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O SASUNAREN astea zela
eta astelehenetik ostiralera
hitzaldiak izan dira Andrago-
ton. Ostegunean Lurdes Sa-
rasola hernaniarrak elikadu-
raz hitz egin zuen eta ondo
jatea zer den azaldu zuen teo-
ria ezberdinen ikuspuntutik. 

Lurdes Sarasolak azaldu zu-
en medikuntza ofizialak diola
ondo jatea dela denetatik
jatea: karbohidratoak % 60,
koipeak % 28-30 eta protei-
nak % 10-12. Bestetik, azaldu
zuen makrobiotikaren ikus-
puntutik ondo jatea dela zere-
al asko, berdura pixka bat eta
proteina gutxi jatea: dietaren
erdia zereal integralek osatzen
dute, laurdena berdurak, eta
beste laurdena osatzen dute,
lekale, hazi, haragi, arrain,
fruta eta fruitu lehorrek. 

Karbohidratoak, koipeak
eta proteinak
Horrekin batera medikuntza
ofizialak egiten duen janari
sailkapena azaldu zuen:
1)Karbohidratoak hiru mul-
tzotan banatu zituen: batetik
absorzio mantsokoak (zere-
alak, potajeak); absorzio ertai-
nekoak (fruta, berdura, sustra-
iak) eta absorzioa azkarrekoak
(azukrea, eztia, gozokiak).
Absorzio azkarreko karbo-

hidratoak bapatean ematen
dute energia eta absorzio man-
txoko karbohidratoek ematen
duen energiak denbora gehia-
go irauten du. 
2)Koipeak bi multzotan banatu

zituen: aseak edo saturatuak
(haragia, esnekiak, koko olioa,
palma olioa) eta asegabeak
(fruitu lehorrak, oliba olioak,
arrainak, aguakatea). Grasa sa-
turatuak kolesterola ematen du.
3)Azkenik proteinei buruz hitz
egin zuen. Batetik animalietatik
datozen proteinak daude (hara-
gia, arraina, arrautzak, esneki-
ak) eta bestetik landare pro-
teinak daude (fruitu lehorrak,

zerealak eta lekaleak). Esan
zuen ez dela egia barazkijaleek
proteinak falta dituztela, landa-
reen bitartez ere jaso daitezkee-
lako proteinak.

Makrobiotika
Makrobiotikari buruz Lurdes
Sarasolak esan zuen filosofia
bezala oso jakituna dela. Ma-
krobiotikak munduan exis-
titzen dena bi multzotan sail-
katzen duela aipatu zuen: yin
eta yang. Bien nahasketatik
dator oreka. Janariari begira-
tua yin multzoan sartuko geni-
tuzke: azukrea, eztia, zumoak,
alkohola, kafea, txokolatea,
esnekiak eta klima epeleko
fruituak. Yang multzoan dau-
de: gatza, janari gazia, haragia,
arrautzak, arrain urdina, maris-
koa, gazta zaharra, esaterako.
Erdibidean dauden janariak,
orekatuak direnak, izango lira-
teke: zereal integralak, lekale-
ak, berdura, arrain txuria,
fruitu lehorrak eta bertakoa eta
garaikoa den fruta. T

Lurdes Sarasola: “Elikadurari buruz gauza batzuk jakitea nahikoa
da kontziente izateko momentu bakoitzean zer jatea komeni den”

Q Osasunaren Astea izan zen pasa den astean Andragoton eta ostegunean Lurdes Sarasolak elikadurari
buruz hitz egin zuen Q Lurdes Sarasolak hainbat gomendio eman zituen dieta osasuntsua izateko.

Lurdes Sarasola, Androgotoko hitzaldian.

“Grasa bejetalak ez
du zertan ona izan

behar: koko eta
palma olioak grasa

saturatuak dira”

“Lotara joatean jaten
ditugun hidratoak ez dira

kontsumitzen eta gor-
putzean pilatzen dira”

Musika Banda film ezagunetako musika bandak jotzen, Biterin.

Biteri bete egin
zen filmeetako
musika bandak

entzuteko 
MUSIKA Bandak filme
ezagunetako musikak jo
zituen Biterin eta arrakas-
ta haundiko kontzertua
izan zen. Musika ezagu-
nak izaki, eta argibideekin
lagunduta, jendeak gozatu
egin zuen kontzertuan. T

Gobernu Batzarra gaur 
UDALAK Ohiz Kanpoko Gober-
nu Batzarra egingo du gaur eta
zortzi puntuko gai ordena izango
du mahai gainean, gehienak
aurreko Hirigintza Batzordean
onartutako puntuak. Hiru puntu
etxea berritu edo zenbait moldake-
ta egiteko eskaerak eta kontsultak
dira. Aktibitate ekonomikoekin
lotutako puntuak ere badaude eta
horietako bat da Scoinerrek egin-
dako eskaera Ibarluzen industria
jartzeko. Gaurko Gobernu Batza-
rrak Osiñaga-Txabolan edateko
ura jartzeko proiektua ere aztertu-
ko du. Bilera 17:00etan da. T

Hernaniko udalekuetan
izena ematea zabalik 

EUSKARA Zerbitzuak zabaldu
du 3-12 urte bitarteko umeentza-
ko Udalekuetarako izen ematea.
3-10 urtekoentzako egunerdira
arteko udaleku irekiak izango
dira, hilabetekoak. 11-12 urteko-
ek berriz, kirol aktibitateak izan-
go dituzte aukeran: mendi ibilal-
dia, arrauna, eskalada, herri kiro-
lak, piraguismoa eta abar, eta 15
eguneko udalekuak dira. Herriko
ikastetxeetan dabiltzan umeek
ikastetxean bertan eman behar
dute izena. Herritik kanpo ikasten
dutenek Udaletxeko Euskara
Zerbitzura jo behar dute. Infor-
mazio gehiago: 943-337029. T

Odola ematea gaur
GAUR hileko lehenengo astear-
tea da eta odola emateko eguna
da Hernanin. Anbulatorioan,
18:30etatik 20:30etara. T

Iazko Udalekuak Hernanin.
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� ANTZERKIA

Ikasleak antzezle. Langile ikastolako 5 eta 6garren mai-
lako ikasleek bi antzerki obra egin dituzte Biterin: Kattalin Belar
Sendagilea eta Oporretara goaz Keniara. Hernaniko ikastetxee-
tako ikasleak eta ikasleen gurasoak izan ziren ikusten.  

� EUSKERA

Familia euskaldunak behar dira. Euskera ikasten ari
den jendea hartzeko, familia euskaldunak behar dira udan.
Kondizioak dira: egonaldiak gutxienez hilabetekoak izatea eta
hilabete bakoitzean lagun bakarra hartzea; ikasleak 18 urtetik
gorakoak izango dira; egonaldia egiten den hilabetean gutxienez
hiru lagunek bizi beharko dute etxean; ikaslearentzako logela bat
libre izan beharko da. Familiak horren truke 570 euro jasoko ditu
hilabete bakoitzeko. Izen ematea apirilaren 18a baino lehen egin
behar dute familiek, Hernaniko Udaletxeko Euskera zerbitzuan
edo 943 474447 telefonoan. Eskaera Ulibarri eta Urrats euskalte-
giek egin dute eta HABEk diruz laguntzen du. T

IRAGARKI MERKEAK
Hernani inguruko jatetxe batean barrarako zerbitzari bat behar dugu. Ibilgailua behar
da. Deitu: 943 55 02 54 (astelehenetik-ostiralera) edo 608 12 07 32

Iñigo Royo Masajista. Masajea, naturopatia, akupuntura, ajuste neurologiko eta berte-
brala, reflexologia, auriculoterapia,...:   943 33 28 94 - 626 80 76 33 (Sta Barbara 42)

‘Oporretara goaz Keniara’ antzezlanean txofer.

Koruen arteko topaketan lau koruak elkarrekin kantari, Juan Bataiatzailea parrokian.

Gorengoak aukerak bai, baina, golik ez

Koruak kantari kalean eta elizan
LASARTE, Andoain eta Herna-
niko koruek topaketa egin zuten
larunbatean  San Juan Bataia-
tzailea parrokian, Kantuzek
antolatuta. Urtero izaten den
ekitaldia aurten Hernanin egok-

itu da eta Andoain eta Herna-
niko txistulari Bandek ere hartu
dute parte.  Herrikoak Kantuz
eta Ozenki aritu ziren kantuan
eta lehenbizi kalea girotzen
aritu ziren  ahots ederrarekin.

Kontzertuan, koru eta banda
bakoitzak bina kantu egin
zituen, baina, momenturik
beroena bukaerakoa izan zen,
denak elkarrekin kantatu zu-
tenekoa. T

Ozenki Abesbatza gonbidatu gisa aritu zen kantari Topaketan.

Hernanik 3 puntuak irabazteko aukerak izan zituen, baina bakarrarekin konformatu behar izan zuen.

HERNANIK 0-0 egin zuen
Lesakan Beti Gazteren kontra
eta puntu bat ekarri zuen etxe-
ra. Jose Manuel Secoren mu-
tilek, ordea, gol aukera dezente

izan zituzten, baina, ez zuten
golik sartzerik lortu. Hernania-
rrek 33 puntu dituzte orain eta
azkenbigarren jarraitzen dute,
mailaz jaisteko postuan.

Emakumezkoen kopa
Emakumezko ekipoa fin aritu
zen Ostadarren kontra kanpo-
an eta 1-3 irabazi zuen, Kopa-
ko partidua. T

  VICTORIA VIDAURRE GARCIA
Andrea

Apirilaren 4an hil zen Hernanin, 73 urte zituela,
Elizakoak eta Aita Santuaren bedeinkazioa hartuta.

-Goian bego-
Senarra: Luciano Cabrera; seme-alabak: Pedro eta
Lourdes Mujika, Sara eta Isaac eta Idoia Quintana; bilo-
bak: Unai, Manex eta Andrea; anai-arrebak, ezkon anai-
arrebak, ilobak, lehengusuak eta gainerako ahaideek.
Haren animaren alde otoitz bat eskatzen dizuete eta arren
etor zaiteztela GAUR, ASTEARTEA, arratsaldeko SEIETAN, Hernaniko JUAN
BATAIATZAILEAREN parroki elizan egingo den hiletara. Aldez aurretik, mila esker.

Hernanin, 2004ko apirilaren 6an
Helbidea: Kardaberaz 50-5ª-A
Oharra: Gorputza SANDIUSTERRI Zaharren Egoitzako TANATORIOAN egongo da. Gorputz
laguntza bere familia artean egingo da, asteartea, martxoaren 6an, arratsaldeko 15:45etan.

Lau antzezle berriketan.

ZERBITZUAK

ZTaxiak: 943 550093
Z Udaltzaingoa: 943 333288 
Z DYA: 943 464622    
Z Autobusak: 943 556662
Z Anbulatorioa: 943 006666
Z Jokalari anonimoak: 943 331103

ZEgunez:   Bilbao-Sagastiberri
Urbieta 7

�  943 552941
ZGauez:  Diaz

Andoain. Nagusia 19
�  943 592057

� FARMAZIAK� TELEFONOAK



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


