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OSASUNERAKO JF = GORKA ITURRIAGA

1. OROKORTASUNAK

Ongizatea, osasuna, fiteegy, Jat or r i A Ospdumasda je@bateko
ongizate fisiko, mental eta soziala eta ez gaixotasuni@ eza Pr ozesu al dakorr
0s0 ondo egon dezakezu eta bihar lesionatu edo gaixotu.

OSASUNA
[ |
D}gﬁrgzio Drinfgﬁ?;lsailo Dimenstio soziala
— — —
Osasun fisikoaJarduera fisikoa Osasun psikologikea@Ongizatea Osasun sozialaBizi azturak

Jarduera fisikoa praktikatzeak bizi kalitatea hobeago battazzen du,
mortalidade eta morbilidadiéasak gutxituz.

Maslowk dioenaren arabera, bikalitatean adierazle deskriptiboen artean 4
eremu daude:
1) Segurtasun pertsonala
2) Giro fisikoa
3) Giro soziala
4) Giro psikikoa

<
JARDUERA FIS(RPAREN OSAGAIAK
\

Norberaren
esperientzia

Gizarte eta kultur
ohitura

Gorputzaren
mugimendua

JARDUERA FISIF

1 Morbilidadeak leku eta momento jakin bateko pertsona gaixoen kopuruari egiemed@entzia.
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fiLos sentimientos relacionados con el bienestar y el disfrute parecen mas
importantes para el mantenimiento de la actividad fisica que las preocupaciones acerca
de la saludb Dishman, Sallis eta Orenstein (1985).

Ikerketa desberdinen arabegajketa fisikoa egin ohi dutenen artean, pertsona
sendentarioen artean baino hilkortasun txikiagoa ematen da. Halaber, frogatuta dago
ariketa fisikoa hainbat gaixotasunen aurrean eraginkorra dela, esate baterako, kardiopatia
iskemiko, hipertentsio, loditas, 2. motako diabetes mellitus, osteoporosi, buruko gaitz
eta funtzio intelektualen aurrean.

fiLa practica de la ACTIVIDAD FiSICA constituye uno de los principales triunfos
de un ESTILO DE VIDA SALUDABLE y de una verdadera proteccion y promocion de la
salud. Los resultados de numerosas investigaciones indican que la ACTIVIDAD FiSICA
REGULAR asegura a las personas de todas las edades, tanto hombres como mujeres,
unos BENEFICIOS evidentes para su SALUD FISICA, SOCIAL Y MENTAL, asi como
para su bienestar gers fi .

JARDUERA FISIKOA ETA OSASUNAREN ARTEERLAZIOAK

/’/"T/ OSASUNA

BIZI KALITATEA l

KIROLA /
JARDUERA FISIKOA

/’_—{/ ONGIZATEA

BIZI MOLDE

Iturria: Cantdn, E. (2001).
Adaptatua

JARDUERA FISIKOA ETA OSASUN ARTEKO ERLAZIOAK
(emaitza eta prozesuaren ikegyitik)

JARDUERA
FISIKOA
EMAITZAREN PROZESUAREN
IKUSPEGITIK T :g?r:;fs?g”(
e [ (Prebentzioa/ Gora i Kualitatiboa)
Kuantitatiboa) Sandabiden (Ongizatea)
\_ S.F PROMOZIOA J.F PROMOZIOA
OSASUNAREKIN OSASUNAREKIN
ERLAZIONATUAZ ERLAZIONATUAZ
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Jarduera fisikoak eta osasunak gaur egun duten harremana

U Osasun Publikoaren bultzadapean, EEBBtan pasa den mendeko azkeneko 10
urteetan (90eko hamarkadan) garatu zen.

U Osasun publikoaren bultzada, hau da, The Center for DiseastolCand
Prevention (CDC), The American Collegue of Sport Medicine (ACSM), The
Presidentds Counci l on Physical Fitness
Association (AHA), 1996an amankomuneko iritsia publikatu zutela Informe
General del US Departmentldéalth and Human Services (The Surgeon General
us).

U Erakunde hauen ekintza politiko eta pedagogikoaren ondorioz, aisialdi eta
hezkuntzaren jarduera fisikoari buruzko elkartea sortu zen.

Jarduera fisikoa eta osasuna arlo bezala (ezagutza eduki moduzern@tkadan
hasten da bere garrantzia izaten. Urte hauetan ikerketa asko egiten baitira (gehienbat
Amerikan) zeinetan ariketa fisikoa egiten duten pertsonak sedentarioak baino hilkortasun
txikiagoa ematen dela ondorioztatzen duten.

Jarduera fisiko, fitness eta osasunuruzko bigarren nazioarteko
sinposioan garatutako eredua, nondaera fisikoa eta osasuna elkar
erlazionatzen zuten

Harremaneta dauden ikuspegiak

U Aurrezaintzeko ikuspegialarduera fisiko, fitness eta osasunari buruzko bigarren
nazioarteko sinposioan garatutako eredua, non jarduera fisikoa eta osasuna elkar
erlazionatzen zuten.

U lkuspegi errehabilitatzailea Sendaigatzat hartzenudarduera fisikoa. Kasu
honetan beraz, jarduera fisikoa gaixorik edo lesionatuta dagoen géupt#iva
berreskuratzeko edo gorputzean eragindako kalteak arintzeko bidea da.
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Osasunerako Jarduera Fisikoa eta Nutrizioa David Lpz. de Letona Garriz

U Ongizatera bideratutako ikuspegiaJarduera fisikoa, biZalitatea hobe
dezakea elementua (jarduera hori dibertsio, satisfazio, norberaren ezagutza,
besteekiko eta naturarekiko harremana etabarrekin lotuz gero ).

Jarduera fisiko-sasoiaosasunaren inguruko paradigmak

Sasoia osasunasasoia errendimendltdarduera fisikoa vs saa@ Muturreko
sasoiak hainbat arrisku dakar.

JARDUERA
FISIKOA

BESTERIK
Herentzia

Bizimodua
Giroa
Norberaren ezaugarriak

Jarduera fisikoaen jarrerak

SASOIAN ZENTRATURIK OSASUNEAN ZENTRATURIK
U FITT (Kuantitatiboak) U Gratifikazioa: parta
U Osasunaren hobekuatz U Jarraipena:inguruam hi t ur a, pl a

sasoiarekin loturik UAdekuazioa: posibildi
U Aparentzia hobetu UAutonomia: autoestim
U Irabaztea U Segurtasuna: ariketa
U Errendimendua UKritika: fAculto al ¢
U Jardueraren obsesioa

Gaur egun jarduera fisikoa kontzeptu zabalagoa da: lana, egunerokotasuna,
aisialdia, kirola, heziketa fisikoa. Osasunean eragina du eta guztion eskura izarubehar d
Garapen fisiko, psikiko eta afektiboa dakartza. Eta sasoia, aldiz, termino zehatzagoa:
ahalmenen garapena hain zuzen ere. Faktenetikoen menpeta zenbagarriak diren
alderdiei lotua dagoena (test bidez neurtzen dena).

Ongizate eta aztura (ohituraysasuntsuak: Bizimoduak. Jarrera aktiboekiko
atxikimendua Ongizatera bideratutako jarduera fisikoak, osasun pertsonala, soziala eta
ingurumenarekin koherentea izan behar di erregularki egiteak bizi molde
osasuntsuarekin lotuta; denbora luzean owmdpdsitiboak. Bizi azturak nerabezaroan
finkatzen dira.
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Sistema Lokomozio
kardiobaskularra aparatua

- Jarduera
Fisikoa
Nerbio sistema Arnas sistema

OSASUNA

Adaptazio psikikoak

AUTOESTIMUA, DEPRESIO ETA
AUTOKONTZEPTUA... ESTRESA (maila)
(zergaitik?)

ANTSIETATEA NORBERE IRUDIAREN
(epe luzera) HOBEKUNTZA

Ondorioak:

U Zer da jarduera fisikoa?

Bizi aztura osasuntsuak?

Jarduera fisiko osasuntsua?

Jarduera fisiko motak? Intentsitatea? Iraupena?

Jarduera fiskoaren bilakea eta garrantzia?

Jarduera fisiko osasunigren bilakaera eta gaur eguregmera.
Jarduera fisikoa vsSasoia vs. Kirola vs. Osasufilauspegiak)

[enta et A e et A ot i N et
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2. JARDUERA FISIKOA ETA OSASUNA: ONURAK ETA
ARRISKUAK

PREBENTZIOA

ERREHABIL.

ONGIZATEA

ONURAK

Gorputz sistemen hobekuntza:
Bihotz-arnasketa
Gihar-eskeletikoa

Metabolikoa

Gaitz kardiobaskularrreilotutako
harrisku faktoreak murriztu.

Biomedikuak:

Lesioen errekuperazioa, istripuak...

Kardiobaskular arazoen
errekuperazioa

Psikologikoak:

Antsietate, estresaeta
depresioaren kontrako baliabidea

Gogotsu sentitzea

Giza harreman onak

Gizarte edo talde baten partaide
sentitzea

Norberak gauzak egiteko gaiizatea
Satisfakzio/ dibertsio
Autoirudiaren hobekuntza
Zihurtasuna

ARRISKUAK

Mugimendu bortitzen jarduerak
Intentsitatea kontrolatzeko zailtasunak
(Taldekako kirolak)

Arerio edo objetuekin tupust egiteko
aukera

Lehiak probokaturiko arazo psikologiko eta
afektiboak

Espazioak sortarazten dituen segurtasun
neurrifalta (ekipamenduak, eguraldia.)
Objetuekin erlazionaturikoak: erorikoak,
istripuak...

BALIAB.

Ingurugiroarekin erlazionaturikoak (adib.
Abenturajarduerak)

Ariketa gehiegiegitearekin erlazionatuz:
Gainentrenamenduko lesioak

Loa hartzeko arazoak

Ezegona eta urduritasuna
Autoestimuamurriztea

Apatia

Ariketarekiko adikzioa eta obsesioa
Erabileratxarrarekin erlazionatuz:
Seguratasun neurrien falta
Desorekajardueraetapartaidearen
ezaugarrien artean.

DEVIS, J. (2000). Actividad fisica, deporte y salud. Pag. 31

2.1 JARDUERA FISIKOAREN ONDORIOAK

Jarduera fisikoa:
-Sistematizatua
-Kontrolatua

-Ohizkoa

Lo eta atseden
suspertzailea.
Elikadura osasuntsua

Drogak.

Alkola.
Tabakoa.

$810"~

ONURAK

Fisiko-
antropometriko-
morfologikoak

Psikiko eta
kognitiboak

Sozialak
Afektiboak
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Jarduera figko ezaren ondorioak:

Kitzikapen unbralaren azpitik, giharrek epe luzean egiten duten esfortzuari
deritzogu. Osasunerako arrisku faktorea. Kitzikapen unbrala Fmax.aren %30an dago
pertsona sedentarioetan.

AMI=1*M*F *T /365

AMI = gasto energético anual total de la actividad
| = cédigo de intensidad de la actividad

M =numero de meses
F = numero medio de veces al mes

T =tiempo cada vez (expresado en minutos).

MET A Metabolismoaren gastu energetiko# BIET ariketa moderatua (ertaina).

Jarduera fisikoak alderdi psikikoan ere ondorio positiboak ditu; hala nola:
U Depresioa eta antsietatea jaitsi edo hobetu ditzake.
U Autoestimua igotzen du.

HANDITU GUTXITU

* Emaitza akademikoak * Absentismo laborala
* Lanerrendimendua * Antsietatea
* Konfiantza * Depresioa
» Estabilitate emozional ® Buruko mina

' Independentzia » Fobia
» Memoria * Tentsioa
» Pertzepzioa * Lanakatsak

Erlazio sexualak Estresa

2.2 JARDUERA FISIKOAREN ONURAK

Gizabanakoen ezaugarrietara egokituta

Erdipudi eta indartsu bitartekoa

Ohiturakoa eta sarritan

Praktikari bideratuta ez errendimendura

Pozgarria edo betegarria.

Erlazionatzekoa: sozializatzailea

Ingurumenarekin errespetutsu

Norberaren intelektual autonomiarazlea

Gorputz sistemen hobekuntza (nmibkoa, bihotzarnasketa, gihagskeletikoa)
Gaitz kardiobaskularren arrisku faktoreak murriztu Ariketa egunerokoa eta 30 min.
Lesioen errekuperazioa hobetzen du

Antsietatea, estresa eta depresioa hobetzen ditu

Bizi erlazioak hobetzen ditu

Norberaren irdia hobetu

Obesitatearen aurrean hobekuntzak

DD DD D DD D D D D D
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Gihar tonoaren hobekuntzak

Energiaren igoera

Gantzen murrizketa

Mina eta emozioen erregulatzailea

Lo eta atsedenean eragin baikorra

Tabako eta alkmolarekiko adikzioari aurre egiteko ona

Oxigeno kontsumoa hartdi

Bm gutxitu. Gihar kardiakoaren efizientzia hobetu. Erresistentzia hobetu
Osteoporosia ekiditzen du. Lotaijihargiltzaduren hobekuntza
Kolesterola gutxitu (6 hilabete gutxienez, ia egunero eta intentsitate moderatua)
é

DD D D D D D

fiLa actividad fisica es un efento vital tan complejo que su medicién y
evaluacion tiende a ser tan complicada y dificil como lo es su importancia para el ser
humano

OMS-en helburuak (2010):
1. Obesitatearen gutxitzea
2. JF egiten duten pertsona kopurua handitu
3. JRaren promoziorako egurab
4. Estrategia orokor bat (dieta, JF eta osasuna)
5. Kontsulta dieta eta Jf buruz estrategia batetarako oinarriak finkatzeko

2.3 JARDUERA FISIKOAREN ARRISKUAK

Jarduera fisikoak arriskuak dituel a
ginateke. Dena den ha hemen, arrisku batzuk:

U Gaizki egindako ariketak, teknika ezegokiak.

U Kontrolik gabe egindako jarduerak, profesional baten gainbegirada barik.

U Goi mailako edo elite kirolekoak, batzutan emaitzak lortzeko gehiegikeriak egiten
bait dira, berez kirola osastsna da.

U Norberaren limiteak gainditzea. Gorputzari kasurik ez egitea.

U Higiene, elikadura eta segurtasun neurri egokiak ez hartzea. Beroketa on bat ez
egitea, hidratazioaée

10. Orrialdea65-tik
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Jarduera fisikoaren arriskuak

®  Gainkargarengaitik datozen lesioak (ariketa errepikatu ugari egiteagaitik): tendinitisa,
entesitisa, hausturak, zauriak, bihurdurak, artrosisa, lunbalgiak, ziatikak, etab.
e Istripuetatik datozenak (erorikoak, kolpeak, talkak, etab): hauexek, maila ezberdineko
mail atuak, hausturak, zainartatu, etab erakariko dute.
e  Bizkarhezurreko arazoak: teknika ezegokiekin egindakoariketengaitik, gehiegizko
Fisiko mailan: pisuak, kirol asimetrikoak konpentsazio ariketak egin barik...
e  Hipertentsio arteriala eta miokardioaren|odierarengehikuntza lanisometriko gehiegi
erabil tzeagaitik (mugimendu eza)
Gihar deskonpentzazioak: tenis, golf, bddminton, pala, zesta...).
Deshidratazioak.
Anemiak.
Dopingaren erabilera emaitzak | ehenbailen | ortzeko.

Insomnioa.

Antsietatea.

Estresa.

Gozegalerak

Zorabioak.

Harrakasta edo galtzeari bildurra
Autokontzeptu orokor eta fisiko eskasa

Psikiko mailan:

SOZIO-afe ktlbo ° Beste jarduera batzuk al deratzea (familia, |agunak, lana, etab) kirolean gehiegi
mailan: sartzeagaitik.

Ariketaren arrsikuak (txartopa ni f i katuak, gehiegizko ari
U Gainentrenamenduarengaitik

Traumatismo edo istripuengaitik gertatutako lesioak

Loa hartzeko arazoak

Ezinegona eta urduritasuna

Autoestimua gutxitzea

Istripu kardiobaskular larriak

Ariketarenganako adikzio etdbsesioa

Ariketen ekite txarra

Nerabeetan hilkortasun tasa, istripuetan izandako lesioen ondorioz. Istripuen %5a

kirol praktiketatik datoz.

Ari ket aren Afadi kzi oao best e bal or eak a

psi kol ogi koa edota endorifacmen teoria fs?

Gehiegizko konpetibitatea

Derrigorrezko lana

Ez disfrutatué

Gehiegizko INTENTSITATEABOLUMENA-DENTSITATEA

Jarduera arduradunaren gomendioak ez jarraitzea

Lehiakortasunarekin |l oturiko arazoak, ge

Jarduera bortitzek sortzen duteekea eta honen ondorioz ekitean sortarazten

diren akatsak.

U Ingurunearekin erlazinaturiko segurtasun neurrien falta (materiala, ekipamendua,
eqgural di aé) .

U Instalazioarekin  erlazionaturiko  segurtasun  neurrien falta: oztopo
arkitektonikoak, erpin zorrotzak,ur i rri st akorr aké

U Objetuekin erlazionaturikoak: kolpeak, erorikoak, istripuak...

c oo oo oo

c:

[t et B et et AN et N et
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U lngurugiroarekin erlazionaturikoak: natu
U Gehiegizko ariketarekin erlazionaturikoak:
A Gainentrenamenduagaitik sortutako lesioak
A Lo hartzéo zailtasunak
A Urduritasuna eta irritabilitatea
A Autoestimuaren gutxitzea
A Apatia
A Ariketarekiko adikzioa eta obsesioa
U Erabilera txarrarekin erlazionaturikoak:
A Segurtasun neurri falta jardueran
A Jarduera eta norberaren ezaugarrien arteko desoreka
U Kontu handiaeduki behar da ariketaren ekite mekaniko eta muskularraren
ikuspegitk i per extent si oa, gehiegizklo tentsio

2.4 JARDUERA FISIKOAREN BALLORAZIOA

Egungo ikerketak: herramintak JF neurtzeko
- Inkestak metodo ez zuzenak JF neuntzek

- Helburua:
a) Jardueraren preskripzioa
b) Programen diseinua poblazio batetarako

- JF neurtzeko metodoak: konplexuak, garestiak, poblazio handi batetrako ez dira
baliogarriak (pertsona batekin erabilgarria)

- Arazoa: luzeegiak, eta batzutan poblaziaatertzen du adin eta sexuen arabera

Balorazioa edo ebaluazioa hobekuntza programetatik banandu ezin daitezkeen
gauzak dira.

U Ebaluaketanultidisziplinarrak dira:

[ Medikuntza: Esfortzu probak, aniga, antropometria, gorputzeko
konposaketa.
PsikologiaTest psi kol ogi koak, kognitiboaké
Soziologia: Fenomeno sozialen neurketa.
Kirol eta Jarduera fisikoak: Kondizio fisikoaren balorazioa.
Fisioterapia: Errehabilitazio Teatk , f unt zi onal i t at eaé

— — — —

U Hauen arabera egiten dira:
[ Erresistentzi kardirespiratorioa.

i Indarra.

[ Malgutasuna.

I Abiadura.

| Gorputzaren konposaketa.

[ Hezkuntza, berheziketa eta g. jarrera hobekuntza

12. Orrialdea65-tik
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Sasoi fisikoa neurtzeko bateriak

U Jarduera fisikoaren ikuspegitik.
U Osasunerako sasoi fisikoa:
- Gorputzaren konposaketa.

- Indarra: funtzionala, estatikpasplosiboa, gorputz enborra.
- Abiadura: lasterketa, segmentarioa.
-Malgutasuna.

- Koordinazioa: beganotorra.

- Erresistentzi kardiorepiratorioa.

- Oreka.
U Eurofit bateria: | aguntzeko saiakera, ko

Eurofit bateria

\ KULTUR DIMENTSIOA
Konport M.
(Jar.Fis.)
Erres. Kardio.
Fisikoa
| DIMENTSIO ORGANIKOA | | DIMENTSIOMOTOREA |

J-=—O%agaiak

Bi oinak juntu izanik salto bertikala

| Course Nawette(1’)
_ 2 Erresistentzi 60m.-ko lasterketa Kemper
Erresistentzi =z =
Kardiorespi Kardiorespi. 480m.-ko test-a (CN) Van Gerven Course Nawette
= Zikloergometroa CT170
Eitatie Dinamometroan trakzio dortsala Dinamometroan trakzio
Dinamometroan trakzio manuala manuala
-Bi oinak juntu izanik salto horizontala i i i
Indarra Esplosiboa J Bi qmak juntu izanik salto
horizontala

I-Erresistentzia

Suspentsioa besoen flexioarekin
Abdominalak 30"

Suspentsioa besoen
flexioarekin

Malgutasuna

Malgutasuna

Gorputz enborraren aurre Flexioa, eserita eta hankak
luzaturik

Gorputz enborraren aurre
Flexioa, eserita eta hankak
luzaturik

Atalka Plate Taping Plate Taping
Abiadura
Desplazamendu [ - 10x5 lasterketa, 10x15 edo 50m. 10x5 lasterketa (lerroak)
Altura
Pisua Altura
Estrukturalak Masa magroa Pisua
Hezur adina -Gantza
Morfologia

Oreka

Oreka orokorra

Oreka flamenkoaren test-a

Oreka flamenkoaren test-a
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Osasunerako Jarduera Fisikoa eta Nutrizioa

* Indarra:

- Manifestazioa

- Test-a:

« ECMG

Sasoi fisikoa neurtzeko tes"c»ék.g(l)

- Aldagaiak: biologikoak, mekanikoak,
funtzionalak y sexualak.

o Aktiboa: maximoa, azkarra, erresistentzia

 Erreaktiboa: elastiko-explosiboa, erreflexu-
elastiko-explosiboa

- Isometrikoa, isozinetikoa

o Dinamometroa: Eskuarena...
« 1RM: (Mayhew, Lander, Brzycki)

» Hoeger, George eta col.: Fitness muskularra,
jende sedentarioarentzako.

« Plataformak: Bosco...

HKF-FED Gorkalturriaga

David Lpz. de Letona Garriz

¢ Erresistentzia:

* Cooper.
* Leger-Boucher.
* Course Navette.

HKF-FED

Sasoi fisikoa neurtzeko testak. (

- Laborategiko test-a:

- Zelaian egindako testak:

Gorka Iturriaga

e
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Sasoi fisikoa neurtzeko testak. (1)

* Erresistentzia:
* BM(Bihotz Maiztasuna):
* VO2 max. (Oxigeno kontsumo maximoa):
* Laktatoa:
* Kcal / MET (Gastu energetiko edo kalorikoa):
Kckal: bero unitatea gr. 1 ur, gradu 1 igotzeko.

MET (Atseden egoerako gastu energetikoa): 1 MET= 3.5ml*kg*min

¢ Hatematuriko INT (Borg eskala...)

HKF-FED Gorka Iturriaga

asoi fisikoa neurtzeko testak. (1)

* Malgutasuna:
- Giltzadura bakoitzak berea
duenez, neurtzeko
zailtasunak.
- Test-ak:
» Aurreko flexioa.(INEF).
» “Sapo”-a.
e Zubia.
» Sitand reach (Eurofit).
« Goniometroak.

» Splits.

HKF-FED Gorkalturriaga
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asoi fisikoa neurtzeko testak. (1V)

¢ Abiadura:
- Erreakzio abiadura:
 Sinplea/ Konplexua
o Test-a:
- E-R laborategia.
- VR irteera motzak.
- Fetz-Kornex!: Erregela
- Ab. segmentarioa:
» Analitikoa/ Sintetikoa
- Desplazamendu abiadura:
o Ziklikoa / aziklikoa.
» Azelerazioa, maximoa, abiadurari err.
« Test-ak:
- Lasterketa laburrak: “lanzada” edo “parada”
- Anaerobioa: Margaria, Wingate
- Jauziak: SJ, DJ, CMJ, Abalakov...

HKF-FED Gorkalturriaga

Osasun egoeraren kontrola:

0 Kontrol medi kua: Analitikaé
U Historia klinikoa:

- Aurrekari familiarrak.

- Aurrekari pertsonalak.

- Aurrekari fisiko-kirolak.

U Miaketa fisiko orokorra eta aparatuekin:
-Miaketa abdominala.
-Otorrino miaketa.
- Begimiaketa.
- Hortzenmiaketa.
- Azterketa morfologiko edo antropometrikoa.
- Estatika eta rakisaren azterketa.
- Balantze morfoestatikoa: Bizkar hezurra, behe atala eta oinak.
- Pultsu periferikoen ukitua.
- Bihotz eta birika auskultazioa.
- Espirometria.
- Esfortsuan kardiadskular funtzioaren miaketa: Esfortsu testa.
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U Osasun egoera: Fisikoa, psikikoa, afektiboa eta soziala. Modu honetan aurkezten
da:
i |Taldea
-Osasun egoera eta garapen normala.
- Esfortzuaren aurrean jarrera ona.
- Jarduera fisiko eta kirolerako erreserb@abeko baimena.

i Il Taldea
- Erdimailako gaitasun bati dagokio.
- Bere adinekomailan kirola edo J&egiteko arazorik ez (baina ez gorago
batean).

i 1l Taldea
- Behar sensorial, motore, osteoartikularrdi@baskular, birika e.a.
espezial batzuk akezten dituzte.
- Bere osasun egoerak, Jarduera fisiko eta kirolaren adaptazio bat eskatzen
du.
- Bere jarduera fisikdirolean bideratuak izan behar dira.

[ IV Taldea
- Kirol jarduera ez egiteko ezintasun iragankor edo iraunkorra.
- Bi azpitalde: Kirol bazuk egin ezin dituztenak baina bai beste batzuk eta
inongo jarduera fisikorik egiazin dutenak.

3. JARDUERA FISIKOAREN SUSTAPENA

| 20. mendeko ikerketak: osasunaren pertzepzioarengatik, errutina eta ohituren
estandarizazioarengatik, aisialdi denboraren r@agerengatik, ekonomia
ikuspegiarengatik, etab.

[ Bizi ohiturenestandarizazioa, esteriotipoako di f i kagarritasunaé

[ Jarduera fisikoa eta nutrizioa jorragai, baina ingurukoagatu edo baldintzatzen
dituzte.

| Ongizatera bideratutako jarduera fisikoak, osaguertsonala, soziala eta
ingurumenarekin koherentea izan behar du.

80. “Modelo de sociedad del desarrollo y del consumo”

Urbanizazioa Ongizate
Industralizazioa altua
(100 urte)
Bizi aztura berriak = JARDUERA FISIKOAREN
Gizarte aldaketarekin garrantzia
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Portaerak

Onuragarriak Kaltegarriak

® Elikadura zuzena F Tabakoa

* Jarduera fisikoa maiz

* Intentsitatea eta E Alkohola
iraupena egokiak

* Atseden ohitura F Droga kaltegarriak
egokiak

3.1 BIZI OHITURA OSASUNTSUAK HARTZEKO ETA MANTENTZEKO
FAKTORE MUGATZAILEAK
[ INTRINSEKOAK:

-Pertsonaren erabakiei dagozkionak.

-Aldi ezberdinak: ejakintasuna, prekontenplatiagkontenplatiboa, aktiboa...
-Psikologiko, fisiko, afektiboak.

i EXTRINSEKOAK:
-Ingurua: ingurugiro, makro edo mikro.
-Bizi-estiloa eta bizi ohiturak.

Jarduera fisikoa eta bizitza aktiboa
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" wole | einidos | esatesis

Inaktibitatearen inguruko
arriskuak eta Jarduera fisikoaren
inguruko onuren INFORMAZIOA
(Kongitiboa).

Pertsonainaktiboa eta ezdu
Aurrekontenplazioa aktiboa izatekointentzioa
ondorengo 6 hilabeteetan.

Aktibo izateko indargune eta
ahulguneen inguruko azalpena
eta aktiboa ezizatekoarrazoien
inguruko eztabaida.

Pertsonainaktiboa baina badu
Kontenplazioa aktiboaizatekointentzioa
ondorengo 6 hilabeteetan.

Aktiboagoa izateko saiakerak Helburu errealak ezarri. Laguntza
Prestaketa .
egiten duenak. bermatu.
. Pertsona aktiboa baina soilik Lortutako arrakastak eta
Ekintza . L .
azken 6 hilabeteetan. bizitutako onurak indartu.
. . . . . Jarduera gehigarriak, anitzak eta
Mantenimentua Aktiboa 6 hilabete baina gehiago. genig ko

aldaerak pentsatu.

3.2 BIZIESTILO OSASUNTSUEN SUSTAPENEAN ARDURADUNAK

|  PUBLIKOAK:
- OME (OMS)
- EUROPA // ESTATUA // EUSKADI{NAFARROA) // FFAA // UDALETXEAK
ACSD
AAKktibili
AMugiment
Aé
[ PRIBATUAK:
- AGENTE EKONOMIKOAK
- INDUSTRIA // BERRIKUNTZA
- TURISMOA

OMS-ek 2010. urtean ondorengo helburuak zituen:
1. Obesitatea gutxitzea
2. JF egiten duten pertsona kopurua handitu
3. JFaren promoziorako egubat
4. Estrategia orokor bat (dieta, JF eta osasuna)
5. Kontsulta dieta etaRri buruz estrategia batetarako oinarriak finkatzea

Laburbilduz:

U Agente ugari fenomeno zabalegiaren inguruan.

Marko legala ez da bat ere zehatza.

Agente ezberdinen arteko amankomumkdna eskatzen du.
Arau eta lege konpetentzialen falta nabaria da.

[entu et B e S et
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U Fenomeno soziala, arau administratibo eta sektore ekonomikoak bilakaera eta
hazkunde erritmo ezberdina dute.

3.3 ZAHARTZE AKTIBO ETA OSASUNTSUA

Jarduera fisikoa ezinbestekoa da (bizi espi&a areagotzen de}a helduetan
honen praktika, normalean, gutxitu egiten da (emakumeetan batez ere). Poblazio
helduaren %25a sedentarioa da; nagusien herenak jarduera fisiko gutxiegi egiten du
osasun hobe bat lortzekdarduera fisikoa egiten duteaharrek, gaixotasunei aurre
egiteko ahalmen gehiago dute.

Jarduera fisikoak hainbat onura dakartza helduentzat oso komenigarriak direnak
(begiratu 8 eta 9. orrialdeak).

Zaharrei jarduera fisikoa preskribitzerako orduan kontuan izan beraiek
informazioabarneratzeko denbora gehiago behar dutela, metodologia egokia erabili behar
del a, € Bestetik, gar r antmoldatzeay artikudaaioena r i k et ¢
inpaktua gutxitzeko, saioaren intentsitatea BMmax %B0egotea (pasatu gabe),
programa hasi bao lehen ajuste periodo bat ezartzea ariketekin familiarizatzeko,
jarduerak aktiboak izatea, € Eta indarra a
bakoitzeko 812 errepikapenekin etaX ariketa eginez gihar talde handiak sendotzeko.

Beste gomendio hauk:
U Beroketa eta atseden denbora handiagoak
Progresioa (esfortzuaren %5%75)
Ariketa bakoitzaren postura azaldu
Artritis arazoekin ez erabili pisuak
Indarra ez areagotu, gorputzari entzun
Errepikapenak mugatu
Begi edota entzumenezko arazoak dituztenk&ntuz
Hidratazioa kontutan
Esfortzua ez handia
Posizio aldaketekin kontuz: etzan, altxa

[ et et ent-ERN et en-R ent-EN et en-R e

3.4 JARDUERA FISIKO OSASUNTSU PROGRAMEN DISEINUA

[ Plan eta programa orokorrak:
- Gobernu edo instituzio plan, estrategia edo ekintzak.
-Gi zat aldendwmadmtrzako progr amak.

[ Programa indibidualizatuak:
- Norbanakoarentzako diseinaturiko programak edo plangintzak.
- Protokolarizaturiko diseinu pertsonalizatuak (Target).
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Plan eta programa orokorren EGITURA
- Aurkezpena: protokoloa, marko teorikoa, datris demografikoak, diagnosia,

AMI Aé

-Marko konpetentzial a: | egeak, ardurak, er
-Hel buruak: |l kuspegia, estrategiak, il doak
- Kronograma.

-Garapena: metodol ogia, epeak, wurratsakéeé

- Giza baliabide eta baliabide ekonomikoak.
- Inplikaturiko agateak eta esparruak.

-Ebal uazioak: objektiboak, plan berarenaé
- Ondorioak
'/ -‘.\‘:
Aldez aurretiko FITTPV Printzipioaren
kontsiderazioak aldagaiak

~ NireJFplana

Osasunaren osagai| Erlazional aspektu
fisikoak bibentzialak

Aldez aurretiko kontsiderazioak

[ JarduleTeknikoaren Ikuspegitik:
-Pertsonaren ezaugarr.i orokorrak: adina
- Aldez aurretiko esperientziak.
- J.F.motibazioak: momentuko egoera
- J.F. oztopoak/mugak: barne edo kanpo aldagaiak
- Bilatzen diren helburuak.
- Hasierako egoera fisikoa.
- Abiapunturako baldintzen analisia eta gakoak.

[ Jarduera Fisikoen Ikuspegitik
- Ariketak seguruenak izan behar dira.
- Ez dute zerta entrenamendu bateko egitura jarraitu behar.
- Irekia eta alaia izan behar da.
- Esparruak aztertu behar dira.
- Jarduera fisikoa egiten duten pertsonak.
- Taldeka egitea onuragarria izango da.
- Aldez aurretiko ebaluazioa egokia da.
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Oinarrizko aldagaiak: F.I.T.T-P.V printzipioak
U Jarduera plangintza bat egiteko ildoak dira.
U Ariketa fisiko plan bat aurrera eramateko laguntza.
U Edozein ariketa fisiko plana kudea dezakete.
U Saioen kontrola errezten dute.
U Errez erabiltzeko aldagaiak dira.
A Frecuencia / Maiztasuna: asteaenbatetan egin beharko genuke jarduera
fisikoa.
A Intensidad / Intentsitatea: aspektu kualitatiboa. Nola egin beharko nuke lan
(esfortzu maila)
A Tiempo / Denbora: ariketaren, saioaren etabarren iraupena
A Tipo de Actividad / Jarduera Mota: inguru eta pertsbakoitzarentzako
aukeraketa egokia.
A Progresiéon/Progresioa: ariketa maila nola igoarazi. Hastalpepena
mantenimendua. Karga: Intentsita®a@lumena
A Variedad/Aldaera: jarduerak aldatzen joan behar gara lesioak ekiditeko.
Ahalmen fisikoak horien garapenmetodo ezberdinekin nahastu behar dira.

/Gb’FEiTEz—osa keta

® “La cantidad de masa corporal
grasa en proporcion a la masa
corporal magra”. g
® Osagai honek elikadura eta gastu /“.
energetikoarekin harremana du. |
Gastuak, era berean, ariketa [ b
aerobikoarekin. { r
¢ Honen neurketarako, altuera eta | &
pisuaren artean ateratako indizea “(
erabiltzen da.
® Gorputz-desdoikuntzekin ere
harreman hestua dauka.

HKF-FED Gorka Iturriaga

JF osasun programa baten helburuak

U Egin behar duten pertsonen osasuna hobetu.

Osasuna hobetuz, pertsonen garapen integralean eragin.
Errendimenduko programak osasunean kopiatzea saihestu.
Gizabanako bakoitzaren emmrri berezietara egokitu.
Lorgarriak/Ebaluagarriak/Adostuak
1.maila/2.maila/zeharkakoak

Epe: labur/ertain/luze

[nta et B S ot A0 ot A o A i
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JF osasun programa baten ezaugarriak
U Entrenamenduaremaiztasuna:-® egun astero.
U Entrenamenduaren INT: 60%90% (Bm) gorenetikedo 50%- 85% oxigeno
kontsumo gorenetik edo Berreserbaren maximotik.

0 Entrenamenduaren iraupena:-Z8D minutu.

U Jarduera aerobiko lasaia / lasai eta int alt mix.

U Erresistentzia, indarra, malgutasuna, kadardinatiboak.

U Energi gastua:-8 METs (osasunean onurak)

U Bide anaerobiko laktikoa ekidin.

U Intentsitatea beti pertsonaren arabera (indibidualizazioa)

O Programa bezeroen nahien, mail aren, behar

U SegurtasunapA Monitoreak segurtasuna erakutsi behar du bere jarduera
metodoekin,aa | penekin, jarrerarekin, é

U Elkar-harremanatzea sustatzea Monitorejardule edota jarduleen arteko
harremanak sustatzea garrantzitsua da.

0 Atxikimenduaa Denbora luze baterako zuzenduta egotea eta jardueran inplikatzea,
jarraitasunik ez badago ez duelakem/arako balio.

3.5 JARDUERA FISIKO OSASUN PROGRAMEN EBALUAZIOA

Kirolarien eboluzioa edo sasoia neurtzeko oso garrantzitsua da testaklegjitea
ere, ondo zehaztuta izanda zer, nola eta zertarako egingo ditugun.

4. JARDUERA FISIKOARI APLIKATURIKO ERGONOMIA

ERGO :li: NOMOS

Lana, jarduera Printzipioak, legeak

4.1 HURBILKETA KONTZEPTUALA

Ergonomi a: 1949. ean sortu Fkasahobgtzeraona | ar
bideratuta dauden ikasketak gizamakina sisteman oinarritu behar diva.

Gaur e galborua efida gizona makinari egokitu edo alderanbaizik eta
dena sistema giza aztertzeroda
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Ergonomiaren erabilgarritasuna: zientzia interdisziplinarra

'

Psikologia

Ergonomiaren erlazioak:

* Anatomia

* Biomekanika

e Antropometria

e Higiene industriala

¢ Diseinu industriala

[ Antropometria

David Lpz. de Letona Garriz

Gorputzaren tamaina fisiko eta funtzionalen neurketaren ikasketa da. Lan
esparruak diseinatzeko, herramintak, segunakipoak eta babezte pertsonala, giza

gorputzaren limiteak kontutan hartuz.

|  Biomekanika

Sistema bizien mugimendu mekanikoaren legeak aplikatzen ditu, bereziki
lokomotor aparatuan, errendimendu gorena lortzeko, edozein diskapazitateri aurre
egiteko edotgertsona gehienek, lesioak edo minak pairatu barik, lanak eta jardueran

burutu ditzaten diseinatuz.
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Ergonomiaren ohizko sailkapenak

e AEE
» Posturaren ergonomia / sistemen ergonomi.
» Aurrezaintzako ergonomia / ergonomia zuzentzaile.
» Ergonomia Fisikoa.
* Ergonomi geometrikoa:
» @G.Jarreraren erosotasuna
» Erosotasun zinetikoa
e Segurtasuna
® |ngurugiro-Ergonomia
» Faktore fisikoak (zarata, argia, airea, hezetasuna, etc)
« Agente kimiko eta biologikoak.
* Ergonomia tenporala.
» Txandak
» Ordutegiak
» Atsedenak
e Erritmoak

4.2 AZTERKETA ERGONOMIKO BATEAN KONTUAN HARTU
BEHARREKO ASPEKTUAK

1. Lanaren eskaeraren analisia: karga fisikoa (estatiéda dinamikoa) eta karga
mentala (erantzuteko azkartasuna, lanaren zailtasuna, denbora eskaera,...).
I Kanpo karga: Parametro kuantitatiboen bitartez neurgarria.
i Barne karga: Kanpo kargak gorpuzkeran eragindakoarengaitik.
I Karga psikologikoa: Norberak hauhaten duena.

2. Norberaren dohaien eta ahalmenen analisia: adina, sexua, formakuntza,
esperientzia, ahalmen fisiko eta mentala, osasuna,...

3. Lanaren egoeren analisia (jarduera fisikoa): Ingurugiro egoera: giro termikoa, argia,
zarata (lana ea komunikazio@)brazioak.

4. Lanaren antolakuntza: jardunaldia, ordutegiak eta atsedenak, lan erritmoa, soldata,

egonkortasuna, lan prozesua, lanaren banaketa, erlazioak, komunikazioa,
formakuntza eta informazioaé
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Gorputz jarreraren kontrola, gimnasia zuzentzaileaksorputz jarreraren betheziketa

K heEl ONGIZATERA

ERREHABILITA- Bideratutako
TZAILEA ikuspegia

AURREZAINTZEKO
ikuspegia

U Zuzentze metodo eta ariketak. /"
U Aurrezaintzarako indartzea. sl ( i ("{‘13373)
i Jarduerak egiterako]|®oby/ (@b =y
. .. . , /
U Jarduera fisikoa egiterakoan aztura egok : V
% Y
hartzea: beroket a, /i
K} (20in)
Scm (2in) | Sem (2in)

» Zehaztu eta ekidin arrisko faktoreak
e Lanen errotazioa (Barietate ppioa.)

* Atseden suspertzaileak

o IFi - ki
*Mugimendu behartuak sahiestu Pt
e Gehiegizko errepikapenak ahal den gehiena

mugatu (Egokitzapena)
ARIKETA, EKIPO eta MATERIALEN
e Instalakuntzen egoera egokia mantendu DISEINUA

e Makina eta materiale ergonomikoak

e Ekipo, materiale eta jantzi egokiak ariketa
egiteko e Zarata maila kontrolatu

e Argi orokor egokia eta lan postu
INGURUNEAREN EGOERA espezifokarako baita

 Bentilazio maila egokiak, tenperatura,
hezetasun 2...

Ondorioak

i Esparru ezberdinak aztertu:
- Kirola eta Jarduera Fiskoa: praktikatzailea / profesionala.
- Lan mundua: sektore 12, 22, eta 32
- Eguneroko Jardueren garrantzia: sustapen publiko eta pribatua.
- Aspektu sozialak, sanitarioak, ekonomikoak, bizi kalitatea.
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| Interbentzio aukera ezberdinak:

- lkerketa.
- Lana: autoenplegua,
-l +D+1 (Berri kuntza): teknol ogia, patent

[ Lan ideia ezberdinak: lan postuen diseinua, lan postuen azterketa biomekanikoa,
aspektu psikologi koen aurreko Aterapiaoé

Q Lanek zortaraziko gaitzen minak hobetu.
Q Epe labur edo luzeko gaitzeei aurre egin.

0 Lan diskapazitate baten ondorengo bizitza
berrira moldatu: infarto, istripu...

QO Jarduera fisikoaren onurak (F, Ps, eta S-A)
egunerokoa hobetzeko.

0O Minak eta nekeari aurre egiteko erreztasuna.

O Lanak duen beharretarako prestatzea.
0O Lanean: Berotu-Atseden-Luzatu.

O Lan baldintzak egokitu: altuerak , pisuak,
sedentarismoa...
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NUTRIZIOA — SARA MALDONADO

1. SARRERA - GIZA EBOLUZIOA

Genetikoki zehaztuak gauden arren jarduera fisiko eta dietaren bidez aldatu

daiteke. Azken 10.000 urteetan aldaketa gutxi eman dira giza genoman, gure bizi estiloa
da aldatu dena gehienbat.

Gizarte ehiztari biltzaileak; jarduera fisikoa kelgaien bilketa eta

biziraupenarekin lotuta.

Osasunaren egoera ehiztahiltzaileen populazioengan

u
il

[T et e R

Tentsioa arteriala: <120/80mmHg

Baraualdiko intsulina baxua (Azukredun elikagaiak hartzen baditugu, odol
glukosa maila altuak izango ditugu, pankreas iimtajariatzen egongo da. Beraz,
intsulina maila altua edukiko dugu odolean, anabolismoa ekarriko duena) eta
intsulinarekiko sentikortasuna igoko da (Glukosa maila ajtuatsuina maila
altua. Pankreasa nekatu. Intsulinren funtzioa (zelulen ateak ikjizéosa
sartzeko) ez da beteko intsulinarekiko sentikortasuna igoko delako.

Baraualdiko leptina jaitsi

IMC, GAI (gorputz masa indizea eta gerri aldaka indizea txikia)

VO2max altua izatea arrisku kardiobaskularra jaitsi (Gaitasun aerobiko maximoa)
Hezurosasuna

Endekapenezko gaixotasun kronikoen aske (aurrekoa betetzen bada)

u
i

[T e e i

Sindrome metabolikoa

Diabetes mota 2 nutrizio txarra eta sedentarismoaren ondorioz. Zelulek ez dute
uzten glukosa pasatzea.

GKB A gaixotasun kardiobaskularrak

Minbizia

Aknea

Miopia A odol glukosa altua izanda

Arbasoen ingurunea

u

[t et AN ent N et N @]

Eguzki esposizioa bitamina Dbeharrezkoa da.
Loaren patroialy 8h
Estres akutua ez kronikeamomentu batean estresatua edo urduri egotea.
Jarduera fisiko erregularra
Ingurune kutsatzaileen esposizio eza
Elikagai freskoak eta ez proatgak
0 Homo sapiens: Jarduera fisikoa, elikagaiak eta atsedertzekoa
ahomkina eta baraualdiaren zikloak Genotipo ekonomikoghartutako
elikagaiak gordetzen dira ondoren erabili ahal izateko)
0 Gau egun: bizi estilo sedeniaa A elikagai askos osasun desoreka
kronikoak
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Nutrizioa aldatzeko garaia da

U Nutrizioak bizitzeko estiloa, jarduerak eta kulten@duen barietatea eta
bereizketari buruzko informazioa ematen digu

U 80 urteetarzernolako garrantzia duen osasunerako etazaterako arbasodietak
gure populazio modernoan? Eboluzio Medikuntza edo Darwin Medikuntza.

U Ingurumenaren aldaketak (dieta eta bizi estiloa) orain dela 10.000 urte gertatu zen
(nekazaritza eta animaltzazkuntza).

U Gure geneen (orain dela urte milioika aetuta) eta gaur egungo eredu
nutrizionala eta kulturalen arteko diskordantziak gaur egungo gaixotasunen
jatorria.

2. NUTRIENTEEN KONTZEPTUA ETA EZAUGARRIAK

2.1 IKUSPEGI INTEGRATUA

Gizanutrizioak ikasten du nola zelutaganuloek, zelulek, ehunek, orgahko
sistemek eta organismoak elikagaietan (nutrienteetan) dauden beharrezko substantziak
hartzen eta erabiltzen dituzten. Horrela, egiturazko eta funtziotegjritatea mantentzen
da.

@ NUTRIGENOMIKA
= NUTRIGENETIKA

hitp://www.rtve es/alacarta/videos/el- Erribosometan zein nolako aminoazidoak
cazador-de-cerebros/cazador-cerebros- i . .
nutricion-personalizada/3749908/ sintetizatu, proteinakdrtzekoA RNA-k

ZEREGINA .,.,. . /Q infomrazio eman (DN1ik informazioa heldu)

NUTRIENTEAK

JARDUERA
FISIKOA
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Nutrizioaren eta osasunaren arteko erlazioa

NUTRIZIO EGOERA

OSASUNERAKO ONDORIOAK

Nutrizio optimoa
Dieta egokiak eta orekatuak

Osasuna, ongizatea, garapen normala,-
kalitatea

Azpinutrizioa
Pobrezian bizi diren subjektuengan, ez daul
aseguratua elikagaiak

- Adimen eta fisikegarapena baxua.
- Immuncsistema arriskuan.
- Infekzio-gaixotasunak.

Hipernutrizioa

Elikagaien gehiegizko kontsumoa. Dieta (¢
energetikoak eta earekatuak (gehiegizk
kaloriak)

Obesitatea, sindrome metabolikoa, gaixota
kardiobaskularrak, Il motako diabetes
minbizia.

Nutrizio txarra

Infekzio asko. Makronutriente asko, eta

Nutrizio-trantsizioa mikronutriente gutxi.

Kontzeptuak
I Nutrizioa: nola gorputzak elikagaiak hartzen eta erabiltzen dituen.
[ Elikagaiak
[ Mantenugaiak (elikagaien barrimakronitrientemikronutriente)

2.2 NUTRIENTEAK: OINARRIZKO OSAGATAK

U Gizakiek elikagaiak ahoratzen dituzte, ez nutrienteak!

U Osasuna zehazten duena elikagaiekin ahoratzen diren nul@nimteak eta
konbinazioa da

U Nutrizioa ulertzeko nutrienteak ezagutzea ezinbestekoa da.

NUTRIENTEEN MOTAK GIZA-NUTRIZIOAN
KATEGORIA AZPIKATEGORIA NUTRIENTE ADIB.
Karbohidratoak

(makronutrienteak)

Monosakaridoak eta
disakaridoak

Glukosa, fruktosa, galaktosa.
Sakarosa, maltosa, laktosa.

Landare- eta animalia- Aminoazidoak (n=20)

jatorriaren proteinak

Proteinak

(makronutrienteak)

Gantz azido (GA) Azido palmitikoa eta estearikoa.

saturatuak.

Gantzak eta olioak
(lipidoak)
Makronutrienteak

Azido oleikoa.

Azido linoleikoa, a-linoleikoa,
arakidonikoa, eikosapentaenoikoa,
dokosahexaenoikoa.

GA Monoinsaturatuak
GA Poliinsaturatuak
(n-3, n-6, n-9)

Kaltzioa, sodioa, fosfatoa,
potasioa, burdina, zink, selenio,
kobrea...

A, D,E, K, C, By, B,, B, By, By,

Mineralak eta
elektrolitoak. Aztarna
elementuak.

Mineralak
(mikronutrienteak)

Bitamina hidrosolubleak
eta liposolubleak

Bitaminak
(mikronutrienteak)

Ura URA URA
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*Plater bat 20 amnioazidoeki Legunbreak + Karbohidratoak. Adb: Dilistak + arroza.

*Bitaminak oso garrantzitsuak dira entzimekin elkarlanean aritzen direlako.

Nutrienteak ez daude isolatuak, ura izan ezik; elikagaietan, diggsm@tuan,
digestioan zeharfermentazioan, absortzioan, zirkulazioan eta zeluletan elkarreragiten
dira. Oso elikagai gutxi daude bakarrik gluzidoak, proteinak, edo gantza izango direnak.
Gainera, guztiok behar dugu denetarik (elikagai barietate handia hobe).

Mantenugaiak

Mantenugali esentzialak
ezinbestekoakA dietatik lortu behar
gorputzak sintetiatu ezin dituelako.

dir

Trazaelementuak (Mineralak)

Gorputzeko hazkunde eta garap
egokia ziurtatzeko behar dugun kantit
txikietan elementu kimikoa.

ed

MANTENUGAIA

ESENTZIALA

QGluzidoak

Glukosa

Gantzak edo lipidoak

Omega 3 eta 6 (Azido
linolekikoa eta

linolenikoa)
Proteinak 9 AA
Bitaminak Guztiak (13)
en
atdineralak 25
Ura Bai

Behar dugun baino gehiago edo

gutxiago izatea, organismorako kaltegarria izango da.

Entzimen, hormoen edota proteinen osaglk dira.Nagusiak: kobrea (Cu),
kobaltoa (Co), manganesoa (Mn), fluorra (F), burdina (Fe)(hemoglobinan O2
garraiatzeko), selenio (Se), iodoa (), nikela (Ni), Zinc (Zn), molibedno (Mo).

4

s & o

MANTENUGAIAK

£ 4& £
,zrfg

KHO edo gluzidoak

Monosakaridoak
Glukosa (G)

Fruktosa (F)
Galaktosa (GA)

Disacaridoak

Triglizeridoak

Gantz azido esentzial

LIPIDOAK

Gantz azido saturatuak
Gantz azido saturatugabeak

PROTEINAK

Aminoazidoak
Nitrogenoa
m Haragia.

ak
m Arrautzak.

= Omega 3: arrain urdina,

SAkaroea/(GiE) linaza olioa, intxaurrak, m Arraina.
arrautzak, osto berdeko = Esnekiak.
Laktosa (G+GA) barazkiak.
Maltosa (G+G) m Omega 6: barazkiak,
Oligosakaridoak fruituak, fruitu lehorrak,
(3-6 MON) barazki-olioak.
Polisakaridoak
31 Orri
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2.3 KONPOSATU ORGANIKOAK: KARBOHIDRATOAK

U Makronutrienteak dira, ez da elikagaiak!
U Badute Karbonoa, hidrogenoa, eta oxigenoa: karbo eta hidrato. Formula orokorra
(CH0)
0 Organismoan energidurri nagusia diray arazoa gehiegizko glukosa sartzen dugu
U Tamainaren arabera sailkatzen dira:
A Monosakaridoakazukre sinpleak.
- Glukosa, fruktosa (eztia eta fruitua) eta galaktosa.
A Disakaridoak azukre bikoitza (bi azukre sinplearen batuketa):
- Mahaiko azukrea edo sakarosa = glukosa + fruktosa.
- Esneazukrea edo laktosa = glukosa + galaktosa.
- Malta-azukrea edo maisa = 2 glukosa
A Oligosakaridoak 3-9 unitateak.
- Rafinosa + Estakiosa = lekaleak
- Entzimadefizita: gasak eta jasanezintasuna (fruktosarekiko
jasanezintasuna)

KHO Biomolekulak: karbonoa,

hidrogenoa eta oxigenoa

MONOSACCHARIDES
Fructose Glucose (dextrose) Galactose*
HOCH, HOCH,
HOCH, 0. OH —0 HO 0,

< HO Y - OH | H
CH,0H_——— HO T OH
) / o \ -

DISACCHARIDES Sucrose Maltose Lactose
(table sugar)
HOCH, HOCH, HOCH, HOCH, HOCH,
0, HOCH, O 0, 0, oH HO }—0o 0. OH
OH w@ OH -0 X oH OH 0 K oH
HO CH,0H HO
OH OH OH OH OH oH
Glucose +  Fructose Glucose + Glucose Galactose +  Glucose
Azukre konplexuen osaketa eta
Glucose Fructose Sucrose
CH,OH
Dehydration & o
H HOCH, - synthesis H () H HOCH, O H
= I\ HO \OH F> ( W T
HO CH,OH HO 0 CH,0H + (H,0)
i | | f Ty o=
OH H H OH OH H

(a) During dehydration synthesis, two mokcules are joined by the removall>f a water molecule

Sucrose Glucose Fructose
CH,0H CH,0H
| o y 0,
H H HOCH, O H Hydrolysis H H HOCH, O H
H : + @D e £
OH H/ “\H H == OH H/——N\H HO
HO e} CH,0H HO ©H HO CH,0H
H OH OH H H OH OH H

(b) Hydrolysis reverses the steps of dehydration synthesis; a complex
molecule is broken down by the addition of a water molecule,
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A Polisakaridoak azukre sinpleen loturaren kateak.
- Almidoia (landareetan)
- Glukogena (animaliaalmidoia)
A Landareek polisakarido digerikorretan energia metatzen dute: landare
almidoia.
- Amilosa eta amilopektina: glukosaren kate luzeak.
- Almidoiaren %20 amilosa, eta %80 amilopektina.

Amilazeoelikagaiak
o0 Zerealak: arroza, artoa, garia, zekalgaragarra.
o Tuberkuloak: patata , batata, mandioka .
0 Lekaleak: dilistak, babarrunak, txitxirioak.
o Fruitak: platanoa, mangoa, sagarra.

*Gluzemia indizegindize gluzemikoa)janari bakoitzak pertsonen odoleko glukosa
mailan (alegia, azukre mailan) dueragina adierazten duen zenbaki bat @rzemia
indizeak adierazten du janaria kontsumitu ondoren pertsonaren odoleke azaikan
gertatzen den igoera edo handipatala Pisua jaisteko dietetan kontuan hartu beharreko
aldagai oso garrantzitsua.

Elikadura-zuntza

Zuntza landargatorriko karbohidrégoak edo gluzidoaklira, zeintzuk gure heste
meharra ez da gai digeritzeko ezta absorbitzeko eta osorik heste lodira heltzen direnak.
FIBRAK GANTZEN GARBIKETA EGITEN DU, gantzak heste meharretik heste lodira
garaiatzen lagunduz, ondoren kanpora botatzeko.

Gizakiengan oso ektu fisiologiko onuragarria#itu.
A Garauetar{en grano, semillagdlikakagaiak jateak (bihi osokoak batik bat
<integrales>) osasunerako onurak ekartzen ditu: GKBerako eta kolon
minbizirako arriskua jaisten.

Nola zaintzen du gure gorputza?

o Gaixotasun kardiobaskularren prebentzigaoduktu integralen hiru errazio edo
gehiago hartzen dituzten pertsonek gaixotasun kardiobaskularrak izateko arrisku
gutxiago du (%2680 gutxiago).

0 Minbiziaren prebentzioa Zuntz dietetikoak ondesteko eta koloneko minbizia
izateko probabilitatean babesten du.

o Osasun gastrointestinala hobetzen: diuntzak xurgatzen duen urak, gorotzen
pisua handitzen eta bakterio onuragarrien kopurua handitzen laguntzen du.
Gastranteritisa izatean edo antibiotikoa hartzean: bifidoa hartzea komenigarria da
hesteak babesteko.

o Il motako diabetesaren prebentzioderealetan dagoen zuntza, barazkietan eta
frutan agertzen denarekin konparatuta, Il motako diabetesa garatzeko faktore
babesgarria da.
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o Pisuaren kontrolaDieta osasuntsu batean zereal osoak hartzen dituzten pertsonek
probabilitate baxuagoa izaten dute denborarekin pisua igotzeko. Zereal osoetan
dagoen zuntzak urdaila mantsoago hustutzen laguntzen du, beraz, gose
sentsazioaremgerpena atzeratzen du; ondorioz, eguneko kontsumo energetikoa
gutxitzen da.

*Plater bati zuntza gehitua glukosa maila jaitsiko ddgluzemia indizea txikitu).
Gainera, zuntz altuko dietak asetasuna eragiten du eta baita kalorien kontsumoa eta
gorputzelo masa kontrolatzea ere.

®m Uretan disolbagarritasunaren

( \ arabera:
= Lekaleak
= DISOLBAGARRIA:

*Sagarra
= Gastriko-hustuketa

e Zitrikoak

" Az ioak
enarioa atzeratzen du: asetasun-
efektua.

Elikagai zuntzen iturria
U Fruituak
U Barazkiak
U Lekaleak
U Zereal osoak

*Garagarra

= Gluzemia-gehikuntza
atzeratzen eta intsulina-maila
jaisten.

= DISOLBAEZINA:

= Kontrolpean izateko
kolesterol mailak. Behazun-
azidoekin lotzen da eta
gantzen iraizketa gehitzen du.

= |dorreria prebenitzen du.

Zuntz disolbagarri eta ez
disolbagarrien diferentzia.

Disolbaezina eta disolbagarria- 3:1

Konposatu organikoak: lipidoak

o Karbonoa, hidrogenoa eta oxigenoa (oxigeno gutxi)

o Uretan disolbaezinak (afarrakyy arazoa gehiegizko metaketa agertzen denean.
- Triglizeridoak.
- Fosfolipidoak pridOS
- Esteroideak
- Prostaglandinak

o Funtzioa biologiko garrantzitsuak:
- Organismoaren energia

erreserba nagusia izatea

- Mintz-zitoplasmatikoen parte

) Saturados Poliinsaturados Monosaturados
Izatea.
No tienen dobles TienenVarios dobles Tienenun doble
Baina kontuz! Hozein ekutan metatu e s Sreaces eniace
. e —ecu g Son liquidos a Son liquidos a
daitezke glukogenoa ordea ez. Son sélidos a temperatura temperatura

temperatura ambiente ambiente

ambiente (Omega 3 y 6) {Omega 9)
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Gantz azidoak
ACIDOS GRASOS

(fuente)

Saturados Insaturados

sAnimales:

mantequilla, Trans Cis

tocino, carne,  alimentos T~

Er;‘i‘;gtos Progesidosé Poliinsaturados Monoinsaturados

roductos de

*Vegetales: rF')umiantes /\ |

aceites de aceites -3 -6 -9

coco y palma, parcialmente o\!e_getales (_aadc_a (ac_ldo

alimentos hidrogenados, (_aC|d’o ] Ilnqlelco) oleico)

procesados algunas linolénico): aceites nggetaIes:

margarinas frut_os Secos, vegc?tales. ace!tunas,

aceites de: (maiz, soja, aceite de
lino, soja, girasol, oliva,
canola, nuez cacahuete) aguacate,
sAnimales frutos secos
marinos sAnimales:
(EPA y DHA): ternera,

(EPA = acido eicosapentaenoico Eneasrﬁ :gg ” ;2 (r)?jiﬁzas

DHA = dcido docosahexaenoico) aceites de |acteos
pescado

Nahitaezko gantz azidoak (esentzialak)

Organismoak sintetizatu ezin dituen gantz azidoak dira. Dietaren bitartez hartu
behar dira bai ala bai. Ondorengoak hain zuzen ere:

[ Azido linolenikoa = Omeg®&. Non aurkitu dezakegu? Barazkiak, fruituak, fruitu
lehorrak, zerealak, landacdioak.
I Azido linoleikoa = Omeg#®. Non aurkitu dezakegu? Arrain urdina, linafiba.

* Kolesterol totala = Kolesterola + Triglizeridoak

AGA k = y ad i |ﬁ Isi t at e a , Colesterol total
AZHDL gy TG = dietak SMenos de 200 Deseable
' 200-239 Limitrofe
Kolesterol ~ altuko  elikagaien  ahorakin®*®™®* Colm:)'l“’m
mugatzea GAk gehitzen dutenak: GAS eta GA menos de 100 Optimo

(<10%).

AAhorakinaren gutxitzea: gantmragiak eta olio

100-129

Casi optimo/ superior al
optimo

. 130-159 Limitrofe
tropikalak (koko eta palma). 160.189 Alto
AGantz hidrogenatuak diren elikagaiak gutxit 190 o mas Muy alto

Colesterol HDL

cookies, crackers, frituak prestatuta, margarine

Mas de 40 Deseable
. Triglicérid
Zerealekin ordezkatu eta GA saturatugabe rtceroe
. . ) Menos de 150 Normal
(arraina, barazkiak, lekaleak eta fruitu lehorrak). 150199 Liilerote
AZuntz disolbgariek C-LDL mailak jaisten 200499 Alto
500 o mas Muy alto

dituzte.
AGAP (Omega®): Bihotzbabesle: arrain urdinak, fruitu lehorrak.
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Gantzari buruzko galderak: munduko osasuna suntsitu dutenak
1. Gantza gutxiko eta KHO altuko dieta gizakiengan dieta onena da.
2. Kolesterol altuko elikagaiak (aurrautzak bezala) kaltegarriak dira.
3. Kolesterol totalaren eta LDL mailak arrisku kardiobaakmalren irizpide onak dira.
4. Barazkiolioak eta hazi prozesatuak osasuntsuak dira.
5. Gantz saturatuek kol esterol At xarrao (¢
eragiten dute
6. Gantz saturatuak eta trans gantzak berdinak dira.
7. Gantza jaten Witzen duzu eta gantz altuko dietak arriskutsuak dira.
8. Margarina prozesatua gurina naturala baino hobea da.
9. Gantz gutxiko elikagai prozesatuak aukera osasuntsuak dira.

2.4 KONPOSATU ORGANIKOAK: PROTEINAK

| Karbonoz, hidrogenoz, oxigenoz eta nitrogeosatuak (sufrea, fosforoa, burdina,
.. ere).

Proteinak aminoazido (AA3zpiunitateen kate luzez osatuta daude.

20 AA ezberdin daude proteinak osatzeko.

AA guztiak uretan disolbagarriak dira eta 0oso erraz garraiatzen dira odolean.
Lotura peptidikoabi AA-en arteko lotura, eta sortutako molekulak DIPEPTIDOA
du izena. Tripeptidoa: hiru A&n lotura / Polipeptidoa: A&n lerrosekuentziak,
eta lotura peptidikoek lotut&olipeptidoluzeak proteina osatzenteu

— — — —

*AA esentzial guztiak dituzten elikagaiak: hgra, arrautzak, esnekiak, barazki batzuk
(espelta, soja, kinoa).

*Plater konbinazioaky Txitxirioak + Abena / Babarrunak + garia (trigo) / Dilistak +
artoa.

AA ESENTZIALAK AA ESENTZIALGABEKOAK
(EZINBESTEKOAK) Organismoak sintetizatzen ditu

Organismoak ezin ditu
sintetizatu, beraz, dietaren

bitartez
Lisina BALDINTZAZ DEUSEZTATZAILEAK
Triptofanoa EZINBESTEKOAK
Fenilalanina Glizina Aspartikoa
Treonina Arginina Azido glutamikoa
Balina Glutamina Serina
Metionina Prolina Alanina
Leuzina Zistina Asparagina
Isoleuzina Tirosina

Histidina (umeengan).
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AA adarkatuak:
o English: BCAA (brancheahain Amino Acids)y Aminoacidos ramificados.
0 Leuzina,isoleuzina, balina. Bere nahasketak muskulu eskeletikoen hiruna osatzen

du (proteinen sintesia).

o Errendimendua: dietgehigarriak muskulazioan eta kiroletan.

Osasuna: ehunen konponketa (erreta, transplanteak, minbizia).

o Kontuz dosiekin! AA adarkatuak gelgiehartzeak odoleko amoniako maila altua
eta giltzurrunetan lesioak eragiten ditu.

o Ebidentziak ez du BCAA ahorakina ondo entrenatuta dauden kirolariengan
bermatzen!

o Seguruak diren gehigarriak bakarrik hartzen direnean, kontrako efektuak izan
ditzakete best gehiagarriekin nahasten direnean!

o

3. DIGESTIO APARATUA

Digestichodiaren barruan, janarien molekula handiak bere monomeroetan
(azpiunitateak) hidrolizatzen dira (hidrolisia: katabolismoa kontrakoa sintesia).
Monomero hauek heste meharreko barruko geruzzhar (mukosa) pasatzen dute,
odolean edo linfan (Linfa: Likido horixka da, bertatik gantz guztiak pasatzen dira odolera
pasatu aurretik) sartzeko, absortpimzesua deritzona. Digestioan eta absortzioan
mukosaren espezializazioek eta digebtaiko mskulugeruzen uzkurdurek
ekoiztutako mugimendu bereziek esku hartzen dute.

- Digestioa, urdaila gertatuko da batez ere. Elikagaiak hidrolizatu eta sabelean
digeritzen dira, gero heste meharrera pasatzeko. Bertan, absortzioaren %95a
ematen da.

- Zer nolako musklua dauka digestio aparatua? MUSKULU LEUNA. Sist.
digestiboan ematen diren uzkurdurak, mugimendu peristaltikoak dira

Metabolismoa

» Energy ,ZEnefgf;
Anabolic reactions g :v S e o ;::f'{' impier
Energy\ A‘Energy
@+ @ +@® +eftc. \» @+ @ +@ +etc.
Glucose Anabolism Catabolism Glucose

(5}
Glycogen

. % § E\gt Energy: . % § g

Glycerol Fatty acids Anabolism Triglyceride Catabolism Glycerol Fatty acids
Energ Energy\

Q+0 +O +etc. \i N ol ©+0 +0 +etc.

Amino acids Anabalisin Catabolism Amino acids

Protein
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3.1 DIGESTIOKO APARATUAREN FUNTZIOAK

1. MUGIKORTASUNA: janarien mugimendua digestiodian zehar.
a) Ahoratzea.
b) Murtxikatzea.
c) Irensketa.
d) Peristaltismoa, digestioa errazteko hesteen mugimendua

2. JARIAKETA
a) Exokrinoa: ura, azido klorhidrikoa, bikarbonatoa, eta entzima asko.
b) Endokrinoa: bai urdailak, bai heste meharrak hormona ezberdinak jariatzen
dituzte digestieaparatua erregulzeko.

3. DIGESTIOA: janariaren molekulen degradazioa (azpiunitate txikiagoetan)
absortzioa gertatzeko.

4. ABSORTZIOA: digestioaren azken produktuak odolera edo linfara pasatzea.

5. METAKETA ETA KANPORAKETA: metaketa iragankorra eta janari digeriezinak
diren molekulen kanporaketa.

Digestioko aparatuaren osagaiak

TRAKTU
GASTROINTES-
TINALA (TG) edo
DIGESTIO-HODIA:
ahoa, faringea,
esofagoa, urdaila,

LISTU-GURUINAK:
entzimak dauzkaten
_~fluido labaintzaileen
jariaketa, karbohidratoak
degradatzeko.
FARINGEA:
| Faringeko muskuluek
esofagoaren barrura
janariak bultzatzen dituzte

ESOFAGOA:

AHOA, HORTZAK, MINGAINA:
janariaren ahoratzea,
murtxikatzea

janarien garraioa
_ urdailera heste meharra, heste
GIBELA:
Ibilisaren jariaketa, URDAILA: lodia.
nutrienteen metaketa materialen degradazio
kimikoa azidoen eta DIGESTIO-

+entzimen bitartez.
Uzkurduren bitarteko
prozesu mekanikoa.

ORGANOAK: hortzak,
mingaina, listu-
guruinak, gibela,
behazun-maskuria
eta pankrea.

BEHAZUH-MASKURIA:
bilisaren metaketa eta | —
kontzentrazioa

PANKREA:
| zelula exokrinoek entzima
digestiboak eta "buffer*ak

jariatzen dituzte; zelula
exokrinoek hormonak
Liariatzen dituzte.

HESTE LODIA:
janari digeriezinen
deshidratazioa eta
konprimaketa

HESTE MEHARRA:
entzima-digestioa eta
uraren, substratu
organikoen, bitaminen,
eta ioien absortzioa.
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Esofagoa eta urdaila

o Irentsitako janariak esofagoan zehar urdailera pasatzen dutesmabimn
uzkurduren bitartez, peristaltismoa deritzona.

o Urdailaren mukosak azido klorhidrikoa eta pepsinogenoa jariatzen du.

o Urdailean sadean, pepsinogenoa pepsina bihurtzen da. Hau
entzima aktiboa da, zein proteinak digeritzen dituena. N

o Urdailak proteinak partzialki digeritzen ditu, eta bere edu /
metatzen du, kimoa delakoa, ondoren heste meha
prozesatzeko.

~ +—Hard palate Soft palate -

Irensketa prozesua
0 Ahoan martxikatu A lituaren bitartez 5
karbohidrato batzuen irenspena ¢ Eplgiotties-=
i 5 Trachea
absortzioa. @ BUCCAL PHASE
o Faringe fasea: peristanstismoa behar ¢ )
o Peristaltismoa: Boloaren mugimendi g =0
digestiohodian zehar: eSS
A Muskulu leuna biribila boloarer = &
atzetik uzkurtzen da, eta boloart =~ @ PHARYNGEAL PHASE
aurretik eraxatzen da.
A Jarraian, muskulu uzkundagatik
hodiaren laburtzea gertatzen da

—+Tongue Bolus —|

——1-Esophagus

Peristalsis N

c =

Urdaila
Urdailaren funtzioak
1. Elikagaien metaketa.

2. Entzima eta likidoak jariatu digestic
egiteko. ‘ (@  ESOPHAGEAL PHASE

>

Stomach —

2. Proteinen digestichastapena.

3. Bakterien suntsiketa (azidoak).
4. Elikeduraren mugimendua hest
meharrera kimo moduan.

Longitudinal

Oso babestua dago urdai e
aZldOtasu n ag at| k Circular

muscle layer

Lesser curvature ——— ji— Body

Pyloric sphincter (medial surface)

= Left gastroepiploic
vessels

Greater curvature
Pyloric canal/ [} — v (lateral surface)

Rugae
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Urdaileko hormonaren egitura

Opening of
gastric gland
(pit)

J

— Mucosa

+- Submucosa

v Oblique layer

t~ Muscularis

Circular layer
Serosa

Longitudinal
layer

Urdai guruin exokrinoak
Digestioa eta absortzioa urdailean

/—Mucus

Mucus-
sacreting
cells

David Lpz

URDAIL-
HOBIAK

_- ""_— Acid-secreting
-
4 °

cell

ER T

Y,
o B}

% sacreting
cell

Pepsinogen-

. de Letona Garriz

- Urdailean proteinak PEPSINA entzimaren akziogatik disolbatzen dira

- Urdail-urinaren azidotasunagatik (pH=2)

- KHO eta gantzen digestioa heste meharrean gertatzen da.

Heste meka

0 Heste meharreko mukosa biloez eta mikrobiloez beteta dago: absortziorako

gainazala handitzen du, eta baita digestioa ere hobetzen du.

o Pankreak, gibelakta heste guruinek jariaturiko urinak nahastu.

o0 AZPIZATIAK: Duodenoa. Jeiunoa. lleona.

Heste meharraren funtzioak
1. Digestioa:
- Urdailetik azidoak neutralizatzen dira.

- Digestioentzimak eta behazuna gehitzen dira.
- Proteinen, karbohidratoen eta lipidoen deigmaoa.

2. Absortzioa: %95a gertatzen da hemBaina mdaude KHO edo gluzido sinple

batzuk, ahoan bertan absorbitzen direnak.

Proteinen digestioa

Stomach
HCI

Pepsinogen Pepsin

HCI

Small intestine

Liver Stomach

Gallbladder | -~ Small

Proteins — Denatured proteins

Pepsin

Polypeptides

Trypsin, Chymotrypsin

Polypeptides

LT intestine

Pancreas =
Large Intestinal wall
intestine

Bloodstream

Amino acids
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3.2 ENTZIMA NAGUSIAK

Karbohidratoen digestioa:
AListu amilasa: listu guruinetatik jariaf polisakardo batzuk disakarido bihurtu
APankreaseko amilasa
AHeste entzimak: sakarasa, maltasa, laktasa

Proteinen digestioa:
APepsina
ATripsina

Lipidoen digestioa:
AlLipasa: pankreak jariatu, heste meharrean aktidaiglizeridoak azido aske eta
glizerolean banatu.

Organo gehigarriak: digestiorako eta absortziorako lagungarriak

I GIBELA
- Behazuna ekoizten du (gantzaren degradaziorako).
- Sistema portdnepatikoa: digestibo hoditik odola dreinatzen du.
- Funtzio metabolikoak: metaketa, sintesia, prozedura kimikoak.
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