 34 34 34

327 414 224 42 50 34

367 420 333 20 20 20

413 465 370 49 51 45

265 295 250 = = -
389 420 360 = = -

289 348 230 18 18 18
304 362 250 = = -
191 273 140 = = -
375 415 340 30 30 30
286 310 265 30 30 30
264 338 132 31 40 23
368 420 330 = = -
287 410 170 32 60 15
280 335 180 39 60 30
299 340 270 30 30 30
230 270 130 39 50 27
310 35

(1). Prezio guztiak eurotan ematen dira, lurralde bakoitzean aztertu diren haur eskola pribatuen batez-bestekoak dira (2). Matrikula egitea edo izen-ematearen prezioa, batez-beste. (3). Jantoki
zerbitzuaren prezioa, batez-beste (askaria barne), zerbitzu hori aparte kobratzen bada. (4). Zortzi ordutako zerbitzuaren prezioa, batez-beste, bazkaria eta askaria barne. (5). Beste ordu betez
ordutegia zabaltzeagatik egunean kobratzen dena, batez-beste.

I D UTciAK ZERBITZUAK ETA ZENTROAK

Jantoki zerbitzua dutenak

Bertan egin Katerin ez dakiten dituzten haurrak ordutegi mahgt;a
u

Lau hankan Behar bereziak  Sarrera-ieteera

Jabetza dute jatekoa  zerbitzua haurrak hartzen dituzte e
dute hartzen dituzte

Publikoa 70,4% 23,5% 89% 96% 25%

Pribatua 61,8% 32,4% 90% 88% 69%

BATEZ-BESTE 65,8% 28,6% 90% 93% 48%

seme-alaba asko ote diren etxean, gurasoen lan egoera
zein den, ezindurik ote dagoen familian edo eskola
berean beste anai-arrebarik ote duen umeak. Irizipide
hauexek erabiliko dira hileroko kuota ordaintzeko eta
horiexek baita ere garraioaren, izen ematearen eta jan-
tokiaren gastuak kobratzeko.

Eskola publiko gehienetan hilero ordaintzen denarekin
umeak egun osoa egin dezake eskolan eta jantokia era-
bili. Prezio aldaketa nabarmenak ikusi ditugu guk, hala
ere (367 euro Gasteizen eta 136 Murtzian) eta erkidego
autonomo batek edo besteak, nork duen eskuduntza,
hori ere nabaritu dugu (279 euro kostatzen dira An-
daluziako Juntak jarritako eskolak eta 198 euro Eusko
Jaurlaritzaren esku daudenak).

Prezio publiko hauek, ostera, gehien-gehienezko tari-
fak dira eta oso gutxitan kobratzen dira. Leku nahiko-
rik ez dagoenez diru gutxien duten familien beharrak
hobesten dira eta beraz, gastuaren zati bat diruz lagun-
duta izaten dute.

Gurasoentzako Argi Komunak Gela Lorategi edo
eskola dutenak naturala dituzten zabalak  patioa dute
duten gelak gelak (edo biak)

36,1% 98,8% 83,1% 97,6% 95%

44,9% 92,8% 75,4% 81,2% 77%

40,2% 95,79% 80,5% 89,6% 87%

ORDUTEGIETAN, DENETARIK

Zortzi orduz egoten dira zabalik, normalean, esko-
la publiko zein pribatuak. Hala ere, egon baduade
sei orduz bakarrik aritzen diren zentruak eta hamar
orduz ateak zabalik dituzten eskolak ere, gehienak
pribatuak. Aztertu ditugun eskolen erdietan gera dai-
tezke umeak hasieran adostutako orduak baino ge-
hiago (pribatuen % 70ak ematen du aukera hau eta
publikoen % 39ak soilik). Hori bai, gurasoek zerbit-
zu hori erabiltzen badute, ordaindu egin behar dute,
batez beste, 35 euro hilean, duela lau urte baino 9
euro gehiago.

Beste aukera bat irteera eta sarrera ordutegi malgua da.
Modu horretan, haurrak adostutako orduak baino ez
dute egingo gelan baina gurasoen ordutegira moldatu
ahal izango ditu. Duela lau urte eskolen % 94ak ema-
ten zuen aukera hau, baina orain % 47,5ak baino ez du
ematen. Beharbada, azalpena dirudien baino errazagoa
da: eskola horietako asko eta askok ordutegi malguaren
ordez, ordutegi zabala eskaintzea erabaki dute. Orain-

dik orain, eskola pribatuak dira malguenak, % 69ak
ematen du aukera hau eta publikoek artean, % 25ak
soilik.

Hamarretik zazpi haur eskola edo haurtzaindegik irai-
letik uztailera egiten dute lan (% 10ak abuztuan ere
zabalik izan ditu ateak, gehinetan pribatuek). Baina as-
kok udako hilabete horietan ordutegi laburragoa dute
eta Aste Santuan, Gabonetan eta herriko jaietan itxi
egiten dute.

HEZITZAILEEN TREBAKUNTZA EGOKIA DA

Zentro hauetan lan egiten duten profesionalen tre-
bakun-tza egokia dela esan liteke (denak dira Haur
Hezkuntza egin duten Magisteritza diplomatuak, Haurt-
zaindegietako Tekniko Adituak edo Haur Hezkuntzan
Goi Teknikariak). Hiru eskolatik batek psikomotrizita-
tean adituren bat dauka eta psikologoa ere bai. Baina
% 1lak bakarrik terapeutaren bat. Hala ere, era hone-
tako aditurik ez duten lekuetan kanpoko aholkularitza
izaten dute beharrezkoa denean, pediatren laguntza
(zentruen % 41ak), elikaduran adituena eta logopedian
adituena (% 45a, bi kasuetan).

Ikasketa egokiak izateaz gain, bada beste irizpide ga-
rrantzitsurik umeak ondo jagonda daudela jakiteko.
Hezitzaile bakoitzak zenbat umeren kargu hartzen
duen, alegia. Zenbait autonomi erkidegotan exijitzen
diren gutxienekoak zabalagoak badira ere, adituen iri-
tziz, hauek dira bete beharreko kopuruak: urte betetik
beherako haurren kasuan, hezitzaile bat zortzi hau-
rrentzako eta umeak 8 urte baino zaharrogoak badira,
hezitzaile bat 13 umerentzako. Beti ere, gutxienekoez
ari gara, eta bi urte edo hiru urte izatearen artean alde
handia dago. Bi urtetik beherako umeen kasuan hogei-
ren ardura izan dezake pertsona bakarrak, hiru urte eta
sei artean hogeitabost ere har ditzake.

CONSUMER EROSKI-ren txostenak erakutsi duenez,
hezitzaile bakarra dago haurtzaindegi publikoetan 6,3
ume bakoitzekiko eta 6,9 ume bakoitzekiko haurtzin-
degi pribatuetan. Urte betetik beherako haurren kasuan
beti ere. Urrengo taldean ere (urte bete eta bi urte arte-
ko taldean), egokia da hezitzaile eta ume kopuruaren
arteko harremana, 9 umeekiko hezitzaile bakarra pu-
blikoetan eta pribatuetan 9,8 umeekiko bat. Bi eta hiru
urte arteko umeen kasuan ere, hezitzaileek ez dute
behar baino ardura handiagorik. Hezitzaile batek 12
umeren kargu hartzen du, batez-beste, berdin publiko
zein pribatuetan.

ZENTROAK OSSO SEGURUAK DIRA,
GARBIAK ETA TXUKUNAK

Bisitatu ditugun eskolak seguruak direla esan dezakegu
eta segurtasuna hobetu egin dela 2005ko txostenare-

kin alderatuta. Zentro gehienetan larrialdietarako plana >
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NOLA DAKIT NIK ESKOLA HAURRARENTZAT EGOKIA DELA?

Gurasoentzako gogorra izan da ume txikia beste inoren esku uztea eta maiz, beste ezerk baino gehia-

go ardura die eskola egokiarekin asmatzeak. Beldurra ematen du beti hautaketak eta beldurra uxatzeko
modu bakarra eskola egokia aukeratzeari denbora eskaintzea da. Komeni da, hori egiterakoan, honako
alderdi hauei erreparatzea:

Zentroa

Hezitzaileak eta
neziketa-eskaintza

Azpiegiturak

Segurtasuna

. Eskola edo haur eskola

bat baino gehiago bisitatu:
zerbitzuak, azpiegiturak,
ordutegiak konparatu.

. Etxetik urbil dagoena

aukeratu, posible denean.
Haurrari on egiten dio bere
inguruarekin harremanetan
egoteak.

. Ordutegi malgua duten

zentroak hobeak dira gura-
soentzako. Jakina, beti ere,
norbere ordutegiekin esko-
lakoei ezin zaiela trabarik
egin argi izanik.

. Jantokia badu, garbi

dagoela bermatu behar da
eta haurrei ematen zaizkien
menuak elikadura ikuspegi-
tik begiratuta egokiak direla
ikusi.

1. Haurrak adinaren arabe-
rako talde txikietan bana-
tuta egon behar dira. Hona
hezitzaile bakoitzak bere
ardurapena euki beharko
lituzkeen haurrak:

-0 eta urte bete arteko
haurrentzat: hezitzaile bana
zortzi haurrentzako.

-Urte bete eta 2 arteko
haurrentzat: hezitzaile bana
13 umerentzako.

-Urte 2 eta 3 urte artean:
18 edo 20 umeren kargu
har dezake hezitzaileak.

2. Hezitzaileak Haur Hezike-

tako Irakasleak, Haurtzain-
degietako teknikari adituak
edo Haur Heziketako Goi

Teknikariak izan behar dira.

3. Haurrekin lan egiteko

pazientzia behar da, xa-
murtasuna eta irmotasuna.
Haurrak nola tratatzen
dituzten begiratu.

4. Eskolak hezkuntza pro-

grama izan behar du:
experimentazioari bidera-
tutako jarduerak, materiale
desberdinak deskubritzeko
jokuak eta musika zein
zentzumenekin harremana
duten ariketak egin. Hi-
zkuntzak irakasten badi-
tuzte, hobe.

5. Gurasoei haurrari buruzko

ze informazioa ematen den
galdetu.

dagoen, hezkuntzarako
prestatuta dagoen eraikinen
baten edo beste nonbait.
Hala bada, bere sarrera
propia duen begiratu behar
da.

. Era berean, udalak baime-

na emateko behar duen
osasun egoeran egon
behar du, bizigarritasun,
segurtasun eta irisgarrita-
sun baldintza gutxienekoak
errespetatu behar ditu.

. Geletan argia sartu behar

da, argi naturala, ahal dela.
Eta zabalak eta garbiak izan
behar dira. Bakoitzak bere
ikasketa eremua izan behar
du eta urte birik beherako
haurrentzat atseden lekua
izateaz gain, jolastokia ere
izan behar dute, beste haur
nagusiagoen lekutik banan-
duta, beti ere.

. Gela bakoitzean komuna

dagoen begiratu. Hezi-
tzaileek erabiltzen dituzten
komunak eta haurrenak
ongi banatuta egon behar
dira.

2.

4.

2.

3.

4.

5.

1. Arretaz begiratu eskola non 1. Begiratu arretaz zolua eta

hormei: zoluak epela izan
behar du eta ondo egina
egon, estropozurik ez egi-
teko moduan. Garbitzeko
errazak izan behar dira eta
labain egiten ez dutenak.
Hormak leunak izan behar
dira eta horiek ere, gar-
bitzeko errazak, inolako
eragozpenik gabeak.

Umeek jolasteko erabiliko
duten lekuari begiratu.
Kanpoan egongo badira,
lurra laua izan behar da, ez
gogorregia, eta segurua.
Harri koxkorrik eta harerik
gabea. Zauri eta infekzioei
aurre hartuko zaie horrela.

Leihoak umeen eskuetatik
urrun egon behar dute edo,
hesituta. Kristalak apurtzen
ez direnak izan behar dira.
Eskaileretan ume txikienek
oratzeko altueran jarriko da
eskudela.

Ateak hatzamarretan minik
ez hartzeko moduan eginda
egongo dira.

Loki edo entxufeak umeen

eskuetatik urrun egongo dira.

Osasunerako kaltegarri
edo arriskutsu den edozer
giltzaz itxitako arasean
gordeko da.

. Mahaiek eta bestelako

altzairuek ezingo dute ertz
arriskutsurik euki.

dute, nahiz eta erdiak soilik (publiko zein pribatu) egin
zuten aurreko urtean sute-itxurarik. Zentro gehienetan
daude su- itzalgailuak, larrialdi irteera ongi argiztatuak
eta alarma egokiak, baina faltan bota ditugu suaren
kontrako ateak eta ke detektagailuak.

Ume txikienek eskatzen dituzten segurtasun neurriak
ere betetzen direla ikusi dugu. Loki edo entxufeak ba-
bestuta daudela, berogailuak ere bai, ateak ez direla
kolpe hutsarekin indarrez ixten eta leihoak gorago ja-
rrita daudela. Zoluak ere ez direla labainak ikusi dugu,
ez gelan bertan, ezta komunetan ere.

Garbitasuna eta txukuntasunari dagokionez, orohar,
gelak zabalak, argitsuak eta ongi girotuak direla esan
liteke, garbiak eta txukun atonduak, altzariak ere
egoera onean zituztenak eta lorategiak ondo zainduta.

GURASOEN PARTEHARTZEA FALTA DA

Gurasoak informazio egarri dira, normala da haurra-
ren garapenari buruz dena jakin nahi izatea semea
edo alaba txiki-txikia denean. Eta hala ere, zentruen
% 6ak baino ez ditu hilero haurrei buruzko idatziak
etxera bidaltzen (duela lau urte gehiago ziren, % 20a).
Hori bai, % 44,5ak egunero informazioa ematen duela
dio (% 64 ziren duela lau urte) eta % 2,4ak onartzen
du komunikazioa gurasoek eskatzen dutenean bakarrik
gertatzen dela (% 7 zen aurreko txostenean) . Gainera,
hamarretik sei eskolatan ikusi dugu gurasoek inoiz edo
0so gutxitan parte hartze dutela modu aktiboan esko-
lan hartzen diren erabakietan.

ESKOLAN JAN DEZAKETE?

Guk bisitatu ditugun eskolen eta haurtzaindegien %
93an bai, haurrek bertan jan dezakete, bai jantokia
dagoelako edo katerin zerbitzua datorrelako. Gehie-
netan, haurrak alergikoak badira etxetik bazkaria
ekartzeko gomendioa egiten zaie, bai behintzat, me-
nuak ez baditu beraien beharrizanak asebetetzen. Ho-
rregatik komeni da, besteak beste, gurasoek menua
ongi ezagutzea.

Haur eskoletan, jateko ordua ere, umeak hezitzeko
unea izaten da, nola jan erakusten zaielako, autono-
moak izaten ikasten dutelako eta besteekin harrema-
nak izaten. Zentro batzuetan gurasoei eskatzen zaie
prozesu honetan parte har dezatela eta menuak osat-
zen lagun dezatela. Ohikoa izaten da, bestalde, umeei
litxarreriak, goxokiak eta antzekoak eramatea debe-
katzea.

Askaria bertan hartzea, hori ez da izaten hain ohikoa
(hamarretik bitan ez da egiten) eta gosaria ere ez da
normalean zentroetan ematen, umea gurasoen lan or-
dua baino lehen ekartzen duten kasuetan (zentruen
% 66ak aukera hori ematen die gurasoei). Pribatuetan
dira ohikoago, beti ere, halako zerbitzuak. //
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GURASOEN ARDURA ERE BADA HAURRA
EGOKITZEA ETA GUSTORA EGOTEA

Haurraren heziketa osoan zehar, baina bereziki jaiotzetik hiru
urte bitartean, gurasoak ezin bestekoak direla esan beharrik
ere ez dago. Eskolak badu, jakina, hezitzeko ardura baina fami-
liarekin batera egin behar dio aurre erantzunkizun horri. Haur
txikiari bere ‘egokitze prozesuan’ laguntzeko, hona hemen
zenbait aholku:

1. Lehenbiziko egunetan umeak ordu gutxi egingo ditu baka-
rrik haurtzaindegian eta ordutegia zabaltzen joango da,
pixkanaka. Zenbait eskolatan gurasoak bertan geratzen
dira, haurra inguru berrira egokitu arte.

2. Ulertu egin behar da umearen deserosotasuna. Egokitzeak
denbora eskatzen du.

3. Ez da komeni agur esateko unea luzatzea. Eta umea den-
boraz eraman behar da eskolar, presaka ibili beharrean.

4. Klaseak bukatzen direnean, haurrari galdetu egin behar
zaio zer egin duen eta aurrerakuntzak ilusioz hartu.

5.Duda edo kezkarik badugu, hortxe daude hezitzaileak.
Trebaturiko profesionalk dira eta lasaitu egingo gaituzte.

Haurra eskolan dagoen bitartean, gurasoek bere garapenari
buruzko informazioa behar dute. Azken baten, eskolan irakas-
ten zaiena eta etxean esaten zaiena, bide beretik joan behar
dira eta bat etorri.

1.Haurra eskolan hasi baino lehen, guraso eta hezitzaileen
arteko elkarrizketa antolatzea komeni da. Umea ezagutze-
ko eta haurraren ingurukoak ere ezagutzeko lehen pausua
izango da.

2. Gurasoek noizean behin zentrua bisitatzea komeni da,
haurra nola dabilen jakiteko, hezitzaileek ze tratu duten
berarekin, ze eratako jolasak antolatzen dituzten... etabar.

3. Joan egin behar dute gurasoek hezitzaileek antolatutako
bileretara eta beharrezko ikusten badute, beraiek ere bile-
rak eska ditzakete.

4. Zentroak antolatzen dituen jardueretan parte hartu behar
dute gurasoek.
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<[ MARKA FACUNDO EAGLE EAGLE SON SON MISTERCORN PLIS PLAS BORGES
— SANCHEZ SANCHEZ MIX 5
LLl fruitu lehorren koktel Musik selected frijituak nahasketa fruitu lehorren eta popurri askotariko
hd koktela exotikoa nuts zizka-mizken koktela nahasketa
o Formatua (g) 200 100 275 500 500 130 170 250
E Prezioa (Euro/kilo ) 8,54 14,56 15,18 4,14 7,49 7,51 4,41 4,90
N Etiketan ageri diren Ezbetikopurubera: ~ Hurrak, papaya  Kakahueteak (50%),  Kakahueteak, Kakahueteak, kakahueteak, etiketak informazio Arto frijitu eta
<E osagaiak artoa, kakahuete lehortua, hazi anakardoak babak, artoa, garbantzuak, artoa, garbantzuak, nahasgamiaematendu.  gazitua, ekilore ha
guztiz zurituak gabeko mahaspasak, almendrak, hurrak, garbantuak, almendrak, ekilore olioa, hazi  Laborategian honako txigortu eta gazituak,
ekilore hazi zurituak, ~ golden mahaspasa makadamia landare gantza, hurrak, pistatxoak,  gabeko mahaspasak, osagai hauek aurkitu  Brasil kakahuete
kakahuete zurituak, hazigabeak, intxaurrak, ekilore landare olioa arrozirina eta gatza, lurring, garieta  dizkiogu: artoa, azaldu txigortu eta
landare olioa eta pinaziak, ekilore olioa eta gatza. eta gatza. gatza. arroz irinak, ekilore, haziak, gazituak, garbantz
gatza. olioa eta gatza. gehigarri zapore- garbantzuak, txigortuak, baba

emaileak (E-621 anakardoak kuia frijitu eta gazituak
etaE-635), legamia  haziak, kakahuete  landare olio eta/edo
jardueragabea eta azaldunak, gatza, gantza, gatza, irina

azukreak. landare olioa eta eta herdoilaren
herdoilaren aurkakoa.  aurkakoa (E-320)

Hezetasuna (%) 0,5 8 1,5 2 1 3 2 2
Proteinak (%) 21 11 23 22 25 15 19 15,5
Gantza (%) 46 30 59 36 49 25 30 23

gantz azido saturatuak (%) 17 8 14 23 16 16 25 28

gantz azido saturatugabeak(%/o) 83 92 86 77 84 84 75 72
Karbohidratoak(%) 23,5 42 3,5 31 10,5 49 40 49
Azukreak, guztira (%) 2 24 3,5 2 3 5 3 1
Kaloriak (Cal/100g) 589 484 637 533 587 4717 506 467
Zuntza (%) 6,5 6,5 10 6,5 8 6 6 7
Errautsak® (%) 3 2 3 3 6 2,5 3 3,5
Gatza (%) 0,8 0,05 1 1 3,3 0,8 4 3,5
Aflatoxinak® (ppb) 1,9 1,5 3,9 1,6 2,5 3,5 3,7 3,6
Osasun-eta higieneegorea® Egokia Egokia Egokia Egokia Egokia Hobetzeko modukoa Egokia Egokia
OGE® Ez dauka - - Ez dauka - Ez dauka Ez dauka Ez dauka
Dastatze proba (1etik 9ra) 6,7 6 7 6,5 6 6,7 5,6 5,2

(1) Errautsak: Datu honek erakusten du produktu bakoitzak zenbat mineral eduki ditzakeen, gutxi gorabehera. Zenbat eta errauts gehiago, orduan eta mineral kontzentrazio handiagoa. (2) Aflatoxinak: Miko-
toxinak dira, kartzinogenoak (minbizia eragiten dutenak). Aspergillus motako lizun toxigeniko batek sortzen ditu. Legeak honako mugak ezartzen ditu substantzia horientzat: B1 aflatoxina, gehienez ere, 2 zati
eduki ditzake bilioiko (z/b) edo 2 mikrogramo kiloko (pg/kg), eta B1, B2, G1 eta G2 aflatoxinak, berriz, 4 zati bilioiko (z/b). Aflatoxina mota horiek guztiak neurtu ditugu, eta ikusi dugu guztiak ere lege-mugaren
barruan dabiltzala. (3) Osasun-eta higiene-egorea. Ez dago lege berezirik fruitu lehorren bakterio-kutsaduraren inguruan, eta, beraz, ezta muga jakin bat ere. Escherichia coli (E. coli) bakteriorik baduten az-
tertu dugu (gorozki-kutsaduraren adierazgarri izaten da), lizun eta legamiarik baduten (ur-jarduera gutxiko egoeretan sortzen dira), Staphylococcus aureus (S. aureus) bakterioak ageri diren (desegoki eskuztatu
direla erakusten dute) eta Bacillus cereus bakterioen bila ere ibili gara (mikroorganismo termoerresistenteak). Mistercorn Mix5 zorroan besteetan baino lizun eta legamia gehiago antzeman ditugu, baina,

Gantz osasungarriak bai, baina kaloria asko

FRUITU LEHORREN KOKTEL HAUEK ELI-
KAGAI INTERESGARRIAK DIRA, GANTZ OSA-
SUNGARRIAK DAUZKATELAKO ETA PROTEINA
ETAZUNTZ UGARI, BAINA 500 KALORIA EMATEN
DITUZTE EHUN GRAMO BAKOITZEKO, ETA
BATZUEK GATZ GEHIEGI DAUKATE. ONDORIOZ,
EZ DIRA MAIZ-MAIZ JATEKOAK

Fruitu lehorren koktelak aztertu ditugu, 8 motatakoak.
Fruitu lehorrak eta horien kopuruak aldatu egiten dira etxe
batetik bestera (kakahueteak, almendrak, hurrak, anakar-
doak, pistatxoak, pinaziak), eta beste osagaietan ere ba-
dago aldea (artoa, babak, mahaspasak, zizka-mizkak);
horrez gain, tratamendu termikoa ere ez da berdina guzie-
tan: batzuk frijituta daude eta besteak txigortuta. Zazpi
plastikozko zorroetan saltzen dituzte (100 eta 500 gramo
artekoak dira), eta zortzigarrena latan. Ontziratze-sistema
berbera erabili dute guztietan, babes-atmosfera (oxige-
noarekin beharrean, beste gas batzuekin ontziratzen di-
tuzte, produktua ez zaharmintzeko). Osagaietan halako
aldea egonik, ezin guztiek prezio bera eduki. Guk aztertu
ditugunetan, kiloak 5 euro baino gutxiago balio izan du
merkeenetan (Son Sdnchez “frijituak”, Plis Plas “popurri”
eta Borges “askotariko nahasketa”), eta 15 euro inguru Ea-
gle etxeko biek (horiek dituzte osagairik garestienak).

Nagusiki honako osagai hauek eduki dituzte guk aztertu
ditugun zortzi zorroek: fruitu lehorrak, landare olioa eta/
edo landare gantza (Son Sanchez “nahasketak” salbu; lan-
dare oliorik eta gantzik ez duela erabili esaten du), gatza
eta irinak. Fruitu lehorrak jatea oso osasungarria izaten
da, oro har (landare jatorriko gantza dute, zuntz asko eta
balio biologiko handiko proteina ugari), baina gure ana-
lisiak erakutsi du kaloria asko ematen dituztela koktel
hauek: batez beste, 535 kaloria ehun gramo bakoitzeko
(467tik 637 bitartean dabiltza). Batik bat, gantz asko du-
telako gertatzen da hori: produktuaren % 37 gantza dute,
batez beste (gutxien daukanak % 23 eta gehien daukanak
% 59). Gantz hori osasungarria da, oro har, ia guzti-guztia
saturatugabea da-eta (% 81, batez beste), nahiz eta zor-
tzitik hirutan, % 23 eta 28 artean antzeman ditugun gantz
azido saturatuak, ez batere osasungarriak. Karbohidrato
kopurua ere nabarmentzeko modukoa dute fruitu lehor
hauek (% 31, batez beste), eta proteinena ere bai (% 19
dituzte, batez beste; gehien dituenak % 35 eta gutxien
dituenak % 11).

Fruitu lehorrek badute beste ezaugarri on-on bat, zuntz
ugari dutela, alegia. Zuntzak hesteak mugiarazten ditu
eta aurre egiten dio idorreriari. Guk aztertu ditugun zortzi
zorroek ere eutsi diote ezaugarri horri: batez beste, % 7
daukate zuntza, batzuek % 6 eta besteek % 10. Fruitu
lehorren artean, almendrak eduki ohi du zuntz gehien:
gordinik, adibidez, % 10 baino gehiago eduki dezake.

hala ere, ez dago arriskurik kontsumitzaileentzat. (4) OGE: Organismo genetikoki eraldtuak. Zorro batzuek artoa ekarri dute, eta gure azterketak erakutsi du ez dela transgenikoa.

Azukre aldetik, eskas: zortzietatik zazpik, guztira % 1 eta
5 artean dituzte azukreak. Eagle etxeko “koktel exotikoa”
delakoa izan da salbuespena: mahaspasa ugari ditu, eta,
ondorioz, azukrea ere, askotxo: % 24. Mineralak, bestal-
de, gainerako frutek baino gehiago edukitzen dituzte frui-
tu lehorrek, eta, batik bat, magnesioa, fosforoa, potasioa,
kaltzioa eta burdina, eta zenbait oligoelementu, zinka eta
selenioa, esaterako (biak herdoilaren aurkakoak). Son San-
chez “nahasketari” antzeman diogu mineral gehien (pro-
duktuaren % 5,8 egin dute errautsek), eta Eagle “koktel
exotikoak” eman du gutxien (errautsak: % 2,4). Fruitu le-
horrek ez daukate C bitaminarik, baina ugari izaten dituzte
B1 edo tiamina, B3 edo niazina eta folatoak. Eta landare ja-
torriko elikagaien artean, E bitamina gehien dutenetakoak
ere badira, nahiz eta Bl eta E bitaminen zati bat desegin
egiten diren frijitzerakoan edo txigortzerakoan.

Horiez gain, gatza ere izaten dute. Zortzi zorroetatik bos-
tek ez dute gatz askorik eduki (% 0,05etik 1 arte), baina
beste hirurek bai, gatz asko eman dute (% 3,3 eta 4 ar-
tean); produktu bat gaziegia dela esateko, % 1,5etik gora
eduki behar du gatza, eta hiru horiek aise gainditu dute
muga hori. Mistercorn Mix5 izeneko fruitu lehorrek soilik
daramatzate gehigarri zapore-emaileak. Eta osasun- eta
higiene-kalitateetan ere etxe horretako zorroak eman du
emaitzarik apalena (“hobetzeko modukoa”); besteei bai-
no lizun eta legamia gehiago antzeman dizkiogu, baina,
hala ere, ez dago arriskurik kontsumitzaileentzat. Afla-

toxina kopurua ere neurtu dugu laborategian. Mikotixinak
dira aflatoxina horiek, eta ohikoak izaten dira nekazarit-
zako produktuetan eta, bereziki, zenbait fruitu lehorretan.
Aspergillus motako onddoek sortzen dituzte (kartzinoge-
noak dira, minbizia sor dezaketenak, alegia); zaila izaten
da onddo horiek ez agertzea, eta kontrol zorrotza eraman
behar izaten da prozesatzerakoan, lehortzerakoan eta bil-
tegiratzerakoan. Aflatoxina guztiak batu ondoren, legeak
ezartzen duen gehienezko mugatik behera ibili dira zorro
guztiak (2 ng/kg edo 2 zati bilioiko, Bl aflatoxinarentzat,
eta 4 ng/kg Bl, B2, G1 eta G2 aflatoxinentzat), nahiz eta
batzuetan mugatik hurbil ibili. Azkenik, transgenikorik
baduten antzemateko probak erakutsi digu inork ez duela

erabili genetikoki eraldatutako artorik.

DASTATZE PROBA ETA
KALITATE-PREZIOAK

30 kontsumitzailek parte hartu dute dastatze proban.
Hainbat atal neurtzeko eskatu diegu horietako bakoitzari:
itxura eta zaporea zer iruditzen zaizkien, gazi zaporearen
biziari zer deritzoten, murtxikatzerakoan zer irizten dio-
ten, eta osagaiak nola konbinatuta dauden. Horrez gain,
galdetu diegu zein osagai erantsiko edo ugarituko lioke-
ten produktu bakoitzari, eta zein osagai kenduko edo mu-
rriztuko luketen, eta, azkenik, gehien zein gustatu zaien
esateko eskatu diegu, eta bakoitzari nota bat jartzeko. Al-
dizkari honetan argitaratzeko egin izan ditugun dastatze >
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FRUITU LEHORREN
gl O Z0RTZI KOKTEL

SON SANCHEZ

“Frjituak”,

4 3 500 gramoko zorroan etorri da.

=1 Kiloak 4,14 euro balio du. Hau izan da

Sl guztietan merkeena, eta hau gailendu da
kalitate-prezioetan.

Osagaiak (laborategian pisatuak): kakahue-
teak (% 53), babak (% 14), artoa (% 23),
garbantzuak (% 9,5), landare gantza, landare
| olioa eta gatza. Ez dauka fruitu lehor garesti-
rik (ez almendrarik, hurrik edo pistatxorik).
Etiketa gaizki emana du: salgaiaren izena,
“frijituak”, ez dator bat arauarekin.

Hau izan da proteina gehien duenetakoa
(produktuaren % 22 dauzka proteinak).
Zuntza ugari dauka, % 6,5, baina ez da
nabarmentzen besteen gainetik. 533 kaloria
ematen ditu ehun gramo bakoitzeko, eta batez
bestekotik hurbil dabil. Gantzaren izaera ez
da izan aztertu ditugun beste batzuena bezain
osasungarria; % 23 ditu saturatuak, eta
gainerakoak % 1éren inguruan dabiltza, edo
hortik behera. Gatza: % 1. Gatz gehien duten
hirurek baino askoz gutxiago eta beste bat-
zuek baino gehiago, baina neurri onargarrian.
Dastatze proban 6,5 puntu lortu ditu, eta
kontsumitzaileei gehien gustatu zaienetakoa
izan da. “ltxura”, “zaporea” eta osagaiak
gustatu zaizkie. Kakahuete azaldunak ez
zaizkie gustatu dastatzaileei, eta alde txar hori
nabarmendu dute. Haien gusturako, hurrak
eta mahaspasak behar lituzke, eta garban-
tzuak murriztu egingo lizkiokete.

FACUNDO
“Fruitu lehorren koktela”.

200 gramoko zorroan etorri da.

Kiloak 8,54 euro balio du.

Osagaiak (laborategian pisatuak): artoa (%
35), kakahuete guztiz zurituak (% 23), ekilore
| hazi zurituak (% 23), kakahuete zurituak

| (19%), landare olioa eta gatza. Fruitu aukera
gutxi, eta garestietakorik ez (almendrak,
hurrak edo pistatxoak).

el Gantz gehien daukanetakoa izan da (pro-
duktuaren % 46), eta proteinak ere beste

| askok baino gehiago ditu (% 21); 589 kaloria
"5 ematen ditu ehun gramo bakoitzeko, asko

L | samar (beste batzuk ez dira iristen 490 kalo-
riatara). Gatza: % 0,8, gutxien daukanetakoa
(badira % 3 baino gehiago daukatenak, eta
% 1,5etik gora edukiz gero, gaziegitzat jotzen
da osasunarentzat).

Dastatze proban 6,7 puntu lortu ditu, eta
kontsumitzaileei gehien gustatu zaienetakoa
izan da. Osagaiak eta “zaporea” gustatu zaiz-
kie, baina "hazi gehiegi” dituela iruditu zaie.
Dastatzaileek, aukerarik edukiz gero, hurrak
erantsiko lituzkete, eta ekilore haziak kendu
edo murriztu.

SON SANCHEZ
“Nahasketa”

500 gramoko zorroan etorri da.

J Kiloak 7,49 euro balio du.
\¥| Osagaiak (laborategian pisatuak): kakahuete
& zurituak (% 63), garbantzuak (% 12), almen-
="l drak (% 9), hurrak (% 8,5), pistatxoak (% 7).
| Horiez gain, arroz irina eta gatza ere bai.

Etiketa gaizki emana du: salgaiaren izena,
“Nahasketa”, ez dator bat arauarekin. Gatz ge-
hien eduki duenetakoa izan da: % 3,35 dauka
gatza, eta % 1,5etik gora gaziegitzat jotzen da;

,' | honek, beraz, bikoiztu egin du kopuru hori.

Gantza ere beste askok baino gehiago dauka
(% 49); proteinak, berriz, beste guztiek baino
gehiago (% 25), eta kaloriak ere asko: 587,
ehun gramo bakoitzeko (beste batzuk ez dira
iristen 490 kaloriatara). Mineralak ere honek
eduki ditu gehien (errautsak: % 5,8).
Dastatze proban 6 puntu lortu ditu, eta kon-
tsumitzaileek emandako iritziari erreparatuta,
erdi parean geratu da. Osagaiak gustatu zaizkie
eta ez diote antzeman ezer txarrik. Dastatzai-
leen gusturako, hurrak eta mahaspasak falta
ditu, eta garbantzuak kendu edo murriztuko
lituzkete.

EAGLE
“Koktel exotikoa”

100 gramoko zorroan etorri da. Kiloak 14,56
euro balio du, eta garestienetakoa izan da (de-
zente merkeagoak ere aurki litezke). Prezioa
gorabehera, aukera interesgarria izan
liteke.

Osagaiak (laborategian pisatuak): hurrak (%
30,5), papaya lehortua (% 20), hazi gabeko
mahaspasak (% 19), almendrak (% 18), gol-
den mahaspasa hazigabeak (% 10,5), pinaziak

- (% 2), ekilore olioa eta gatza. Ugari ditu fruitu

lehorrak eta osagai garestiak.

Etiketa gaizki emana du: salgaiaren izena,
“exotikoa”, ez dator arauarekin bat.

Honen gantzek eduki dute izaerarik osasun-
garriena (gantzen % 92 saturatugabeak dira),
azukre gehien honek eduki ditu (% 24, mahas-
pasengatik), eta proteina gutxien (% 11). Zuntz
asko du (% 6,5), baina ez da nabarmentzen
besteen gainetik. la ez du gatzik (% 0,05), eta
kaloriak ere askok baino gutxiago ematen ditu
(484, ehun gramo bakoitzeko). Mineral gutxien
dauzkaten bi zorroetako bat izan da (errautsak:
% 2,4).

Dastatze proban 6 puntu lortu ditu, eta kon-
tsumitzaileei gustatu zaie. “Zaporea” izan dute
gustuko, eta ez diote antzeman ezer txarrik.
Dastatzaileen gusturako, kakahuete gehiago
behar lituzke, eta mahaspasarik gabea izan
behar luke edo gutxiago eduki behar lituzke

EAGLE MUSIK
¥| “Fruitu lehor hautatuak”

5,18 euro balio du. Hau izan da garestiena,

il eta etxe beroko beste zorroa salbu, gainerako

¥ guztiak askoz merkeagoak dira.

Osagaiak (laborategian pisatuak): kakahuete
guztiz zurituak (% 32), anakardoak (% 19),
almendrak (% 14), hurrak (% 14), makadamia
intxaurrak (% 12), pakana intxaurrak (% 9).
Fruitu lehor garestiak ditu, ugari.

Etiketa gaizki emana du: salgaiaren izena,
“fruitu lehor hautatuak” (ingelesez dago,
“selected nuts”), ez dator bat arauarekin.
Proteina ugari dauzka (% 23) eta zuntza ere bai
(% 10, honek du gehien). Ordea, gantz gehien
ere honek eduki du (% 59) eta kaloria gehien
ere bai (637, ehun gramo bakoitzeko). Gatza
neurri egokian dauka (% 1).

Dastatze proban 7 puntu lortu ditu. Kontsu-
mitzaileei gehien gustatu zaienetakoa izan da,
eta emaitza guztiak hartuta, hauxe gailendu da.
Osagaiak eta “zaporea” gustatu zaizkie, eta ez
diote antzeman ezer txarrik. Ahal izanez gero,
artoa eta mahaspasak erantsiko lizkiokete, eta
kakahueteak murriztu edo kendu.

MISTERCORN MIX5

“Fruitu lehorren eta
zizka-mizken koktela”

130 gramoko zorroan etorri da.

Kiloak 7,51 euro balio du.

Osagaiak (laborategian pisatuak): kakahuete
zurituak (% 34), artoa (% 33), garbantzuak (%
15), ekilore olioa, hazi gabeko mahaspasak (%
8), gatza, lurrina, gari eta arroz irinak, gehigarri
zapore-emaileak (E-621 eta E-635), legamia
jardueragabea eta azukrea. Ez dauka fruitu lehor
garestirik (ez almendrarik, hurrik edo pistatxo-
rik). Gehigarri zapore-emaileak eduki dituen
bakarra izan da, eta, egiaz, kalitatezko produktu
batek ez luke horien beharrik.

| Honek eman du karbohidrato gehien (% 49), eta
honek soilik eduki du azukrea erantsita; gantza,
berriz, beste askok baino gutxiago eduki du (%
27) eta kaloriatan ere beste zenbaiten azpitik
ibili da (477, ehun gramo bakoitzeko).

Besteei ez bezala, hobetzeko moduko higiene-
egoera antzeman diogu: kontsumitzaileentzako
arriskurik ekarri ez arren, beste zazpi zorroek
baino lizun eta legamia dezente gehiago eduki
ditu. Mineral gutxien dauzkaten bi zorroetako
bat izan da (errautsak: % 2,5).

Dastatze proban 6,7 puntu lortu ditu, eta
kontsumitzaileei gehien gustatu zaienetakoa
izan da. “Zaporea” atsegin izan dute, baina ez
osagaiak. Haien gusturako, mahaspasa gehiago
behar lituzke, eta artoa eta garbantzuak murriztu
edo kendu egingo lituzkete.

CONSUMER
EROSKI 1.5

BORGES
‘Askotariko nahasketa”

250 gramoko ontzia. Kiloak 4,90 euro balio du.

\| | Merkeenetakoa izan da.
.| Osagaiak (laborategian pisatuak): arto frijitu

eta gazitua (% 45), ekilore hazi txigortu eta ga-

| zituak (% 25), Brasil kakahuete azaldun txigortu

eta gazitua (% 13), garbantzu txigortuak (%10),

Ll baba frijitu eta gazituak (% 6,5), landare olio
| eta /edo gantza, gatza, irina eta herdoilaren

aurkakoa (E-320). Gehigarriak erabili dituzten bi

| zorroetako bat izan da.

Etiketa gaizki emana da: salgaiaren izena,
“askotariko nahasketa”, ez dator bat arauarekin.
Honen gantzak ez dira izan besteenak bezain
osasungarriak: % 28 eduki ditu gantz satura-
tuak, eta gainerako gehienak % 16 eta 8 artean
ibili dira. Gaziegiak gertatu diren hiru zorroetako
bat izan da: % 3,5 du gatza, eta % 1,5etik gora

ol gaziegitzat jotzen da; honek, beraz, aise bikoiztu

du kopuru hori.

Dastatze proban 5,2 puntu baino ez ditu lortu,
eta kontsumitzaileei gutxien gustatu zaiene-
takoa izan da. “Zaporea” gustatu zaie, baina

ez osagaiak, eta fruitu lehor batzuk zuritu gabe
egotea ere ez. Dastatzaileek, ahal izanez gero,
kakahuete gehiago jarriko lituzkete zorroan.

PLIS-PLAS
“Popurri”.

170 gramoko zorroan etorri da. Kiloak 4,41 euro
balio du, eta merkeenetakoa izan da.

Osagaiak (laborategian pisatuak): artoa (%

.| 26), ekilore haziak (% 26), kakahueteak (% 21),

babak (% 11), garbantzuak (% 9), anakardoak

| (% 4), kuia haziak (% 2), kakahuete azaldunak

(% 1). Horiez gain, gatza, landare olioa eta

¥ herdoilaren aurkakoa ere bai (E-312). Ez dauka

fruitu lehor garestirik (almendrak, hurrak edo
pistatxoak).

Etiketa gaizki emana du: salgaiaren izena,
“popurri”, ez dator bat arauarekin. Gainera,
osagaien zerrenda nahasgarria da.

Guztietan gaziena izan da: % 4 du gatza, eta %

1,5etik gora gaziegitzat jotzen da; honek, beraz,
bikoiztu eta gehiago ere egin du kopuru hori.
Gantzak ez ditu gehienek bezain osasungarriak:
% 25 ditu gantz saturatuak, eta gainerako
gehienak % 16 eta 8 artean ibili dira.

Dastatze proban 5,6 puntu lortu ditu, eta kon-
tsumitzaileei gutxien gustatu zaienetakoa izan
da. “Zaporea” eta osagaiak gustatu zaizkie, bai-
na ez hazi zuritu gabeak edukitzea. Dastatzaileen
gusturako, kakahuete gehiago behar lituzke, eta
pipa gutxiago edo batere ez.
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Merkeena asko gustatu zaie
kontsumitzaileei eta horixe
gailendu da prezio-kalitate
harremanean

probetan, ez da alde handi-handirik izaten atal bakoitzeko
emaitzetan, baina oraingoan alde nabarmenak agertu dira.
Mistercorn Mix 5, Eagle Musik “fruitu lehor hautatuak”,
Eagle “koktel exotikoa”, Facundo eta Son Sdnchez “friji-
tuak” gainerako hiruren gainetik geratu dira, eta Borges-ek
eta Plis-Plas-ek lortu dituzte emaitzarik apalenak. Gehien-
gehien Eagle Musik “fruitu lehor hautatuak” gustatu zaie
dastatzaileei, garestiena. Elikadura-osaera, prezioa eta
dastatze probari begiratuta, Son Sanchez “frijituak” lortu
du emaitzarik onena kalitate-prezioetan. Produktu askota-
rikoagoa eta osagai garestiagoz egina nahi duenarentzat,
berriz, Eagle “koktel exotikoa”, aukera ona.

FRUITU LEHORRAK ETA GANTZA

Fruitu lehorrak gordinik hartuta, lipidoak izaten dituzte ia
erdia (gantzak). Guk aztertu ditugun produktuek, ordea,
% 37 eduki dute gantza, batez beste, nahiz eta guztiek
landare olioa erabili frijitzerakoan (Mistercorn Mix5-ek
salbu). Gantz gutxiko osagaiak erabiltzera jotzen dute era
horretako kokteletan, mahaspasak, garbantzuak edo irine-
kin egindako zizka-mizkak, eta horrek gutxitzen du gantz
kopurua. Hori gertatzen zaie, adibidez, Eagle “koktel
exotikoari” (% 30 du gantza), Mistercorn Mix5-i (% 25)
eta Borges-i (% 23). Guztietan gantzatsuena Eagle Musik
“fruitu lehor hautatuak” izan da (% 59). Gainerako zo-
rroek % 30 (Plis-Plas) eta % 49 (Son Sanchez “nahaske-
ta”) artean daukate gantza; azken horrek, etiketan esaten
duenez, ez du erabili landare oliorik, eta garbantzuak eta
arroz irina dauzka, baina, hala ere, gantz asko samar eman
du. Izan liteke kakahuete asko dauzkalako (produktuaren
% 63), eta almendrak, hurrak eta pistatxoak ere dezente.

Fruitu lehor gordinetan, lipidoen izaera osasungarria iza-
ten da, ugari edukitzen baitituzte gantz azido saturatu-
gabeak, bihotzari on egiten dioten horiek (almendrak eta
hurrek azido oleikoa daukate nagusiki, eta kakahuete eta
intxaurrek, azido inoleikoa gehiago). Fruitu lehorrek asko
edukitzen dituzte gantz azido oinarrizkoak, gure organis-
moak sortu ezin dituen horiek, hain zuzen. Gantz saturatu
gehien kakahueteetan ageri da (% 16), eta gantz horiek
kaltegarriak dira osasunarentzat. Frijitzerakoan landare
olio bat edo bestea erabili, horrek ere badu eragina pro-
duktuaren gantzak edukiko duen kalitatean. Ekilore olioa
erabiltzeak ez du txartzen lipidoen izaera, aitzitik, hobetu
egiten du. Eagle etxeko bi zorroek eta Mistercorn Mix5-
ek olio mota hori darabilte, eta Son Sdnchez “nahaske-
tarekin” batera (oliorik erabili ez duen bakarra), horiek
daukate gantz azido saturatugabeen portzentajerik han-
diena: Eagle “koktel exotikoak” % 92; Eagle Music “frui-
tu lehor hautatuek” % 86; Mistercorn Mix5-ek eta Son
Sdnchez “nahasketak” % 84. Gainerakoek esaten dute
(Facundo, Son Sanchez “frijituak”, Plis-Plas eta Borges)
“landare olioak” dauzkatela, baina ez dute jakinarazten
zein motatakoak. Analisiak ez du aukerarik ematen hori
jakiteko, nahasian baitaude hainbat fruitu lehorretatik da-
tozen gantz azidoak, baina esan daiteke lipidoen izaera ez
dela ekilore olioa daukatenena bezain osasungarria, nahiz
eta horiek ere gantz azido saturatugabeak eduki nagusiki.
Son Sdnchez “frijituak” eta Borges-ek “landare gantza”
daukatela esaten dute (saturatua, eta, segur aski, palmare-
na edo beste landare tropikal batena). Bi produktu horiek
eman dute, hain zuzen, gantz saturatu gehien, Plis-Plas
etxekoarekin batera. //

CONSUMER
EROSKI 47

BEDERATZI OIHAL-LEUNGARRI KONTZENTRATU, ZURIAK ETA URDINAK

Gero eta merkeagoak eta kontzentratuagoak

AZTERTU DITUGUN BEDERATZI LEUNGARRIEK ZIMURREI AURKA EGITEN DIETE ETA ARROPA
LISATZEKO LANA ERRAZTEN DUTE, BAINA LEUNGARRIRIK GABE GARBITU DEN ARROPAREKIN
ALDERATUTA, HIRUK SOILIK HANDITZEN DUTE EHUNEN BOLUMENA

Arropak leuntzea, lurrina ematea eta errazago lisatu
ahal izatea. Helburu horrekintxe erabiltzen dira ehun-le-
ungarriak. Garbigailuan, arropa estu-estu egoten da, eta
gainazaleko zuntzak desegituratu eta konprimitu egiten
dira, ehun naturalena, batez ere (kotoia eta artilea). Arro-
pa hori kanpoan zabaltzen bada lehortzeko, arropa be-
hin betiko geratu daiteke konprimituta, eta, ondorioz, 0so
lakarra eta desatsegina izaten da ukituan. Hori saihesteko,
leungarria bota dakioke garbigailuari, azken aldiz urbe-
rritzera doanean.

CONSUMER EROSKI-k bederatzi oihal-leungarri kon-tzen-
tratu aztertu ditu, Flor, Lenor, San, Mimosin, Elena, Quan-
to eta Vernel etxeetakoak; horietako sei urdin kolorekoak
izan dira eta landare lurrina eduki dute, eta beste hirurak,
berriz, zuriak izan dira eta lurrin neutrodunak. Prezioan
ez da egon alde handirik batetik bestera. San Floral etxeko
leungarriak 3,8 zentimo balio izan du dosi bakoitzeko eta
Flor Frescor Azul izenekoak, berriz, 6,1 zentimo. Astean
hiru aldiz garbigailua jarrita, 3,5 euroko aldea legoke bata
eta bestearen artean urte bukaeran.

2005eko apirilean ere antzeko analisia egin genuen aldi-
zkari honetan, eta ordutik hona merkatu egin dira leunga-

rriak: duela lau urte, batez beste 6,6 zentimo balio zuen
leungarri dosiak, eta orain 5 zentimo balio du. Alderaketa
horrek beste datu adierazgarri bat ere eman digu: oraingo
leungarriek materia aktibo gehiago dute ordukoek baino
(bi halako ia); kontzentratuagoak dira, hortaz, eta ontzi
bakoitzak plastiko gutxiago dauka, toki gutxiago behar da
gordetzeko eta erregai gutxiago batetik bestera garraiat-
zeko.

Kalitate-prezioetan, Flor Frescor Azul leungarriak lortu du
emaitzarik onena; guztietan garestiena izan arren, berak
lortu ditu puntu gehien erabilera proban, eta kon-tsumit-
zaileei asko gustatu zaie zer lurrin uzten duen, bai ontzia
irekitzean eta bai arropa lehorrean eta hezean.

TAPOI HANDIEGIAK

Aztertu ditugun leungarriek, batez beste, 45 eta 72 gar-
bialdi egiteko ematen dute, eta Lenor etxekoak ez beste
guztiek, etiketan adierazi dute zenbat dosi dauzkan on-
tziak. Tapoiarekin neurtzen dira dosiak, eta guztiek egoki
adierazten dute, marra baten bidez, noraino bete behar
den tapoia. Tapoi horiek, ordea, ekoizleak gomendatzen

duen dosia baino gehiago hartzen dute, eta ohiko joera >
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LEUNGARRI URDINAK

LEUNGARRI ZURIAK

Marka LEUNGARRI FLOR LENOR SAN ELENA QUANTO  MIMOSIN VERNEL FLOR MIMOSI VERNEL
Azpimarka GABE Frescor Azul  Frescor de abril Floral Brisa suave Azul Vital Cielo Azul Frescor hidratante Caricias Delicado
GARBITUTA Leungarri Leungarri Leungarri Leungarri Leungarri Leungarri Leungarri Leungarri Zuria Leungarri
Urdina Urdina Urdina Urdina Urdina Urdina Zuria Zuria Zuria
FORMATUA ETA PREZIOA
Eduki garbia, etiketan adierazia (ml) 1250 +250 1350 1500 2000 1250 1250 2000 1250 2000
Dosi kopurua, etiketan adierazia 45+ 9 Ez du esaten (50) 54 72 45 45 72 45 72
Prezioa (euro zentimoak/garbialdia) 6,1 4,5 3,8 4,0 5,7 5,6 51 5,7 5,7
DOSIA ETA ONTZIA
Bolumena, dosi bakoitzeko (ml) 28 Ez du esaten (27) 27,5 28 27 Ez du esaten (28) 28 27 Ez du esaten (28)
Plastikoa, dosi bakoitzeko® (g) 1,56 1,17 1,12 1,37 1,76 1,72 1,37 1,76 1,33
KONTSUMITZAILEARENTZAKO
INFORMAZIOA
Etiketa®? Egoki emana Hobe liteke Egoki emana Egoki emana Hobe liteke Hobe liteke Egoki emana Egoki emana Hobe liteke
Osagaien orria® Egoki emana Egoki emana Egoki emana Egoki emana Egoki emana Egoki emana Egoki emana Egoki emana Egoki emana
OSAERA
Estraktu lehorra (%) 13,2 13,9 11,3 9,6 11,8 11,3 15,5 12,6 10,6
Estraktu lehorra (g/dosi) 3,7 3,7 3,1 2,7 3,2 3,2 4,3 3,4 3,0
Materia aktiboa® (mEqg/dosi) 4,5 4,7 3,8 3,1 3,7 3,8 5,2 4,1 3,8
Biskositatea (cps) 22 30 25 11 48 94 23 52 113
pH-a 2,9 3,0 3,1 2,8 2,5 2,6 3,2 2,1 2,5
ERAGINKORTASUNA
Zimurgabetze-angelua® (°) 56 74,5 58,5 64,8 68,5 67 67 64,5 62,5 69,5
LISATZEKO ZAILTASUNA® 0,145 0,121 0,104 0,100 0,130 0,116 0,117 0,123 0,094 0,129
(marruskadura koefizientea)
Bolumen-saioa” (mm) 0,577 0,569 0,552 0,546 0,617 0,563 0,567 0,606 0,569 0,598
Harrotasun-saioa” (%) 38,8 39,0 37,9 37,4 43,3 38,9 38,8 40,9 38,8 40,8
KALITATE EMAITZA 0Oso Ona Oso Ona 0Oso Ona Ona Nahikoa Nahikoa 0so Ona Ona Ona
ERABILERA PROBA (1etik 7ra) 52 4,6 4,4 4,7 4,7 4,8 4,9 4,7 4,9

(1) Plastikoa, dosi bakoitzeko. Ontzi hutsak zenbat pisatzen duen neurtu eta dosi kopuruarekin zatitzen da (etiketak ematen duen dosi kopuruarekin). Horrela kalkulatzen da alderdi hau.
(2) Etiketa. Mimosin Azul Vital-en kasuan, ontziak zer eduki duen adierazteko erabili duen letraren neurria arauak agindu baino txikiagoa izan da. Vernel Cielo Azul, Lenor eta Vernel Delicado
leungarriek ez dute esaten zenbat mililitro dituen dosi bakoitzak. (3) Osagaien orria. Arauak behartu egiten ditu Interneten orri bat jartzera eta han adieraztera produktuak zein osagai dituen.
(4) Materia aktiboa. Produktuak zenbat tentsioaktibo kationiko dituen kalkulatu dugu. Tentsioaktibo kationikoek leuntzen dute arropa. (5) Zimurgabetze-angelua. Angelu hori zenbat eta han-
diagoa izan, orduan eta joera gutxiago edukiko du arropak zimurtzeko. UNE-EN 22313 arauaren arabera kalkulatzen da. (6) Lisatzeko zailtasuna. Marruskadura koefizientea zenbat eta txikiagoa
izan, orduan eta errazagoa gertatuko da arropa lisatzea. (7) Bolumen- eta harrotasun saioa. Hainbat leungarrirekin garbitu den oihal batek zenbateko loditasuna duen adierazten da, milimetro-
tan, eta jarraian, oihala presioz zapaldu eta loditasuna zein portzentajetan gutxitzen den neurtzen da. Zenbat eta handiagoa izan portzentaje hori, orduan eta harroagoa izango da oihal garbitua.

izaten da tapoia goraino betetzea; ondorioz, behar baino
leungarri gehiago erabiltzen da aldiro. CONSUMER EROS-
KI-ren ustez, egokiagoa litzateke tapoia osorik bete eta
hori izatea dosi bat.

Eraginkortasun energetikoa neurtzeko, ontzi bakoitzak
hutsik zer pisu duen neurtu dugu, eta dosi kopuruarekin
zatitu dugu gero. San eta Lenor etxeek lortu dituzte ba-
liorik apalenak: 1,12 gramo eta 1,17 gramo plastiko, dosi
bakoitzeko. Plastiko gehien, berriz, Mimosin (1,76 gramo)
eta Vernel Cielo Azul (1,72 gramo) leungarriek eman dute
dosi bakoitzeko, eta, beraz, horiek lortu dute emaitzarik
txarrena atal honetan.

Etiketetan bostek bete dituzte legeak agintzen dituen
betebehar guztiak. Lenor, Vernel Cielo Azul eta Vernel
Delicado leungarriek esaten dute tapoi erdia behar duela
dosi bakoitzak, baina ez dute zehazten zenbat mililitro
den hori. Mimosin Azul Vital leungarriak, berriz, tapoia
6 milimetro baino gutxiago betez eman du dosi normala,
eta arauak dio sei milimetroko altuera behar duela, gu-
txienez. Europako legediak agintzen duen bezala, leun-
garri guztiek Interneten argitaratua dute euren osagaien
zerrenda.

GERO ETA MATERIA AKTIBO GEHIAGO

Garbigarrietan, tentsioaktibo anionikoak izaten dira osa-
gairik garrantzitsuenak, bai ehun-garbigarrietan, bai etxea
garbitzekoetan edo ontzi-garbigailuan erabiltzen dire-
netan (garbitzeko ahalmen handia dute). Leungarriek,
berriz, tentsioaktibo kationikoak dituzte, batik bat, eta
tentsioaktibo anionikoek prezipitarazi egiten dituzte tent-
sioaktibo kationikoak, eta eragin kaltegarriak sor ditzake
bi horien bategiteak (produktu hondarrak gera daitezke
arropan, adibidez). Hori dela eta, garbi-gailua azkenekoz
urberritzen denean botatzea komeni da leungarria. Es-
traktu lehor gehien (ura lurrundu ondoren geratzen den
produktu kopurua da estraktu lehorra) eta tentsioaktibo
kationiko gehien Flor Frescor Hidratante leungarriak edu-
ki du (5,2 mEq/dosi), eta materia aktibo gutxien, berriz,
Elena Quanto-k eduki du (3,1 mEq/dosi). Duela lau urte,
leungarriek 71 mEqQ materia aktibo zeukaten, batez bes-
te, kilo bakoitzeko, eta oraingoek, berriz, 139 mEg; hau
da, oraingo leungarriak duela lau urtekoak baino bi al-
diz kontzentratuagoak daude (hori erakutsi du, behintzat,
gure azterketak).

Leungarri bakoitzaren Kkalitatea neurtzeko orduan, bis-
kositatea eta pH-a ere aintzat hartu ditugu. Pentsa lite-

ke leungarri biskosoenek edukiko dutela materia aktibo
gehien, baina ez da hala, eta, ondorioz, ez dira besteak
baino eraginkorragoak, alderantziz baizik: uretan okerra-
go sakabanatzen dira eta botilari itsatsita geratzen dira,
behin ontzia hustuta dagoenean. Vernel etxeko bi pro-
duktuak izan dira guztietan biskosoenak, eta horregatik,
besteek baino emaitza apalagoa lortu dute atal honetan.
Leungarrien pH-ari dagokionez, berriz, ahalik eta azidoe-
na izatea komeni da, garbigarrien alkalinotasuna neutra-
lizatzen baita hartara. Atal honetan Mimosin Caricias
nabarmendu da: 2,1eko pH-a eman du; beste muturrean,
berriz, Flor Frescor Hidratante (3,2ko pH-a) eta San geratu
dira (3,1eko pH-a).

ERAGINKORRAK ZIMURREN AURKA

Aztertu ditugun leungarriek arropa zenbateraino leun-
tzen duten egiaztatzeko, arretaz aztertu dugu zein neu-
rritan egiten dieten aurka zimurrei, zenbateraino errazten
duten arropa lisatzeko lana, eta zenbateraino uzten duten
arropa harro-harro.

Lehenik eta behin, kotoi estandar bat garbitu dugu leun-
garri gabe, lisatu eta tolestu egin dugu, eta 10 Newtoneko
presioa jarri diogu gainean 5 minutuz; hori egin ondoren,
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hondar-angelua neurtu dugu. Jarraian, leungarriarekin
garbitu eta gauza berbera egin dugu, eta berriz ere hon-
dar-angelua neurtu dugu, lehenik irazkiaren noranzkoan
eta gero bilbearenean. Leungarririk gabe, zimurgabetze
angelua, batez beste (bi neurriak aintzat hartuz lortua),
56 gradukoa izan da. Leungarriarekin, angelua handiagoa
izan da kasu guztietan, eta horrek esan nahi du leungarri
guztiek egiten dietela aurka zimurrei, nahiz eta badiren
aldeak elkarren artean. Flor Frescor Azul izan da eraginko-
rrena (74,5 gradu), eta Lenor etxekoa ibili da apalen (58,5
gradu).

Beste proba batean, lisaburdina hartu eta arropa lisatu
dugu, abiadura jakinean eta luzera neurtu batean. Marrus-
kadura dinamikoa kalkulatzea izan da horren helburua,
hau da, ehunak zenbaterainoko oztopoa jartzen dion lis-
aburdinari. Kasu guzti-guztietan, marruskadura koefizien-
tea txikiagoa izan da leungarriz garbitu ditugun arropetan,
eta hortik ondoriozta dezakegu leungarri guztiek erraztu
egiten dutela arropa lisatzeko lana, Mimosin Caricias
(0,094) eta San (0,1) leungarriek, batik bat. Lan hori gu-
txien erraztu duen leungarria, berriz, Elena Quanto (0,13)
izan da, materia aktibo gutxien daukana, hain zuzen.
Aldiz, Elena etxekoak harrotu du gehien arropa, horrek
eman dio bolumen gehien arropari, eta, beraz, emaitzarik
onena lortu du atal horretan.

Bolumen proba hori egiteko, artilezko oihal bat hartu eta
zer loditasun daukan neurtu dugu, garbigarriarekin soilik
garbituta lehenik, eta leungarri eta guzti garbituta gero.
San etxekoak lortu du emaitzarik kaskarrena, eta Elena,
Flor Frescor Hidratante eta Vernel Delicado leungarriek,
berriz, emaitza ona atera dute. Arropa zenbateraino harro-
tzen duten neurtu dugunean ere, leungarri horiexek ber-
berak gailendu dira (hor ere Vernel Delicado nabarmendu
da, bereziki).

LURRIN ONENEKOAK

45 kontsumitzailerekin egindako erabilera proban Elena
Quantok lortu du emaitzarik apalena leungarri urdinen ar-
tean, usaia ez baitzaie gustatu. Zurien artean, Flor Frescor
Hidratante leungarriari eman diote punturik gutxien; ez
zaie gustatu ontzia irekitzean uzten duen lurrina, eta us-
aina eta produktuaren kolorea bat ez datozela iruditu zaie.
Lixiba egin ondoren, Flor Frescor Azul leungarriak uzten
duen lurrina gustatu zaie gehien, bai arropa heze dagoela
eta bai lehortu ondoren ere; San etxekoa, aldiz, ez zaie
iruditu besteak bezain atsegin eta sarkorra. Emaitza guz-
tiak hartuta, Flor etxekoa izan da onena, eta San txarre-
na. Leungarri zurietan, arropa heze dagoela, Flor Frescor
Hidratante-ren lurrina gustatu zaie gehien, eta Mimosin
Caricias-ena gutxien. Eta emaitza guztiak kontuan hartuta
ere, leungarri zurietan, Mimosin Caricias-i eman dizkiote
puntu gutxien. Gehien, berriz, Flor etxekoak lortu ditu,
leungarri zurietan bezala (4,91 puntu 7tik). //
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FLOR FRESCOR AZUL

Honek eman du emaitzarik onena
kalitate-prezioetan.

Prezioa: 6,1 zentimo dosia. Hau izan da
garestiena.

/| Kalitate emaitza: Oso Ona.

Besteek baino hobeki aurre egiten die

¥\l zimurrei (honek du zimurgabetze-angelurik
handiena). Biskositate gutxien duten bi
leungarrietako bat izan da (22 zentipoise).
Etiketan ez du esaten zenbateko bolumena
daukan.

Erabilera proba: 5,2 puntu lortu ditu 7tik.
Hau gustatu zaie gehien kontsumitzaileei:

woi

ontzia irekitzean, bai arropa heze dagoela
eta bai lehortu ondoren ere.

LENOR FRESCOR DE ABRIL

Prezioa: 4,5 zentimo dosi.

Kalitate emaitza: Oso Ona.

Ez du esaten zenbat dosi atera daitezkeen
ontzitik. Besteek baino okerrago aurre
egiten die zimurrei. San Floral etxekoaren
ondotik, honek sortzen du plastiko gutxien
dosi bakoitzeko. Ez dio arropari aparteko
_| bolumen edo harrotasunik ematen.
Erabilera proba: 4,6 puntu lortu ditu 7tik.
San Floral-ekin batera, hau gustatu zaie
gutxien erabiltzaileei. Arropa hezeari uzten
dion lurrina ez zaie gustatu.

SAN FLORAL

Prezioa: 3,8 zentimo dosi. Hau izan da
merkeena.

Kalitate emaitza: Oso Ona.

Flor etxekoaren ondotik, honek eduki du pH
gehien. Mimosin Caricias eta Elena Quanto
leungarriekin batera, honekin gertatu da
errazena arropa lisatzea garbitu ondoren.
Plastiko gutxien sortzen duena da leungarri
dosi bakoitzeko. Ez dio arropari aparteko
bolumen eta harrotasunik ematen.
Erabilera proba: 4,4 puntu lortu ditu 7tik.
Hau gustatu zaie gutxien erabiltzaileei.
Haien iritziz, honek uzten dio lurrinik des-
atseginena arropa lehorrari eta hezeari.

lurrin atseginena honek duela esan dute, bai

ELENA QUANTO

Prezioa: 4 zentimo dosi.

Kalitate emaitza: Ona.

Honek eduki du estraktu lehor gutxien,
eta tentsioaktibo kationikoak ere (materia
aktiboa) besteek baino gutxiago eman
ditu dosi bakoitzeko. Vernel Delicado
leungarriarekin batera, honekin gertatu da
zailena arropa lisatzea garbitu ondoren.
Arropa gehien harrotzen duen leungarria

¥l izan da.

Erabilera proba: 4,7 puntu lortu ditu 7tik.
8 Kontsumitzaileei honen usaina gustatu

zaie gutxien ontzia irekitzean (desatsegina
eta indar gutxikoa iruditu zaie).

MIMOSIN AZUL VITAL

Prezioa: 5,7 zentimo dosia.
Kalitate emaitza: Nahikoa.
Ontziak zer eduki duen adierazteko

\ | erabili duen letraren neurria ez dator bat

arauarekin (txikiegia da). Mimosin Caricias
leungarriarekin batera, honek sortzen du
plastiko gehien dosi bakoitzeko. Ez dio
arropari aparteko bolumen edo harrota-

| sunik ematen.
Erabilera proba: 4,7 puntu lortu ditu 7tik.

Elena Quanto-k bezala, honek ere ez ditu
0s0 ongi bateratu lurrin mota eta leunga-
rriaren kolorea.

VERNEL CIELO AZUL

Prezioa: 5,6 zentimo dosia.

Kalitate emaitza: Nahikoa.

Ez du esaten dosi bakoitzak zenbat mili-
litro dituen. Biskositate gehien duten bi
leungarrietako bat izan da. Dosi bakoit-
zeko plastiko gehien sortzen duenetakoa
izan da.

Erabilera proba: 4,8 puntu lortu ditu 7tik.

Leungarri urdinetan emaitza onenetakoa
lortu du.

LEUNGARRI
ZURIAK

FLOR FRESCOR HIDRATANTE

Hau da aukerarik onena leungarri
zurietan.

Prezioa: 5,1 zentimo dosia. Leungarri zurie-
tan, hau izan da merkeena.

Kalitate emaitza: Oso Ona.

Honek eduki du estraktu lehor gehien, eta
tentsioaktibo kationikoak ere (materia akti-
boa) besteek baino gehiago eduki ditu, baita

| pH handiagoa ere.
| Erabilera proba: 4,9 puntu lortu ditu 7tik.

Vernel Delicado leungariarekin batera, hau
gustatu zaie gehien kontsumitzaileei. Arropa

| lehorrari eta hezeari uzten dion lurrina

izan dute gustuko. Ontzia irekitzerakoan,
aldiz, besteena baino gutxiago gustatu zaie
honena.

MIMOSIN CARICIAS

Prezioa: 5,7 zentimo dosia.

Kalitate emaitza: Ona.

Honek eduki du pH-rik txikiena. Besteekin
baino errazagoa gertatu da garbitu ondoren
arropa lisatzea. Mimosin Azul Vital leunga-
rriarekin batera, honek sortu du plastiko
gehien dosi bakoitzeko. Ez dio arropari
aparteko bolumen edo harrotasunik ematen.

" | Erabilera proba: 4,7 puntu lortu ditu 7tik.

Leungarri zurietan, hau gustatu zaie gutxien
kontsumitzaileei. Arropa heze eta lehorrean,
honen lurrina gertatu zaie desatseginena.

VERNEL DELICADO

Prezioa: 5,7 zentimo dosia.

Kalitate emaitza: Ona.

Etiketak ez du esaten dosi bakoitzak zenbat
mililitro dituen. Honek eduki du biskositate
gehien.

Erabilera proba: 4,9 puntu lortu ditu 7tik.
Flor Frescor Hidratante leungarriarekin
batera, hau gustatu zaie gehien kontsumit-
zaileei. Ontzia irekitzerakoan duen lurrina

| gustatu zaie.
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Laburbilduz

Bederatzi leungarri kontzentratu
aztertu ditugu. Urdin kolorekoak
izan dira sei, eta landare lurrina
eduki dute; beste hirurak, berriz,
zuriak izan dira eta lurrin neutrodu-
nak. Garbialdi bakoitzaren prezio
3,8 zentimokoa izan da leungarri
merkeenarekin (San Floral) eta 6,1
zentimokoa garestienarekin (Flor
Frescor Azul).

Leungarriak gero eta merkeagoak
eta kontzentratuagoak dira. 2005.
urtean, leungarri dosi batek 6,6
euro zentimo balio zuen, batez
beste, eta egun, 5,1 zentimo balio
du.

Etiketa emateko orduan, bedera-
tzitik bostek bete dituzte legeak
ezartzen dituen betebehar guztiak,
Flor Frescor Azul, San Floral, Elena
quantoFlor Frescor Hidratante eta
Mimosin Caricias etxekoek. Lenor
etxekoak ez du jakinarazi zenbat
dosi dituen ontziak.

Aztertu ditugun leungarri guztiek
egiten diete aurka zimurrei, eta
guztiek errazten dute arropa lisat-
zeko lana. Ez da berdin gertatzen
bolumen probarekin: leungarri
gabe garbituta dagoen arroparekin
alderatuz, hiruk hauek baino ez
dute handitu ehunen bolumena:
Elena, Flor Frescor Hidratante eta
Vernel Delicado.

Flor Frescor Azul leungarriaren
lurrina gustatu zaie gehien, bai on-
tzia irekitzean eta bai arropa heze
dagoela eta lehortu ondoren ere.
Flor Frescor Azul gailendu da
kalitate-prezioetan; horrek lortu du
emaitzarik onenetakoa erabilera
proban, eta zimurrei aurka egiten
bera izan da onena.
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TXOSTENA

IBILGAILURIK GABEKO BIZIMODUA

EGUNERO-EGUNERO LANTOKIRA AUTOZ JOATEAK GASTU UGARI ERAGITEN DITU;
BILTEGIA ERREGAIZ HORNITU BEHAR IZATEN DA, BAINA EZ DA HORI BAKARRA:
AUTOARI MANTENTZE-LANAK EGIN BEHAR ZAIZKIO, ASEGURUA, ETA BIDESARIETAN
ETA APARKALEKUETAN ERE ORDAINDU BEHARRA IZATEN DA

Autorik gaoe ere DIzl
daiteke... eta komeni ere paj

ettt R EE
v y

il

txeko atea ireki eta lantokira bidean jartzen da jende asko astelehenetik
ostiralera. Autoaren atea irekitzea izaten da lehen urratsa, baina au-
toaren ateak ez dira beste gabe irekitzen: aseguru etxearen bulegoan jo
behar izaten da atea lehenbizi, konponketa-garajean ere bai maiz, eta
aterik handiena ere zain egoten da noiznahi, bankukoa, alegia.
Espainiako Sustapen Ministerioak 2008an egin duen inkesta batek
erakusten duenez (Mugikortasun Inkesta da), egunero 18 milioi lagun
joaten dira lanera Espainian, eta gehien-gehienek autoz egiten dute bidea
(11 milioi herritarrek baino gehiagok); beste 4 milioi bizikletaz joaten
dira, 3 milioik garraiobide publikoak erabiltzen dituzte (autobusean edo
trenean ibiltzen dira, edo bietan), eta milioi bat oinez joaten dira.
Askorentzat autoa da aukerarik erosoena, eta beste zenbaitek ohituraz
hartzen du autoa, baina inor gutxi joango da autoz lanera irtenbiderik
merkeena horixe zaiolako. Autoan egiten dugun kilometro bakoitza 20
euro zentimo baino gehiago kosta dakiguke, eta kontuak egiten hasita,
5.000 euro inguru izango lirateke urtean. Garesti ateratzen zaigu, beraz,
eta are garestiago ordaindu behar izaten du ingurumenak: errepideetan
dabiltzan ibilgailuek egiten dituzte gas-isuri kutsagarrien erdiak baino
gehiago. Hainbat eta hainbat ekimen jarri dituzte abian erakunde pu-
blikoek jendea horretaz ohartarazteko, baina ikusiak ikusi, ezin esan
emaitza on-onik eman dutenik, eta jendearen kontzientzia ekologikoa
ere apal samar ibili da... krisia iritsi den arte. Kataluniako Automobil
Errege Kluba (RACC) elkarteak ikerketa bat egin berri du Espainiako
hiri nagusietan, ikusteko zenbateraino eragin duen krisiak herritarren
mugikortasun-ohituretan. Gidarien % 66k esan dute lehen baino gutxia-
go erabiltzen dutela autoa edo motorra, eta % 44k jakinarazi dute orain
maizago hartzen dituztela garraiobide publikoak. Krisiak, beraz, izan du
eragina herritarren jokabidean, ohartu direlako, nonbait, autoz lanera
joatea dirutza handi samarra ateratzen dela hilabetean. Garraiobide mer-
keagorik ba ote den pentsatzeko garaia da, inondik ere.
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GASTUAK GUTXITZEKO MODUAK

Autoaren aseguruak eramaten du dirurik gehien urtero-
urtero. Egokia izan liteke begiratzea konpainia batean
eta bestean zer eskaintzen duten, eta ‘on line’ edo sa-
rean aritzen diren aseguru etxeen aukera ere aztertze-
koa izan liteke. Garajean leku bat alokatuta badaukagu,
pentsatu egin beharko dugu ea merezi ote duen etxetik
urrunxeago dagoen aparkaleku batean uztea autoa eta
gutxiago ordaintzea aparkalekua. Autoari erregaia bo-
tatzen ere diru dezente joaten da; Energia Dibertsifikat-
zeko eta Aurrezteko Espainiako Institutuaren arabera
(IDAE), ohitura egoki batzuk hartu eta modu eraginko-
rragoan gidatuko bagenu, % 20 erregai gutxiago xahut-
zera irits gintezke, eta autoaren mantentze-lanetan ere
sumatuko genuke hori, autoa ez baikenuke hainbeste
behartuko (batik bat, galgatze-sistema, enbragea, al-
dagailu-kutxa eta motorra). Aurrezteko biderik onena,
hala ere, garraiobide publikoak erabiltzea da.

NOLA KONTSUMITU ERREGAI GU-
TXIAGO ETA DIRUA AURREZTU?

Autoa arduraz erabiltzea eta gehiegikeriarik egin gabe
gidatzea, hori da lehen baldintza. Hori aintzat hartu
gabe, alferrik izango dira gainerako neurri guztiak.
Kalkuluek erakusten dutenez, modu batean edo bes-
tean gidatu, handitu edo txikitu egin daiteke erregai
kontsumoa, % 15-20 arteraino ere bai:

e Irten aurretik, ongi planifikatu bidea eta auto pilake-
ta gutxien izango duten errepideak hautatu beti.

® Autoa ez gehiegi zamatu, eta maletategian alferrik
dauzkagun gauzak atera. Autoan sartzen ditugun 100
kilo bakoitzeko, % 5 erregai gehiago erretzen du au-
toak. Auto gaineko parrillak, adibidez, % 2 eta 35
artean handitzen du erregai kontsumoa.

e Aire girotua piztuta eramanda, % 20 ere handitu li-
teke erregai kontsumoa. Neurrian erabili behar da,
beraz. Auto barruan giro atsegina egon dadin, 23-24
°C inguruko tenperatura eduki behar da.

e Leihoak ez dira eraman behar guztiz irekita, % 5
erregai gehiago xahutzen baita. Horren ordez, au-
toaren aireztapen-sistema erabil dezakegu.

¢ Pneumatikoak behar bezala puztuta eta lerrokatuta
eduki. Ekoizleak agindutako presioa baino 0,3 bar
gutxiago edukiz gero gurpilek, % 3 inguru handi-
tzen da kontsumoa.

I 5 5/ 5DEETAKO BAKOITZAREN HILEKO GASTUAK

¢ Azeleragailua zapaldu gabe piztu motorra. Gasoli-na-
zko motorra duten autoetan, abian jarri eta berehala
hasi behar da ibiltzen, eta gasoliozkoetan, segundo
batzuk itxaron behar da piztu eta bidean jarri aurre-
tik.

¢ Hirian goazela, eta ahal bada, behintzat, laugarren
eta bosgarren abiadura sartuta joan. Autoak erregai
gutxiago erretzen du abiadura luzeetan eta errebo-
luzio gutxirekin doanean.

¢ Bidaia abiadura berdin samarrean egin, eta gehiegi-
zkoa ez bada, are hobeto. Abiadura % 20 igotzen den
aldiro (100 km/h joatetik 120 km/h joatera, adibidez)
% 44 handitzen da erregai kontsumoa (8 1/100 km
behar izatetik, 11,5 1/100 km behar izatera).

¢ Abiadurak eta tarteak aukera ematen badute, aldaga-
iluan abiadurak gutxitu gabe geratzea komeni da.

¢ Autoa gelditu badugu eta 60 segundo baino gehiago
egingo baditugu egonean, motorra itzaltzea komeni
izaten da.

RACC erakundeak eman dituen datuen arabera, oina-

rrizko arau horiei jaramon eginez gero eta batez bes-

teko abiadura gutxi beharrik izan gabe, % 25 gutxitu

daiteke istripu arriskua, % 20 erregai kontsumoa, %

20 CO2 isuriak, % 70 CO isuriak (karbono monoxidoa)

eta % 50 nitrogeno oxidoena. Horrez gainera, kutsadu-

ra akustikoa ere gutxitu egiten da, eta berdin autoaren

mantentze-lanak ere.

KILOMETROAREN PREZIOA

Alderdi bat baino gehiago hartu behar dira aintzat
kalkulu hori egin ahal izateko: hilabetean zenbat ki-
lometro egin ditugun; erregaiak zenbat balio duen;
autobidea zein maiztasunekin erabiltzen dugun eta
bidesaria zenbatean dagoen; eta aparkatzeko zer or-
daindu behar izaten dugun. Horiei guztiei erantsi be-
har zaizkie ibilgailuak dituen gastu finkoak (asegurua,
zirkulazio zerga eta aparkalekua alokatzea, halakorik
egingo bagenu), eta konponketa-garajean maiz-maiz
egin behar zaizkion azterketei dagozkien gastuak ere
kontuan hartu behar dira (gurpilak aldatzea, kilome-
tro jakinetan azterketa egitea...). Datu horiek guztiak
eskuetan hartu, eta autoz lanera joatea hilero zenbat
kostatzen zaigun jakin ahal izateko, honako formula
hau erabil dezakegu: gastu finko bakoitzak hilean zer
portzentaje hartu duen kalkulatzen da lehenik; emai-
tza horiek hartu eta gastu aldakorrei gehitzen zaizkie,

Km/ Erregaia/ Bidesaria/ Parkinga/ Urteko Zirk.Zerg.  Garajea/  Urteko Prezio,

hil. hil. hil. hil. asegurua* (urtekoa)  hil. Mantentzea 1 km
A gidaria 1.000 51,89 € = = 773 € 130 € = 350 € 0,15 €
B gidaria 1.680 159,16 € 106 € 120 € 525 € 90 € 60 € 750 € 0,29 €

(*) Aseguruen prezioak jartzeko, CONSUMER EROSKI-k aurtengo ekainean egin duen ikerketa bat hartu dugu oinarritzat. Autoen eta motorren aseguruak eskaintzen dituzten etxeen
inguruko azterketa egin dugu, prezioetan zer alde duten ikusteko (http://revista.consumer.es/web/es/20090601/actualidad/tema_de_portada/74889.php).

eta, azkenik, hilabete horretan egin dugun kilometro
kopuruarekin zatitzen da.

Modu grafikoagoan ikusi ahal izateko, CONSUMER
EROSKI-k bi gidari mota sortu ditu. A gidaria Madril
kanpoaldean bizi da, eta egunero hartzen du autoa
Madrila lanera joateko. 50 kilometro egiten ditu egu-
nero (joan eta etorri), Toyota Auris batean. Duela 18
hilabete erosi zuen autoa, eta 100 km bakoitzeko 6 li-
tro gasolio behar izaten ditu; langileentzat prestatuta
dagoen aparkaleku batean uzten du autoa, eta ez du
ezer ordaintzen horregatik. Etxetik lanera joateko eta
handik itzultzeko, ez du bidesaririk ordaindu beharrik,
eta etxera iristean, kalean uzten du autoa.

B gidaria, berriz, Bartzelonako probintzian bizi da, he-
rri batean, hiriburutik 42 kilometrora. Bartzelona hiri-
ra joaten da egunero lanera, duela 10 urte erosi zuen
Peugot 309 batean (100 km bakoitzeko 10 litro gasolina
erretzen ditu). Etxera joandakoan, aparkaleku alokatu
batean uzten du autoa (60 euro kostatzen zaio hilean),
eta lantokira joaten denean, aparkaleku pribatu batean
utzi behar izaten du autoa (6 euro ordaintzen du
lanegun bakoitzeko). Egunean behin autobidea erabil-
tzen du, eta 5,30 euro joaten zaizkio horretan. Aurten,
gainera, aurreko gurpilak aldatu behar ditu, eta, ondo-
rioz, igo egingo zaizkio mantentze-gastuak.

Erregaiak zenbat balio duen kalkulatzeko, gasolinaren
eta gasolioaren batez besteko balioa hartu dugu kon-
tuan (Espainiako Industria Ministerioak hilero egiten
du kalkulu hori). Hilabete honetan, 94,74 zentimo egin
du gasolinak eta 86,49 zentimo gasolioak.

ETA GARRAIOBIDE PUBLIKOAK?

Zenbat aurreztuko lukete A eta B gidariek autoa etxean
utzi eta garraiobide publikoren bat hartuko balute?
A gidariak hilean 156,31 euro gastatzen ditu Madril
kanpoaldeko hiri batetik Madrilera joaten. 25 kilome-
troko bidea dauka etxetik lanera, eta horrek esan nahi
du, Madrilgo garraiobide publikoaren sarean, B2 ere-
muan daukala abiaburua. Astean 10 bidaia egiten ditu,
eta hilabetean 40, eta dezente direnez, merezi du ongi
begiratzea zein den modurik merkeena. Madrilgo ga-
rraiobide publikoek erabiltzen duten tarifa-sistemaren
arabera, hiru aukera ditu erabiltzaileak: 10 bidaiako
txartela erostea, 14,50 euroren truke (hilabetean, be-
raz, 58 euro gastatuko lituzke). Hilabete osorako txar-
tela egitea da bigarren aukera; 60,60 euro kostako lit-
zaioke, eta nahi adina aldiz erabili ahal izango luke,
eta ez soilik laneko joan-etorrietarako. Azken aukera,
berriz, urte osorako txartela egitea litzateke; 590,70
euro balio du B2 eremukoak (hilean 49,22 euro), eta
nahi adina aldiz erabili ahal izango luke garraiobide
publikoetan. Hiru aukera horietako edozein hartzen
duela ere, autoarekin alderatuz, hilean 100 euro aurrez-
tuko ditu, batez beste.

B gidariak, berriz, 498,91 euro gastatzen ditu hilean

herritik Bartzelonara autoz joan eta etorri. Honek ere =

CONSUMER
EROSKI 55

I | /\ERA AUTOZ EDO GARRAIOBIDE
PUBLIKOAK ERABILIZ JOATEAK HILABETEAN
SORTZEN DITUEN GASTUAK

Autoz joatea Garraiobide publikoetan joatea*
A gidaria 156,31 € 49,22 €
B gidaria 498,91 € 93 £

(*) Aztertu ditugun hori garraiobideetan merkeena jarri dugu
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10 bidaia egiten ditu astean, eta 40 hilabetean. 42 ki-
lometroko bide hori garraiobide publikoetan egiteko,
aldirietako trena hartzea izango luke aukerarik onena.
Gidari horrek 3. eremuan hartu behar luke trena, ho-
rixe dagokio berari, eta bi aukera izango lituzke Bartze-
lonarako joan-etorriak egiteko: hilabete osorako txartel
mugagabea har lezake, 59 eurorekin, edo, bestela, 10
bidaiako txartela, 16,10 eurorekin (hilean 64,40 euro
egiten du). Bata zein bestea hartu, autoz joatea baino
% 70 merkeagoa irtengo litzaioke trenez joatea: hilean
429 euro aurreztuko lituzke.

Baina garraiobide publikoaren aukera beti ez da izaten
aintzat hartzekoa, zenbait erabiltzaileri ez baitie es-
kaintzen aukera zinez egokirik. Maiztasun gutxirekin
ibiltzen dira batzuk, eta besteek zerbitzu aski mugatua
eskaintzen dute; denbora ere autoan baino gehiago be-
har izaten da batetik bestera joateko —dezente gehiago,
batzuetan-, eta, ondorioz, kalitatezko garraiobide pu-
blikorik ezean, jende askok autoa hartu behar izaten

Froga egin dugu: Bartzelona inguruko herrian
bizi eta hirian lan egiten duen lagunak

autoa beharrean trena hartuaz gero hilean
429 euro aurreztuko lituzke

du, garestiagoa bada ere. Elkarte eta plataforma ugarik
salatu dute egoera hori, eta eskariak ere egin dizkiete
erakunde publikoei behin baino gehiagotan, herrita-
rren mugikortasuna hobetzeko neurriak hartu eta ga-
rraiobide publikoa egiazko alternatiba bihur dezaten,
eta ez daitezen geratu hitz eta asmo ederretan. Propo-
samen batzuk ere egin dituzte: autobusen eta trenen
abiadura handitzea; bus-BUI (bidaiari ugarirentzako
ibilgailuak) motako bide gehiago jartzea; bidesari eko-
logikoa kobratzea hiru lagun baino gutxiago daramat-
zaten autoei...

AUTOA BESTEREKIN BANATZEA:
DENA HASIERATIK ADOSTUTA

Zenbaitetan, garraiobide publikorik ez dagoelako edo
konbinazio egokirik eskaintzen ez dutelako, autoa era-
bili behar izaten da ezinbestean. Sakelak astindu han-
di-handia har ez dezan, autoa beste erabiltzaile batzue-
kin banatzea izan daiteke irtenbide egoki bat. Gauzak
ongi atera daitezen, ordea, hasieratik finkatu behar dira
arauak, gero ez dadin arazorik etorri.

Autoan doan pertsona taldea homogeneoa dela ziurta-
tu beharra dago eta lan ordutegi berdintsua dutela guz-
tiek. Zehatz-mehatz finkatu behar izaten da zein ordu-
tan eta nondik irtengo garen lanera joateko eta handik

itzultzeko, eta beti utzi behar da tartetxo bat irteteko
ordua atzeratu ahal izateko, ezusteko edo gorabehera-
ren bat gertatu eta norbait noizbait atzeratuko balitz
ere. Zein gasturi aurre egin beharko zaion hitzartzea
ere komeni izaten da; honako gastu hauek hartu be-
harko lirateke kontuan: gasolina, bidesariak, asegurua,
aparkalekuak, konponketa lanak, ibilgailuari ibilian-
ibilian sortzen zaizkion matxurak eta etor litezkeen
isunak. Azkenik, ordainketa horiek nola egingo diren
zehaztuta uztea ere lagungarria izaten da oso: egune-
ro ordaintzea izan daiteke aukera bat, taxi bat izan-
go balitz bezala, edo hilabetean behin ordaindu liteke
bestela.

Interneten aspalditik ikus daitezke autoa beste jende
batekin banatzeko eskaintzak. Web orriak ere sortu
dituzte autoa banatu nahi dutenek hara jo dezaten
(batzuk ekimen publikoz sortu dira eta ekimen priba-
tuz beste batzuk): http://www.compartir.org, http://
www.compartircoche.net, http://www.ciberdedo.com.
Benetan erabilgarriak gerta daitezke orri horiek, beti
ez baita modurik izaten autoa lantegi bereko jendeare-
kin banatzeko. Horretan hasi aurretik, hala ere, autoan
joango den jendearekin elkartzea komeni da, aurrez
aurre hitz egin, izenak eskatu eta non lan egiten duten
jakiteko, badaezpada ere.

INGURUMENAREN KALTETAN

Automobilek isurtzen dituzte negutegi efektua eragiten
duten gasetako asko, eta kutsadura akustikoaren era-
gile ere badira. 1990. urtetik 2005era, % 80 igo da Es-
painian autoek isurtzen duten karbono dioxido (CO2)
kopurua. Kyotoko Protokoloak % 15eko igoera ezarri
zuen aldi horretarako, eta Espainiak ere bere egin zuen
konpromiso hori, baina ez du bete. Zergatien artean,
honako hau izan liteke nagusia: auto kopurua erruz
ugaritu da Espainian. RACC erakundearen arabera,
1990ean 14 milioi auto zeuden Espainian, eta egun,
berriz, 22 milioi dabiltza.

Gaur egungo auto bakoitzak, hala ere, lehengoek bai-
no gutxiago kutsatzen du. 2002. urtean, Europako auto
berriek, batez beste, 200 gramo CO2 isurtzen zituzten
kilometro bakoitzeko, eta handik bost urtera, 160 gra-
motara jaitsi zen betez bestekoa. Bada zerbait, baina ez
aski. Auto ekoizleek muga bat jarria dute 2007. urteaz
geroztik (Europako Batasunak agindua da): kilometro
bakoitzeko, ez dute isuri behar 130 gramo CO2 bai-
no gehiago. Lortzeko modukoa al da hori? Hala diru-
di. 2015. urterako lortuko dutela ematen du, baldin eta
egoki konbinatzen badituzte teknologia eta bestelako
neurri batzuk (bioerregaien erabilera, adibidez). Baina
lan guztia ezin da utzi berrikuntzaren eta ingeniarit-
zaren esku. Batez besteko hori lortuko bada, gidarien
esku egongo da zeregin nagusia. //
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PARTIKULA-IRAGAZKIAREN
GARRANTZIA

Auto guztiek ez diote berdin eragiten ingu-
rumenari. Hainbat alderdiren araberakoa da
hori, baina badira bi alderdi bereziki aipaga-
rriak: autoak zenbat erregai kon-tsumitzen
duen eta zer pisu duen. Diesel autoetan,
jakin behar da ea autoak baduen partikula-
iragazkirik. Diesel motorrak gasolinazkoak
baino eraginkorragoak dira, eta CO, gutxia-
go isurtzen dute, baina badute alde txar bat
ere: kedar asko uzten dute airean (karbono
partikulak) eta nitrogeno oxidoak ere bai.
Iragazki on batek partikula horien % 90 ere
atxikiko lituzke, nahiz eta iragazkirik gehie-
nek % 70 edo 80 inguru atxikitzen dituzten.
Nitrogeno oxidoak harrapatzeko gailuak

ere badira; iragazkiek bezala jokatzen dute,
baina berrikiago sortuak dira. Gure autoak
urte batzuk baldin baditu, segur aski ez du
edukiko partikula-iragazkirik, eta halakorik ez
badauka, nekez eduki du nitrogeno oxidoak
harrapatzeko gailurik. Ibilgailuaren doku-
mentazio teknikoa aztertuta jakin dezakegu
gureak iragazkirik baduen, edo, bestela,
modu erraz-errazean egiaztatu ahal izango
dugu: azeleratzerakoan ke beltz-beltz trinkoa
ateratzen zaion begiratu dezakegu (iragazkirik
balu, apenas irtengo litzatekeen kerik).

Partikula horiek, ingurumenari ez ezik, osa-
sunari ere egiten diote kalte. Arnasketa-sis-
teman barneratzeko gaitasuna daukate, eta
birika-ehunean pilatzen dira. Partikula zenbat
eta txikiagoa den, orduan eta kalte gehiago
egin dezake, errazago barneratuko baita
biriketako zeluletan.

Orain artekoez gain, ibilgailuek badute
kontuan hartu beharreko beste osagai bat
ere: aire girotuak erabiltzen duen hozgarria.
Askok eta askok fluorokarbonatoak erabilt-
zen dituzte, eta konposatu horiek negutegi
efektua eragiten dute. Horien arazoa zera da:
tresna behin erabiltzeari utzi eta atmosferara
isurtzen badira, CO, baino are kaltegarria-
goak dira. Azken batean, beroa xurgatzeko
erabiltzen dituzte gas horiek. Hainbat kalkulu
egin dira, eta horiek esaten dutenez, hidro-
fluorokarbono (HFC) kilo baten eragina 3.830
kilogramo CO,-rena adinakoa da 20 urtez.
Europako Batasunak zenbait neurri hartu ditu
2011. urtea bitarte HFC-134a substantzia
poliki-poliki desagertuz joan dadin autoen
aire girotuetatik, eta horien ordez beste gas
hozgarri batzuk erabil ditzaten.
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Lapurretak: sakelekoa

ESKU TELEFONOA GALDU BADUGU EDO LAPURTU BADIGUTE, BEREHALA JAKINARAZI BEHAR
ZAIO TELEFONO KONPAINIARI, LINEA BALIOGABETU DEZAN ETA TERMINALA BLOKEATU
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Egungo gizarte- eta kontsumo-ohiturek ia
ezinbesteko bihurtu dute esku telefonoa,

eta jendea kezkatu eta estutu egiten da
telefonoa galtzen duenean edo lapurtzen
diotenean. Eta ez diruagatik soilik. Esku tele-
fonoan hainbat zenbaki, helbide eta hitzordu
bildu ohi ditu jendeak, eta horiek guztiak
ere galdu egiten dira telefonoarekin batera.

Telefonoak objektu txikiak dira, oro har,
eta nahi baino errazago galtzen dira; lapu-
rrek ere begiz jota edukitzen dituzte, diru
zorroak bezala. Hori dela eta, gomendioa
egin die herritarrei Telekomunikazioen
Espainiako Estatu Idazkaritzak: kreditu txar-
telekin edo diru zorroarekin jokatzen duten
bezala ibili behar dute esku telefonoarekin
ere, zuhurtasunez erabili behar da eta ez da

toki agerian utzi behar. Telefonoa lapurtuz
gero edo galtzen badugu, azkar hartu behar
dira neurriak hura blokeatzeko.

Zer egin behar da telefonoa
lapurtu edo galtzerakoan?

SIM txartela eta terminal mugikorra
baliogabetu behar dira. Salaketa jarriz gero,
balioa galduko dute eta ezingo dira erabili,
kreditu txartelekin gertatzen den bezala.

Nola egiten da hori?

Erabiltzaileek, izan kontratudunak edo
aurrez ordaintzen dutenak, eskubidea dute
eskatzeko telefonoa blokea diezaieten.
Horregatik jakinarazi behar zaio lehenbaile-
hen operadoreari zer gertatu den, eta hark
datuak eskatuko dizkigu terminal mugiko-

rra eta SIM txartela blokeatu ahal izateko:
telefono zenbakia eman beharko diogu eta
terminal mugikorraren (IMEI) kodea. Era ho-
rretan, konpainiak berehala baliogabetuko
du linea eta terminala blokeatzeko prozesua
hasiko du, inork ez dezan iruzurrik egin ez
terminalarekin ez SIM txartelarekin.

Zer da IMEI delako hori eta non
aurki dezaket?

Ibilgailu baten xasis zenbakiaren antzeko
zerbait da. Esku telefonoa identifikatzen
duen zenbakia da IMEI (International Mobile
Equipment Identity esan nahi du, Tresna
Mugikorren Nazioarteko Identitatea). Esku
telefonoarekin etorri ohi diren dokumentuen
artean egoten da, edo ordainagirian. Bate-
rian ere idatzita egoten da, eta modelorik
gehienetan *#06# sakatuz lor liteke.

Polizia etxean jarri behar izaten
da salaketa?

Telefonoa lapurtu badigute edo ebatsi
(bortxarik gabe eraman badigute, alegia),
polizia etxean jarri behar da salaketa, eta te-
lefono zenbakia eta IMEI kodea eman behar
zaizkie. Zigor Kodeak sei hilabetetik bi urte
arteko kartzela zigorra eta isuna ezartzen die
dirua irabazi asmoz telekomunikazio tresnen
identifikazio zenbakia aldatu edo bikoizten
dutenei, edo iruzurrezko aldaketaren bat
jasan duten tresnak saltzen dituztenei.

Eta telefonoa galdu bazaigu?
Galdu egin badugu, SIM txartela blokea-
tzea izan liteke aukera bat. Hori egin ahal
izateko, telefono operadoreari deitu eta
behin zenbakia emanda, txartel horrekin
ezingo da deirik egin telefonotik. Gero ager-

tuko balitz eta erabili nahiko bagenu, beste
txartel bat jar dezakegu edo operadoreari
eska diezaiokegu telefonoa desblokeatzeko.
Komeni da leku seguruan idatzita edukitzea
SIM zenbakia eta telefonoaren IME| kodea.

Eta gero, zer?

Zaila izaten da esku telefono lapurtuak
berriz eskuratzea, eta, beraz, telefonoaren-
tzako asegururik egin badugu, lehen-
bailehen jakinarazi behar diogu aseguru
konpainiari zer gertatu den. Telefonoa
lapurtu badigute, polizia etxean jarri dugun
salaketaren kopia aurkeztu behar diogu
konpainiari, eta jarraian, polizak zein klau-
sula dituen ikusi beharko da. Aseguru hori
egiteko orduan, ongi begiratu behar izaten
da zein estaldura dauzkan eta zein arrisku
uzten dituen kanpo, eta egiaztatu barne
hartzen dituela lapurreta zein ebasketa.

Aseguruak erantzuten du lapurtu
beharrean, ebatsi egin badigute?

Lapurreta kontzeptua ez dute berdin-
berdin ulertzen zigor legediak eta Asegu-
ruak Kontratatzeko Legeak; azken horrek
zabalxeago jokatzen du, eta barne hartzen
du ebastea edo bortxarik gabe eramatea
ere. Auzitegien epai gehienek esaten dute
lapurreta-polizek erantzun egin behar
diotela bai lapurretari eta bai ebasketari,
salbu eta ez badute berariaz esaten ebasketa
kanpo geratzen dela.

Eta konpainiak uko egiten badio
kaltearen ordaina emateari?
Aseguru polizarekin edozein arazo sortzen
bazaigu, lehen-lehenik saiatu behar dugu
konpainiarekin berarekin ados jartzen. Poliza

aztertu beharko da, zer hartzen duen barne
eta zer uzten duen kanpo, eta egiaztatu be-
harko da hartzaileak onartu eta sinatu egin
dituela klausula guztiak. Eta hala komeni
balitz, pausoak emango genituzke erre-
klamazio bat jartzeko, aseguruen alorrean
erabili ohi diren bideetatik: erakunde horrek
izango du Bezeroak Babesteko Bulegoa, eta
hara jo behar genuke konpainiarekin ados
jarri ezean. Bulego horrek bi hilabeteko
epea izaten du kontsumitzaileari erantzu-
teko. Ez badu erantzuten edo erantzuna

ez bazaigu egokia iruditzen, Aseguruduna
Babesteko Ordezkariarengana jo beharko
dugu. Egiten ditugun urrats guztiak idatzizko
dokumentuetan bildu behar dira.

Aparkaleku pribatu batean
lapurtzen badigute enpresak badu
erantzukizunik?

40/2002 Legea mintzo da horretaz;
azaroaren 14koa. Han esaten denez, era-
biltzailearen ardura da osagarri ez-finkoak
eta lekutik atera daitezkeenak gordetzea
(irratikaseteak eta esku telefonoak, esate-
rako), eta ez dagokio aparkalekuaren jabeari
horien ordaina ematea.

Eta jatetxe batean edo tabernan
gertatzen bada?

Tabernei eta jatetxeei berez dagozkien eta
eskatzen ahal zaizkien zerbitzuen artean, ez
da ageri besteren ondasunak zaintzea inork
eraman ez ditzan (esku telefonoak, poltsak
edo arropa). Objektu horiek harreragunean
utziko bagenitu edo jantzitegian, propio ho-
riek gordetzeko lekuan, alegia, orduan bai,
zerbitzuaren jabeak erantzun behar luke. //
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1. PINa aktibatuta eduki behar

dugu eta leku seguruan gorde
behar dugu IMEI edo termina-
laren identifikazio kodea.

. Esku telefonoa erabili behar

ez dugunean, ez dugu edukiko
agerian. Saltoki publikoetan,
ez dugu utziko telefonoa mahai
gainean, aulkietan, salmahaie-
tan edo poltsa agerikoetan.
Ibilgailuetan, berriz, ez da utzi
behar aginte-panelaren gai-
nean edo ondoko eserlekuan.

. Lapurtzen badigute, salake-

ta jarri behar da hurbilen
daukagun polizia etxean:
telefonoaren zenbakia eta IMEI
kodea eman beharko ditugu.
Operadorea jakinaren gainean
jarri behar da linea eten dezan;
horiei ere IMEI kodea eman
beharko diegu. Ondoren, ase-
gururik baldin badugu, konpai-
niari jakinarazi beharko diogu
zer gertatu den.

. Poliza arretaz irakurri be-

har dugu eta kontratuak zeri
erantzuten dion galdetu. Ahoz
esaten digutena ez da aski:
idatziz dagoena soilik bete
behar dute derrigorrez alde
guztiek. Polizaren kopia bat
gorde behar dugu beti, eta
ordainagiriak ere bai.
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frogak, alderdi bakoitzaren egoera

ere kontuan hartu behar diren. // eta epaia ematen duen tribunala.
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EPE LUZERAKO AURREZKI-PRODUKTU BATZUEK ERRENTAGARRITASUN GUTXIAGO EMATEN DUTE,
BAINA ARRISKUA ERE TXIKIAGOA IZATEN DA, ETA KAPITALA HOBETO BABESTEN DUTE

Erretiroan lasai bizi ahal izateko aurrezten
du dirua hainbat jendek. Gero zer izango
den ez dakigu, baina ezin uka orain baino
lasaiago ibili dela jendea lehen. Egoera
zaildu egin da, eta garai bateko aurreikus-
penak baliorik gabe gelditu dira. Etekin
onak nondik atera, hori zen oraintsu arteko
jokoa, baina jokoa errenta ez den seinale,
inbertitu den dirua ez galtzea da oraingo
apustua; eusteko garaiak dira...

Jendeak segurutik jo nahi du, eta ha-
lakoxe produktuak hartzeko joera nagusitu
da: ustezko maukak ahantzi, eta segurta-
suna eskaintzen duten aurrezki-produktuak
jo ditu begiz. Orain arte, nagusiki pentsio
planak egin izan ditu jendeak erretiro sari
publikoak diruz zertxobait osatzeko, baina
mota horretako plan gehienek ez dute
bermatzen kapital inbertitua, eta inbert-
siogile asko berme horren bila hasiak dira,
hau da, aurrezkia babestu eta, merkatuan
gertatzen dena gorabehera, inbertitu duten
guztia itzuliko dieten produktuen bila. Eta
badira halakoak ere, jakina: Norbanakoek
Sistematikoki Aurrezteko Planak (PIAS),
Aurreikuspen Plan Bermatuak (PPA),
‘variable annuities’ direlakoak, pentsio
plan bermatuak... eskaintza ugaria da, eta
askotarikoa. Eta zein da produkturik onena?
Hainbat alderdi hartu behar dira kontuan
galdera horri erantzuteko: zein adin dugun,
zenbat daukagun aurreztuta, zenbateko
arriskua hartu nahi dugun, zein esperientzia
daukagun inbertsiogile moduan, zer pres-
takuntza finantzen arloan... Guk gidatxo

bat eskainiko dugu, produktu bakoitzak zer
ezaugarri dituen jakiteko, eta erretirorako
bidean ez galtzeko.

Pentsio plan bermatuak

Pentsio planen ezaugarri guztiak dituz-
te, eta honako berezitasun hau: dirurik ez
badugu ateratzen epea baino lehen, kapital
guztia bermatuko digute.

Abantailak

M Aurrezki produktu bat da, erretiro garairako
dirua aurreztu ahal izateko; zerga-abantai-
lak ematen ditu, urtero egiten diren ekar-
penak kendu egiten baitzaizkio inbertsiogi-
learen oinarri zergagarri nagusiari.

M Kapital inbertitua babesten dute, mu-
gaegunari eutsiz gero. Produktu hauen
helburua da bezeroak azken eguna arte
eduki dezan dirua han sartuta.

M Gutxieneko inbertsio bat egitera behartzen
dute erakundeek, baina kopuru txikiak
dira. Urtean 300 eurokoa izan daiteke, eta
hortik gora, nahi adina.

M Aurrezkia beste pentsio plan batera edo
Aurreikuspen Plan Bermatu batera eraman
daiteke norberak nahi duenean.

M Aukera asko ematen dituzte: errenta
finkoko plan bermatuek kapitala babesten
dute eta interes finkoa ematen dute ur-
tean (% 2-3koa da egun). Errenta aldako-
rreko plan bermatuek aukera ematen dute
dirua irabazteko, baldin eta burtsako balio
edo adierazle batzuek emaitza ona ematen
badute inbertsioak irauten duen aldian.

Mugaeguna iritsi eta okerreko bilakaera
eduki badu, inbertsiogileak ez du dirurik
galduko, bana irabazi ere ez du egingo.

Eragozpenak

M Likidotasunik ez dute, eta, beraz, sal-
buespen egoeratan baino ezin izaten da
atera dirua: bezeroa luzaroan langabezian
dagoelako, gaixotu delako, mendekotasun
egoera larrian dagoelako, ezinduta geratu
delako edo erretiroa hartu duelako.

M Oro har, inbertsio-epe jakin bat edukitzen
dute. Inbertsiogileak kalkuluak egin behar
ditu, eta erretiroa hartu aurreko bost,
zazpi, hamar... urteetan plan bermatu
bat bere beharretara moldatzen asmatu.
Garrantzitsuena zera da, planak ez dezala
iraun erretiroa hartzeko geratzen zaion
denbora baino gehiago.

M Pentsio funtsak arautzen dituen legeak
aukera ematen du aurrezkiak produk-
tu batetik bestera eramateko, ezertxo
ere ordaindu gabe. Plan bermatuetan,
ordea, inbertsiogilea ez badago gustura
eta dirua beste produktu batera eraman
nahi badu edo atera egin nahi badu epea
bete aurretik (legeak ezartzen dituen
baldintzetako bat betetzen delako),
orduan bermea galduko du. Egoera horre-
tan, funtsaren balioa erabat egongo da
merkatuko aktiboen bilakaeraren mende.
Hau da, gerta daiteke inbertsiogileak
dirua galtzea.

Aurreikuspen Plan Bermatuak (PPA)
Aurreikuspen Plan Bermatuak aurrezki-
aseguruak dira, eta pentsio planek bezalako
zerga-abantailak izaten dituzte, eta dirua
ateratzeko ere baldintza berak bete behar
dira: inbertsiogileak erretiroa hartzea, lan-

gabezian geratzea, gaixotzea...

Abantailak

B Kapital inbertitua bermatzen dute, eta
interes jakinak ematen dituzte urtean, ho-
rixe du alderdirik erakargarriena. Pentsio
plan bermatuetan ez bezala, aurreikuspen
plan hauetan ez da bermerik galtzen
aurrezkiak beste produktu batera eraman-
dakoan.

M Aurrezki Plan Bermatuek irabaziak ematen
dituzte. Agindutako interesak ordaintzen
dituzte urtero, eta bezeroak ez du galtzen
diru hori.

M Nahi denean eraman daitezke aurrezkiak
beste Aurrezki Plan Bermatu batera edo
pentsio plan batera.

M Gutxieneko inbertsioak txikiak dira pro-
duktu hauetan ere. Urtean 300 eta 600
euroren artean dabiltza.

B Produktu hauek aukera ematen dute he-
riotzagatik estaldura berezi bat edukitze-
ko, eta aski ezaugarri aipagarria da hori.

B Pentsio planek bezalako zerga-abantailak
dituzte.

Eragozpenak

M Ez dute errentagarritasun handi-handirik
ematen. Egun, % 2,5 eta 3 artean ematen
dute urtean.

B Komisio handi samarrak jartzen dituzte.
Produktua kontratatzen denean, asequ-
ru etxeek komisio bat kobratu ohi dute
asegurua egiteagatik eta beste bat bermea
sortzeagatik.

Norbanakoek Sistematikoki
Aurrezteko Planak (PIAS)

2007ko urtarrilean indarrean sartu zen
zerga erreformak arautzen ditu plan hauek.
Urtean 8.000 euroraino inbertitu daitezke,
eta produktuak irauten duen epe guztia
aintzat hartuta, 240.000 euroko inbertsioa
egin daiteke, gehienez ere.

Abantailak

M Asequru-aurrezkiak dira hauek ere, eta,
oro har, kapital inbertitua bermatzen dute
eta interes finko bat ematen (egun % 2,5
eta 3 artean dabil urteko interesa).

M Likidezia daukate. Inbertsiogileak nahi
duenean atera dezake dirua (pentsio pla-
nekin edo Aurreikuspen Plan Bermatuekin
ezin da egin halakorik).

M Produktu hauek bereziki interesgarriak
izan daitezke aurrezkiak bizisari moduan
erabili nahi dituenarentzat, hau da, au-
rreztu duen dirua poliki-poliki atera nahi
duenarentzat, eta ez dena aldi berean.
Produktu hauetatik lortzen diren irabaziei
ez diete zergarik ezartzen, baldin eta gu-
txienez hamar urtean aritu bagara inber-
tsioa egiten eta bizisari moduan ateratzen
badugu. Berezitasun horixe daukate, hain
zuzen.
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M Zergei dagokienez, hilabetean lortzen
den errenta berehalako bizisari moduan
hartzen da PFEZean, era zerga-kenkari
handiak izaten dituzte, bezeroak duen
adinaren arabera. Adibidez, 70 urtetik
gorakoek, lortu duten errentaren % 8ari
dagozkion zergak soilik ordainduko dituz-
te, eta 66 eta 69 urte artean dituztenek,
berriz, hileko errentaren % 20ari dagoz-
kion zergak.

M Beste abantaila bat ere badute: pentsio
planetan dirua sartuagatik ere, bezeroak
berdin-berdin har dezake PIAS hauetako
bat eta hor ere dirua sartu (pentsio plan
batean dirua jarri eta 10.000 euro arteko
kenkariak eduki ditzake, eta urtean beste
8.000 euro inbertitu PIAS batean).

Eragozpenak

M PIAS hauetara egiten diren ekarpenek
ez dute gutxitzen Errenta Adierazpeneko
oinarri zergagarria.

B Nahiko errentagarritasun txikia ematen
dute. Zenbaitetan, komisioak ordaintzeko
behar izaten dira irabazien erdiak.

B PIAS bakarra egin daiteke (pentsio planak,
aldiz, nahi adina egin daitezke).

M Finantza erakundeek, gehienetan, behartu
egiten dute ekarpenak maiztasun jakinare-
kin egitera, eta, beraz, bezeroak argi eduki
behar du zein konpromiso hartu duen.
Egiaz, aurrezki-plan batek bezala fun-
tzionatzen dute. Ezohiko diru ekarpenak
egiteko aukera ere ematen dute, baldin
eta ezarritako mugak errespetatzen badira.

Variable annuities

Produktu hauek ere berri samarrak dira
Espainian (2007an iritsi ziren). Errenta al-
dakorreko aurrezki-asequruak dira ‘variable
annuities’ direlakoak, eta kapital inbertitu
guztia bermatzen dute, baldin eta mugae-
guna iritsi arte edukitzen bada dirua han
sartuta. Horrez gain, burtsan eta inbertsio-
funtsetan inbertitzeko aukera ematen dute,
eta errentagarritasun handiagoa lor daiteke;
Aurreikuspen Plan Bermatuek eta PIAS ize-
nekoek ez dute eskaintzen halako aukerarik
(errenta finkoko produktuak dira).

Abantailak
Espainian merkaturatzen diren ‘variable

annuities’ guztiek kapital inbertitua berma-

tzen dute, eta errentagarritasun gehigarri
bat ere bai (bi aukeraren artean onena dena
ematen diote bezeroari):

M Urtean % 2 eta 3 arteko interes bermatua
izan daiteke, edo bezeroak hautatu duen
inbertsio-saski batek eduki dezakeen
errebalorizazioa (burtsan edo inbertsio-
funtsetan inbertitu ohi du).

M Erakundeek hainbat inbertsio-saski jartzen
dituzte bezeroaren aukeran (kontserba-
doreenetatik arrisku gehien dutenetara),
nahiz eta inoiz ez duten galduko kapital
inbertitua. Bezeroak ez du bere gain har-
tzen inbertsio-arriskurik.

M |nbertsio-aukera nahi denean alda daite-
ke, eta nahi adina aldiz (inbertsiogileak
erabaki dezake noiz utziko dion burtsan
inbertitzeari eta noiz pasatuko den errenta

finkora, edo alderantziz), eta beti berma-
tuta edukiko du kapitala.

B Gutxieneko inbertsio-epea bost urtekoa
izaten da, baina dirua denbora gehiagoz
edukita (15 eta 20 urte artean), are aban-
taila hobeak lortuko ditu inbertsiogileak.

M Likidezia daukate, eta edozein unetan
atera daiteke dirua.

Eragozpenak
Pentsio plan bermatuek bezala, variable

annuities direlakoek ere inbertsio-epe bat
eduki ohi dute. Epea bete aurretik atera nahi
badu dirua, inbertsiogileak galdu egingo du
kapitalaren bermea, eta, ondorioz, dirua gal
dezake.

M Ez dute ematen zerga-abantailarik.

W Komisio asko izaten dituzte: inbertsioak
kudeatzeagatik, asegurua bera egiteaga-
tik, bermea sortzeagatik, dirua ateratze-
agatik (% 5 ingurukoa izan ohi da azken
hori)... //
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Irailean amaitu egiten dira askoren
oporrak. Haurrak eskolara bidean jarri ohi
dira berriro, eta helduek lanak izaten dituzte
opor-osteari gain hartzen. Eta gaitzerdi opo-
rraldia ongi pasatu bada... lzan ere, ez da
guztiz arraroa izaten gorabeheraren bat edo
beste edukitzea uda sasoian kontratatzen
diren zerbitzuekin. Han kexa aurkeztu eta
hemen erreklamazio egin ibili ohi da jendea,
eta beti ez dute irtenbide egokirik aurkitzen
euren arazoarentzat, eta beti ez dute kalte-
ordainik jasotzen. Gauzak larregi okertzen
direnean, abokatu baten atea jotzea izaten
da aukeretako bat. Eta egun, berehalako
lege aholkularitza eskaintzen dutenengana
jotzen du gero eta jende gehiagok, ohiko
aholkularitza zerbitzuak baino merkeagoak
izaten baitira. Ez dira, hala ere, arazo mota
guztiak konpontzeko gai.

Horri buruzko ikerketa egin berri du
CONSUMER EROSKI-k (Interneten ikus
daiteke osorik, helbide honetan http://www.
consumer.es/web/es/economia_domestica/
servicios-y-hogar/2008/12/18/182203.php),
eta gorabehera handi-handiak antzeman
ditu etxe batetik bestera. Guztira, 35 etxeren
zerbitzuak aztertu ditugu; horietako hamabik
orotariko gaien inguruko lege aholkularitza
eskaini dute, beste 12 dibortzio espresetan
espezializatuta egon dira eta gainerako
11k, berriz, zirkulazio isun eta istripuetan.
Eragozpen nagusia? Garrantzi ekonomiko
gutxi duten gaietan baino ez dute eskaintzen
aholkularitza, epaitegietara nekez iristen di-
ren gaietan, alegia. Hala ere, Zuzenbidearen
adar guztietan jarduten dute, lan-zuzenbi-
dean, zerga-zuzenbidean, zibilean, merkata-
ritza arlokoan edo zigor-zuzenbidean.

Interneten aritzen diren abokatu zerbitzuak

INTERNETEN ARITZEN DIREN
ENPRESAK MERKEAGOAK DIRA
BAINA GARRANTZI EKONOMIKO
TXIKIA DUTEN GAIETARA MUGATZEN
DA EUREN JARDUNA

Eskaintza askotarikoa

M Internet bidezko lege aholkularitza era-

bili nahi duenak hiru eratako zerbitzuak
aurkituko ditu, eta horietako bat aukeratu
beharko du. Aholkularitza orotarikoa

eta isunen arloko aholkularitza ematen
duten sareko zerbitzuen % 78k urteko
kuota baten truke egiten dute lan. Urteko
kuota horrek, ordea, bi estaldura mota
izaten ditu: enpresa batzuek ‘Tarifa Laua’
eskaintzen dute, eta besteek, berriz, ‘Bonu
bidezko Kontsultak'.

B ‘Tarifa Lauarekin’, behar duen lege aho-

lkularitza jasoko luke bezeroak, kontsulta
mugarik gabe. Ohiko aseguru etxe batek
bezala funtzionatzen du sistema horrek,
baina badu eragozpen nabarmen bat:
konpainiarekin sinatu duen pertsonari eta
haren senitarteko zuzenei soilik ematen
die estaldura, bikotekideari eta etxean bizi
diren seme-alabei. Isunei helegitea jartzen
dieten enpresa guztiek eskaintzen dute
‘Tarifa Lau’ bidezko zerbitzua.

B ‘Bonu bidezko Kontsultekin’, bezeroari

merkeago irteten zaio kontsulta sorta
kontratatzea, kontsultak banan-banan
ordaintzea baino (bost aldiz merkeago ere
atera daiteke bakoitza); etxe batzuetan,
iraungi egin daitezke kontsultak epe ba-
tetik aurrera, eta besteetan, guztiak egin
arte irauten du bonuak.

M Beste aukera bat izaten da ‘Kontsulta

bakoitza Ordaintzea’ edo kasu jakin
baterako aholkularitza eskatzea. Sistema
hori erabiltzen dute dibortzioetan espezia-
lizatuta dauden aholkularitza zerbitzuek.
Aholkularitza orotarikoa eta isunen arloko
aholkularitza ematen duten enpresetan,
urtean kuota bat ordaintzearen truke
eskaintzen dute zerbitzua gehien-gehienek
(kontsulta kopurua mugatuta edo mugatu
gabe), eta % 45ek aukera ematen dute
kontsultak banaka ordaintzeko. Batzuek ta-
rifa bereziko telefonoak erabiltzen dituzte
kontsulta horiek kobratzeko: 807 zenbaki-
dun telefono bat jartzen dute bezeroaren
esku. Beste enpresa batzuek transferentzia
bidez jasotzen dute dirua, edo ordainketa
helbideratu egiten dute bestela; kopurua
aurrez finkatuta egoten da, eta kontsulta
egiteko, posta elektronikoa edo ohiko
telefonoa erabil ditzake bezeroak. Ohiko
abokatu bulegoetan, bezeroa bulegora
joan eta legelariaren aurrez aurre jartzen
den horietan, kasu bakoitzaren araberakoa
izaten da prezioa; Aurrekontu Pertsonali-
zatua’ deitzen zaio horri. Sarean orotariko
aholkularitza eskaintzen duten enpresen
artean, % 25ek ematen aukera Aurrekontu
Pertsonalizatua’ egiteko, bezeroaren kasua
zein den ikusi ondoren, betiere.

M Dibortzioei dagokienez, bi aldeen ados-

tasuna dutenak soilik hartzen dituzte
enpresa hauek; auzi prozesuen bidez
joan ohi direnek arreta gehiago jartzea
eskatzen dute, eta halakoetan aurrekontu
pertsonalizatua egiten dute (ohiko bulego
batek kobratuko lukeen antzeko kopurua
eskatzen dute). Zuzenbidearen adar guz-
tietan berdintsu jokatzen dute.

M Abokatu bati Internet bidez galdera bat

egitea edo iritzia eskatzea, batez beste,
40 euro kostatzen da, hamar kontsultako
bonoak 90 euro balio du, isunei helegi-
teak jartzeak, berriz, 85 euro urtean, eta
dibortzio bateko lanek, 500 euro.

Publizitatea, “zalantzazkoa”
B Web orriak, oro har, ez dira eguneratuta

egoten, edo ez dute aukerarik ematen
ezer egiaztatzeko; horrexegatik, ez dira
fidatzekoak, eta beti ziurtatu behar da
zerbitzua indarrean dagoela. Kontratu bat
egin aurretik, zerbitzua eskaintzen dutene-
kin harremanetan jartzen saiatu beharra
dago, informazioa eskatu kontratuaren
baldintza orokorren inguruan, eta Interne-
ten eskaintzen dutenarekin alderatu.

B Zerbitzu horiek askotan aditzera ematen

dute kuotatxo bat ordaindu eta abokatu
bat edukiko duela bezeroak. Enpresa ge-
hienak, ordea, aholkuak ematera mugat-
zen dira eta bezeroaren izenean doazen
dokumentuak betetzera.

W Publizitatean esan ohi dute 24 orduko

zerbitzua eskaintzen dutela sarean, baina
hori hala den egiaztatu behar da, askotan
larrialdi kasuetara soilik mugatzen baitute
aukera hori.

Ezer baino lehen, ongi informatu
B Kontratatu nahi den enpresari buruzko

informazioa lortu beharra dago. Web orri
askoren atzean dabiltzan enpresen izenak
eta egiten duen jarduerak zerikusi gutxi
eduki ohi dute. Lege prozedura batzuk
automatizatu egin dira, eta enpresa askok
Sarea baliatu dute programa eta tresna
jakin batzuk kontsumitzailearen eskura
jartzeko, hark bere erreklamazioak, hele-
giteak eta lege testuak egin ditzan (abian
den prozeduran datu batzuk sartzea bes-
terik ez da izaten). Horrek merkatu egiten
ditu bezeroak ordaindu beharrekoak,
baina lege aholkularitzan ibilbide handirik
ez duten enpresak ere erakartzen ditu,
eta horregatik, guztiz fidagarriak ez diren
zerbitzuak ere badabiltza Sarean.

M Arreta handiz irakurri behar dira enpresak

eskaintzen duen kontratuaren baldintza
orokorrak, eta sareko aholkularitza zerbi-
tzuen web orrian begiratuz gero, Lege
Oharra izeneko atalari erreparatu behar
zaio bereziki, han ageri baita letra txikia.

M Enpresaren jabetzari buruzko datuak,

egoitza fisikoarenak... horiek guztiak Lege
Oharrak atalean agertu ohi dira norma-
lean, eta kontratuaren baldintza orokorre-
tan, berriz, zein zerbitzu mota kontratatu
den jakiteko oinarrizko informazioa.
Baldin-tza horietan ohikoa izaten da
kontsulta kopurua mugatuta egotea, edo
ohar baten bidez jakinaraztea Interneteko
zerbitzua bertan behera gera daitekeela
aldi batez, eta zenbaitetan, enpresek az-
pimarratu egiten dute ez dutela bere gain
hartzen bezeroari erantzun arrakastatsua
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eta kalitatezkoa emateko erantzukizuna.

M Bada beste informazio bat ere web

orrietan erraz bilatu ezin dena eta
enpresarekin harremanetan jarrita ere
nekez aurreratu ohi dutena: sareko

lege aholkularitzan aritzen diren zerbi-
tzuek automatikoki berritu ohi dituzte
aldi baterako kontratuak. Halakorik ez
gertatzeko, ez zaio utzi behar enpresari
bezeroaren kontu korrontetik kobra dezan,
eta bezeroak ez du etsi behar enpresaren
kontu zenbakia lortu arte, adostutako
diru kopurua norberak sartu ahal izateko.
Modu horretan, enpresak ezingo du kuota
automatikoki kobratu urtea amaitzean,
nahiz eta horrek ez lukeen baliogabetuko
kontratua berritzeko agindua, bezeroak
besterik esan ezean.

M Ongi aztertu kontratua, ikusteko ea muga-

rik jarri dioten kontsulta kopuruari.

M Aurrekontu bat eskatuz gero, ongi xehatua

izan behar du, eta atal bakoitzak ongi
bereizita agertu behar du, ezustekorik
ez gertatzeko (gerta daiteke, adibidez,
errolda agiria lortzeko lanak ez kontuan
hartzea edo auzietako notario-ahalaren
ziurtagiria lortzeko lanak ere ez, eta ho-
riek bereiz ordaindu behar izatea).

M Internet bidez dibortziatzeko erabakia

hartu duenak, ezer baino lehen, galdetu
behar du zenbat kostako zaion hitzar-
men arau-emailea idaztea, gero ez dadin
ustekaberik etorri prozesu guztia bertan
behera uztea erabakiz gero. Web orri
guztiek jakinarazten dute kobratu egiten
dutela idazki hori egiteagatik (105 euro
izaten da, batez beste). //



