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Bitaminen onura 
Beste modu batzuetara ere egin daitekeen arren, barazki gehienen antzera, gordinik jatea komeni da 

Nekane Martiarena
Dituen bitaminengatik da osasungarria azenarioa. Ez da harritzekoa. Izan ere, lau motatako bitaminak ditu: A, B, C eta K. A bitamina da guztien artean aipagarriena. Bitamina hori gibeletik igarotzen denean oligoelementu bihurtzen da. Substantzia hori antioxidatzailea da, eta giza organismoa babesten du. Gauza askotarako balio du azenarioak: anemiarako, digestiorako, erreduretarako, gibela garbitzeko... Etxeko hozkailuan gordeta dugun azenarioa, beraz, primerako botika izan daiteke. Sukaldean ere asko erabiltzen da. Oso onak dira, adibidez, azenarioarekin egiten diren zukuak. Kasu askotan beste hainbat barazkirekin nahasten da azenarioa. 

Deskribapena 

A bitaminagatik da ezaguna azenarioa. Betakarotenoak dira horren aitzindariak. Substantzia horiek antioxidatzaileak dira, eta giza organismoa babesten dute. Ehun gramo azenariok 8 eta 12 betakaroteno gramo artean ditu. Horixe da egunero behar dugun A bitamina kopurua. Betakarotenoak gibeletik pasatzerakoan A bitamina bihurtzen dira. B, C eta K bitaminak ere baditu azenarioak. Mineral eta oligoelementu asko ditu: burdina, magnesioa, kaltzioa, kobrea, iodoa, zinka, fosforoa eta potasioa. 

Zertarako eta nola? 

Larruazalerako eta ikusmenerako ona dela esaten dute aspalditik. Alabaina, ez gara ideia horrekin soilik geratuko. Izan ere, azenarioak dituen propietateak beste gauza askotarako dira onak. Barrutik eta kanpotik igarriko ditu gorputzak onura horiek. 

​ Hortzetarako: Azenarioa gordinik jatea oso ona da hortzentzat. Hortz pasta baten funtzioa egiten du. Gainera, masailezurrak garatzen ditu. 

Digestiorako: Listu glandulak suspertzen ditu azenarioak. Horri esker, digestioa hobetzen da. Oreka moduko bat sortzen du sabelean. Beraz, egoeraren arabera, beherakoaren edo idorreriaren kontra erabiltzen da. Digestioarekin arazoak dituzten haurrei oso ondo datorkie azenario purea jatea. 

Anemia: Anemiak sortzen duen nekea eta ahultasuna kentzen laguntzen du azenarioak. 

Haurdunaldirako: Azenarioa jaten duten emakumeen esnearen kalitatea hobea da. 

Erredurak eta zauriak: Eguzkiak eragiten dituen erredurak eta zauriak sendatzeko gaitasuna du azenarioak. Beltzaran jartzen laguntzen du, gainera. Bi edo hiru azenario hartu eta txiki-txiki egin. Ondoren, dena nahasi. Gasa edo oihal batean bildu, eta zauriaren gainean jarri. Egunean behar adina aldiz egin daiteke hori. Erredurekin berdin egin daiteke. Dena den, kasu horretan aproposagoa da zaurian bertan jartzea. 

Gibelerako: Azenarioa jateak gibela garbi eta osasuntsu izaten laguntzen du. 

Nola jan? 

Barazki gehienak bezalaxe, egokiena gordinik jatea da. Dena den, egosita edo frijituta ere ez ditu betakarotenoak galtzen. Azenarioa jateko modu asko daude: gordinik, zukuan, frijituta. Sukaldean gauza asko egiteko erabiltzen da: zopak, kremak, tartak, saltsak... Oso gozoak eta gustagarriak dira guztiak. 

Duen zaporea mantentzeko modurik onena lurrunetan egosita jatea da. Dena den, azenario zukua hartzeko ohitura handia dago, batik bat goizean. Kasu askotan beste barazki batzuekin nahasten da, gainera. Zuku horiek primerako botika dira osasuntsu egoteko, batik bat baraurik hartzen badira. Hona hemen adibide batzuk: 

Azenarioa eta apioa: erreumarako eta hersturarako. 

Azenarioa eta aza: digestiorako eta sabeleko arazoetarako. 

Azenarioa eta erremolatxa: anemia, idorreria eta artrosia. 

Azenarioa eta espinakak: idorreria eta gorabehera endokrinoak. 

Azenarioa eta pepinoa: erreuma eta giltzurrunetako arazoak. 

