OTEGi

MW

TXOTX

HASIKO DA

Sollacnca Baserria

SAGARDOTEGIA

DENBORAILDIA

llarralizoeta bidea, 2
T 043 16 50 29 - LASARTE-ORIA

|
|
|

Equnkaria

osteguna

2005ko urtarriiaren 168

Onak, neurrian
artuz gero

| Dietista etamedikuek diote sagardotegietan jateneta

QELUTXKETAS

TOLARE * SAGARDOTEGIA

@ SAGARDO GARAIAN TXOTXETIK

® URTE OSOAN, GOSARI, BAZKARI
ETA AFARIAK

Oztaran Bailara - URNIETA - Tel.: 943 55 69 81

LrrRE-caIN

Tolare - Sagardotegia

Tel.943 55 58 46'» Mug.: 616 287 867
bxabel: Sania Kruz Zerain

-
.4,\'““) SJ\G‘\

| Sidra Atural

@@@ﬂ?@:ﬁ?@j}

Martindegi auzoa, 29 » Tel.: 943 555 851 |
20120 HERNANI (Gipuzkoa) ;

edaten dena ona delalarregi ez bada

Azken urteetan, botilaratzeari
esker, sagardoa urte osoko
edari bihurtu da. Hala, jendeak
aukera du urte osoan sagardoa
edateko. Askotan esaten da
egunero baso bat ardo edatea
ona dela osasunarentzat, baina
ona al da egunero baso bat sa-
gardo edatea? Eta sagardotegi-
ko menua ona al da osasun eta
elikadura aldetik? Gaur egun
jendeak osasuna eta elikadura
gero eta gehiago zaintzen di-
tuela kontuan hartuta, EGUNKA-
Rriak dietista batekin eta medi-
ku batekin hitz egin du sagar-
doaren eta sagardotegiko
menuaren inguruan, onak di-
ren argitzeko. Biek argi utzi
dute neurrian hartuz gero onak
direla.

Alkohola duten edariez hitz
egitean mediku gehienek diote
zertxobait edatea ona dela,
baina gehiegi edatea txarra da
osasunarentzat. Sagardoare-
kin hori bera gertatzen da:
«Nire ustez, zapore oneko eda-
ria da, eta noizean behin baso
bat edatea ez dago gaizki. Nik,

MARCOS PEREZ

Medlkua

«Sagardoak ez du
beste edari askok
bezainbeste
alkohol gradu»

ST

adibidez, gustuko dut. Baina, al-
kohola duten edari guztiekin
gertatzen den bezala, gehiegi
edanez gero txarra izan daiteke
osasunarentzat», dio Marcos
Perez mediku nafarrak.
Sagardoak gibelean egiten du
kalterik handiena. Izan ere, al-
koholak ez dio uzten behar be-
zala lan egiten, eta gorputzean

-ditugun hondakinak ezin dira

kanporatu behar bezala. Hala,
hepatitisa eta beste gaixotasun
batzuk harrapa daitezke. «Neu-
rmian edanez gero, ez da horre-
lakorik gertatzen. Gorputza gai
da alkohola kanporatzeko, eta
ez da sortzen aipatutako ara-

«= Sagardotegietan jaten den menua egokia da. 1zan ere Jaki asko nahasten ditu, Hela ere. neurrian hartu bienar &a

zoa», dio Perezek. Hala ere, me-
diku nafarrak argi utzi du hori
alkohola duten beste edariekin
ere gertatzen dela, eta ez soilik
sagardoarekin.

Kontuan izan behar da, gai-
nera, sagardoak ez dituela beste
edari askok bezainbeste alkohol
gradu. Hortaz, ez da hain kalte-
garria: «Hori 0s0 garrantzitsu
da. Izan ere, zenbat eta alkohol
gradu gehiago izan, edaria txa-
rragoa da. Sagardoak hainbeste
alkohol gradu ez dituenez, ez
dago arazorik», azpimarratu du
Marcos Perezek. Gainera, sa-
gardoa diuretikoa da, eta, alde
horretatik, onuragarria da be-
harbada noizean behin baso-
txoren bat edatea. Beraz, esan
daiteke sagardoak alde on ugan
diruela eta horietaz gozatzeko
modu egokiena neurrian edatea
dela.

Guztien gainetik, hala ere,
Marcos Perezek sagardoak
duen izaera sozial eta kulturala
azpimarratu du: «Normalean,
lagun giro atseginean hartzen
da, eta sagardotegiek aukera

Egunkaria
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was Noizean behin sagardoa edatza ona da. Diuretikoa da, ela besle edari batzuek baino sikchol gradu gulxiago ditu.

Sagardotegl
menuak duen
gzaugarrl nagusia
protelna askokoa
delada

e

ezin hobea ematen dute ondo
pasatzeko. Hori ona da 0so per-
tsonaren osasunarentzat. [zan
ere, pozik eta alai egoteak la-
gundu egiten du osasuntsu €go-
ten. Alde horretatik, sagardoa
ezin hobea da. Horrelako tradi-
zioez gozatu egin behar dav.

Etamenuaconaal da
osasunarentzat?

Sagardotegietan sagardoa eda-

teaz gain, guzrontzat ezagunak
diren bakailaoa, tortilla, bauleta,

gazta eta irasagarra jaten dira.
Izaskun Irulegi dietistak me-
nua, nolabait definitu beharko
balu, «proteina askokoa» dela
esango luke. Haren ustez, me-
nua egokia da. Izan ere, mota
askotako produktuak nahasten
ditu. Gauean jaten dela du ara-
20 bakarra: «Gauean egokiago
izan ohi da gutxiago jatea, edo
behintzat liseriketarako arina-
goak jatea. Hala ere, noizean
behin jaten denez, ez dago ara-
zorik», dio Irulegik
Iritzi berekoa da Marcos Pe-
rez. Haren ustez, lehen bi plate-
rak ezin hobeak dira osasuna-
rentzat, eta txuleta ere ezdaba-
tere txarra. Baina, arazo bat
dago: «Jendeak lehenengo bi
plateretatik gutxiago jaten du.
Nire ustez, osasungarriagoa li-
tzateke alderantziz egitea. Hau
da, xuleta gutago jan eta ba-
Kkailao eta tortilla gehiago ja-

Sagardoa edari
diuretikoa da, eta
alde horretatlk
onada
osasunarentzat

tear, dio Perezek. Azken urtee-
tan sagardotegian eskaintzen
den postrean, Sagarki tarta ize-
neko opila ematen hasi dira.
Batzuek oso gustuko izan dute,
baina gehienek ohiko postrea-
rekin jarraitu dute: gazta, irasa-
garra eta intxaurrak. Aurretik
jaten dena ikusita, biek ohiko
postrea dute egokiagotzat

Sagardoarekin gertarzen zen
antzera, Irulegi eta Perezek az-
pimarratu dute neurrian janez
gero ez dagoela arazorik sagar-
dotegietan.
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