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ONURAGARRIA
OSASUNARENTZAT

Euskal Herriko Unibertsitateko Kimika Fakultateko
irakasle talde batek egin duen ikerketa baten
arabera, sagardoa onuragarria da osasunarentzat.

Andoni Zuriarrain, Juan Zuriarrain,
Ana Puertas, Maria Teresa Duefias, Mi-
ren Ostra eta Ifiaki Berregi Euskal He-
rriko Unibertsitateko (EHU) Kimika
Aplikatua Saileko irakasleak aritu dira
ikerketa lan hori egiten, eta Journal of
The Science of Food and Agriculture
zientzia aldizkarian argifaratu dute.
Sagardoaren gaitasun antioxidatzai-
lea laranja zukuarenaren antzekoa

dela dio ikerketak, eta ardo gorriena
baino apur bat handiagoa. Ikerketan
polifeniolak aztertu dituzte, eta tirosola
haien artean. Polifenolak fruta guztie-
tan dauden antioxidatzaile naturalak
dira, sagardoa egiteko sagarretan ere
bai, eta tirosola muztioak hartzitzen
direnean sortzen da. Ondorioztatu
dute tirosolak «ezaugarri interesga-
rriak» dituelaantioxidatzaile, antikar-

tzinogeno, antimiKrobiar eta kargj,.
babesle gisa.

Ikerketaren arabera, sagardoak day.
kan tirosol kontzentrazioa kontuay
izanik, ardo beltza bezain edari osa-
sungarria izan daiteke, eta «osasuna-
rentzako pareko onurak» ematen dj-
tuelaazpimarratu dute ikerlariek.

Lanaren helburua izan da loturak
aurkitzea polifenolen eta parametro
hauen artean: antioxidatzaile gaitasu-
na, arretzea, proteinak hauspeatzeko
gaitasuna, uhertasuna eta erredukzio
ahalmena. Bost parametro horiek poli-
fenolekin lotuta daude, eta sagardoa-
rentzat ezinbestekoak dira, harenza-
porean, itxuran eta kontserbazioan
eragiten baitute.

Lanean, sei muztio desberdin lortu
zituzten, eta muztio bakoitza egiteko
250 kilo sagar erabili zituzten. Bost
muztio sagar mota bakarra baliatuZ



egin zituzten, eta seigarrena, hainbat
sagar mota nahastuz, gainerako muz-
tioetako sagar motak, hain zuzen, pro-
portzio berberetan.

Euskal Herrikosagarrak erabili zituz-
ten, sagardoa egiteko maiz erabiltzen
direnak: Goikoetxea, Manttoni, Moko,
Patzuloa eta Txalaka. 2010eko urrian
jasozituzten, Gipuzkoako Foru Aldun-
diak Zubietan daukan lursailean (Hon
darribia).

Altzairu herdoilgaitzezko 150 litroko
deposituetan gordezituzten muztioak,
15 graduko tenperaturan. Muztioak
bere kasa hartzituziren, eta sei sagardo
desberdin lortu ziren. Muztioen bila-
Kaerari erreparatzeko laginak hartuzi
tuzten bost hilabetetan, polifenolak eta
lehen aipaturiko parametroak neur
tzeko, eta polifenolen eta parametro
horienarteko loturak bilatuzituzten.

Euskal Herriko sagardoetan gaitasun
antioxodatzaile handiena duten polife-
nolak prozianidina Bl eta prozianidina
B2direla ondorioztatu zuten, eta, bes-
talde, proteinak hauspeatzeko gaita-
sun handiena dutenak, beraz, hondar
gehien sortzen dutenak azido pkuma-
rikoa, epikatekinaeta hiperinadirela.

Azkenik, EHUKo irakasleek tirosola
oso polifenol interesgarria dela ikusi
zuten ikerketan. Tirosol gehien dauka-
ten sagardoek erredukzio ahalmen txi-
kiagoa dutela egiaztatu zuten, eta, be-
raz, antioxidatzaile gaitasun handia-
goa dutela. Sagardoetan dagoen tirosol
kontzentrazioa ardo zurietan dagoe-
naren antzekoa dela kontuan izanik,
sagardoa ardo beltza bezain edari osa-
sungarria izan daitekeela azpimarratu
dute ikerlariek, «osasunarentzako pa-
reko onurak» ematendituela.

Informazio gehiago www.ehu.eus
helbidean lor daiteke.

Bilagun, txotx egiten. JAGOEA MANTEROLA
/ ARGAZKI PRESS

EDARINATURALA

Sagardoa sagar zukua hartzitzearen
ondoriozlortzen da. Alkohol gradu gu-
txi duen edari bat da (%3-8), leuna, eta
elikadura aldetik 100 zentimetro kubi-
ko sagardok 4 gramo alkohol, 6 gramo
karbohidrato eta 52 kaloria inguru
ematenditu.

Edari natural bat da, koiperik ez dau-
Kka eta oso kaloria gutxi ditu, alkohol
kopuruaren arabera. Zenbat eta alko-
hol kopuru handiagoa, orduan eta ka-
loria gehiago: %3 baino gutxiagoko al-
kohol kopurua duen sagardo baso ba-
tek 31 kaloria besterik ezdu ematen.

Sagardoaaberatsadabitaminetaneta
mineraletan, C, B1, B2, B3, B6, B7, Eeta
K bitaminak eta zink, magnesio, fosfo-
roetasodio mineralak baititu.

Hainbat substantzia antioxidatzaile-
tan ere bai, ardoa bezala, baina sagar-
doa ardoa baino edari alkoholiko onu-
ragarriagoa dela esan daiteke, alkohol
kopuru txikiagoa duelako. Antioxida-
tzaileei esker, gaixotasun kardiobas-
kularrei eta koronarioei aurre egiteko
edari ezin hobea da. Sagardoak, pekti-
na kopuru handia daukanez, miokar-
dio infartua eta arteriosklerosia prebe-
nitzen laguntzen du.

Halaber, kolesterol altua eta triglize-
ridoak gutxitzen laguntzen du. Koles-
terol txarra (LDL) jaisteko eta koleste-
rol ona (HDL) igotzeko gai da.

Arteria hipertentsioa dagoenean, an-
tioxidatzaileetan eta mineraletan abe-
ratsa denez, arteria tentsio-maila erre-
gulatzea errazten du, eta, kertzetina
daukanez, garun infartuak prebeni-
tzeko baliagarriada.

Sagarrak bezala sagardoak digestioa-
ri laguntzen dio. Digestioa egiteko la-
gungarriak diren entzimetan aberatsa
denez, hesteetakozenbait funtzio erre-
gulatzen laguntzen du. Heste flora ore-
katzen ere bai, eta hainbat zientzia
ikerketak diote koloneko minbiziari
aurre hartzeko edari egokia izan daite-
keela.

Azkenik, sagardoaren beste onura
hauek azpimarra daitezke: polifenole-
tan eta kertzetinan aberatsa denez,
alergieimodunatural batean aurre egi-
ten laguntzen du; edari arazgarria eta
diuretikoa da; azido urikoa kanpora-
tzen laguntzen du; odoleko azukre
maila erregulatzen laguntzen du, eta
giltzurrun kalkuluen sorrerari aurre
hartzeko baliagarriada.
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