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Sagardoa ezdagauregune-

ko edari modernoa. Sagar-

doak historia luzea dauka atze-

tik, gauza asko esan izan dira sa-

gardoaren ingurian eta gauza

askatarako erabiliizan da, Buskal

kulturan sagarrondoak izuga-

rrizko garranizia izan du eta an-

dare preziatua izan da sagardoa

historian, Lehengo euskaldu-
nentzat eguneroko edaria zen,

‘etaotordu guztietan janaria la-
‘guntzeko hartzen zuten. Ordain-
tzeko ere erabiltzen hasi ziren

Edurne Arkauz dietis ‘
hartuz gero, osagai onak ditu :
aparatu kardiobaskularrarentzal

EGARRIA @ Probaketarako jende andana biltzen da Sagardo Egunean. s

informatzeko, Edurne Arkauzen-
gana joan gara, dietetikan profe-
sionala, jaki eta edari honen be-
tietako propietateez hitz pgiteko,

Sagarra

Sagarra fruitu ezaguna da
denontzat, gizakiaren lagun izan
daurte luzeetan. Badakigu egip-
toarrek ere beren garaian landa-
tzen zutela sagarrondoa, erro-
matar eta grekoek izugarrizko

estimua zioten bere ezaugarri
1 tikoen

taren arabera, neurrian
sagardoak

ANDONI CANELLADA | ARGATKI PRESS

horiigo ez dadin, eta estomagu-
ko gaixotasunen tratamenduan
are erabilgarria da, Sagarraren
Zapore atsegin eta freskagarria
kontsumitzeko nahikoa ez dela
uste dutenentzat eduki dezatela
kontuan ondorengoa: Sagarrak
C bitamina, E bitamina, potasioa
eta burdina ditu.

sagarrek duten kaloria kopu-
rua nahiko txikia da [ 55 kalonia
100 gramao sagarrengatik) eld
duen fruktosa eta azukre kantl-
tateagatik du zapore gozod
Substanizia horiek poliki-polik
hartzen ditu gorputzak eta odo-
lak duen glukosa maila kontrold-
tzen laguntzen du; hori guix 24
nez gero, duen zuntza deld
medio, aseturik egotearen inpre”
sina ematen dio gorputzari e
idorreriaren aurkako ere frult
egokia da. Modu honetan,
una ' pertspnentzdt
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1Illt’“l nge o kuts? aduratik babes-
|.z1'”‘ anispiod; beruna,
"'”l g antze ko metal
r”h“;\ desagerrarazten
11hz| iburuke biz-
m asten dituzten
|mun[fn toxikoak
n ditu. Eta

alesterol me iila

.Ln‘u VAL
soktind izeneko subs-

grrek urd du, horrela,
ndnm egiteko egokia

sagapdﬂﬂ .
ten zuku hartzituak
|LL1leL:=1r|I[:J du. Alko-
gragunenelar iko
agatik.
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pfzat 050 ONULAZE wriak
scrantzia batzuk ditu,

sortzen da. Edari

apotasioa besteak
Jiasioa tentsio altuaren-
yragarria da, jaisten
o1t baitu, baina, aldi
alkohola izatean kontra-
ten da, alkoholak ten-
atzen baitu. Hala ere,
araldu digunaren ara-
ez aparatu kardioha skularra-
szt cnuragarria da.
seurak dituen C eta’E bita-
sintl dagokienez, gauza bitxi
stgertatzen da, Bitaminak 0so
fellkatuak dira ela erraztasun
lzgaltzen dira. Adibidez,
mnjazukuy bat eginez gero,
spiuan edan behar da, denbo-
apxia bat utziz gero bitaminak
dlizen baititu. Beraz, sagardoa-
| Hinereanizeko zerbait gerta-
Uinda; harizidura prozesuan
| Mamita  horiek  galdu
#ing0 ditu oxidazioagatik.
“Ezeta gero bitaminak gehi-
“ndzkioten, horiek ez diote
J‘Unlf:ll Ul!‘lurarlh. ekarriko gor-
taunarazle funtzioa
e
.T:T?: gain, sagarrak dituen
pietate batzuk ere
I:c[:::roesgl l:“ ditu, Fitokimi-
badiy h" stantzia batzuk
Mingy 5 =~ mubigacs
dharizea saihesten

UMOREA @ Denek edalontzia bete ata topa egiten dute sagardoa hoheki.dastatzeko. MBI 5

dute, eta sistema immunologi-
koa ere babesten dute, hau da
gorputza gaixotasunetatik
babesten duen sistema.
Aurreko substaniziez gain,
taninoak ere baditu. Tanino
hauek astringente eta anti-infla-
matorioak dira, eta horiek gor-
puizean duten eragina ondoren-
goa da: hesteak garbitzen
dituzte; oro har digestio apara-
tuaren tratamenduan baliaga-
rria da, estomaguko gaitzentzat
egokia, lehen aipatu bezala
heherakoari aurre egiteko...
Baina sagarra eta sagardoaren
heraren propietateak ez dira hor
geratzen. Erdi Aroko Europako
medikuek lo ezaren tratamen-
durako ere balio duela esaten
omen zulen, beraz [0 goxo-goxo
egin eta aingerutxoekin amets
egiteko ere balio du sagarrak.
Edurnek esan zigunaren arabe-
ra, edari honek flabonoideak ere
baditu, horiek antioxidanteak
dira eta kolesterola arterietan
lotu ez dadin laguntzen dute;
arteriosklerosia ez izateko ona
da. :
Raina dena ezin da ona izan.
Azken finean, sagardoa alkohol-

dun edari bat da eta alkoholak ez
dio inoren gorputzari mesederik
egiten. Alkoholak eta, heraz,
sagardoak ere bai, «kaloria
hutsaks ditu, hau da, edari alko-
holdunek kaloria asko dituzte,
baina ez dute inolako elikagai-
rik. Adibidez, gurinak ere kaloria
ugari ditu, baina, alkoholak ez
bezala, horrek gorputzari elika-
gai asko ematen dizkio.

Beraz, edari honek gure orga-
nismoarentzat onuragarriak
diren propietate asko ditu, baina
kontuz! Sagardoaren gehiegizko
kontsumoa, beste edozein
gehiegikeria bezala ez da osa-

_sumnisua gure gorputzarentzat.

Edurne Arkauzek esan diguna-
ren arabera, egunean edalontzi
bat hartzea ona da gorputzaren-
tzal; izan ere, sagarraren propie-
tate onak mantentzen ditu, eta
kantitate txikian kontsumituz
gero, duen alkohol kantitatea ere
txikia da.

Esan daiteke ardoaren antze-
koa dela sagardoa, kantitate txi-
kitan oso propietate onak
dituela aparatu kardiobaskula-
rrentzat, baina gel‘ueglkeriak
eginez gero, gauza onik ez,
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ONURAK
Sagarrak duen

‘pektina’ substantziak

odoleko kolesterola
jaisten laguntzen du,
besteak beste

TRATAMENDUAK
Erdi Aroko Europako
medikuek lo ezaren

tratamendurako

sagardoak balio zuela

aipatzen zuten

KALTEAK
Sagardoa alkoholdun
edaria denez, kaloria

asko ditu eta ez du
elikagairik; beraz,
asko kaltegarria da
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