A sor ¢élettani hatasai (sor és az egészség)

Nem oly régen az orvostudomany az alkohol fogyasztast
egyetemlegesen elutasitotta. Amikor azonban a tudo-many
¢s a tudomanyos kutatas behatébban foglalkozott az
alkohollal, azdta ez a nézet alapvetéen megvaltozott. Az
utobbi idoben jra meg Gjra igazi dicshimnuszokat
zengnek a sor egészségre gyakorolt hatasardl. A bécsi ,,sor
¢és egészség” cimmel tartott nemzetkdzi szimpo-ziumon
talalkoztak az orvostudomany és a kutatés elismert tudosai,
hogy a kulturalt sérfogyasztas pozitiv hata-sainak
tudomanyos eredményeirdl beszdmoljanak.

Pozitiv élettani hatasok
* Lugos kémhatasu ital;
* Jelentds antioxidans tartalmu;
* Vizhajto és vesekd képzodést
megel6z0;
» Az artalmas LDL koleszterin
szintet csokkenti;
* Nyugtato, altatd hatasu;
» Magas vitamin (B1, B2, B3, B6,
B9, H) tartalmu;
» Jelent6s mennyiségli 4svanyi
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Walzl szerint (Xanthohumol tartalma miatt);

kevés olyan taplalékunk van, mint a sor, amely ilyen
hirnévvaltozason ment at az utdbbi iddben. Mostanaig a
sOr témaban tobb mint 3100 publikécio jelent meg. Tobbek
kozott ismertté valt, hogy 1 liter sérben ugyanannyi
antioxidans van, mint 4-5 adag gyltimdlcsben. Azonkiviil
naponta egy fél liter sor a vesekd rizikot 40%-kal
csokkenti. Egy mildnoi orvos-csoport a sorfogyasztast a
leggazdasagosabb vesekd megeld-zési modszerként javasolja. Miutan a sor alacsony
alkoholtartalmu, ezért mértékletes fogyasztasa jo hatassal van a szivbetegségek, az agyvérzés €s a
vérrogképzOdés elleni vérhigito kezelésekben.

Tehat receptre legyen a sor?

Ez mar nem utopia! Két eurdpai orszdgban mar receptre kaphato a sor: aki Lengyelorszadgban és
Csehorszagban vesekd betegségben szenved, sorét a tarsadalombiztositas fizeti.

Az altalunk forgalmazott, palackban erjesztett és
kondicionalt sziiretlen soroket tobb jo tulajdonsaggal
megaldottnak tartjak. Ezek a sorok élesztd sejteket
tartalmaznak €16 allapotban, amelyeknek gyenge hashajto
¢s vizhajtd hatasuk van. A tanulmanyok kimutattdk, hogy a
nélkiilézhetetlen vitaminok és dsvanyi anyagok
kombinaciodja éppen az alkohollal egyiitt novelik a
szervezet elektrolit tartalmat, az enzim aktivitast, a
hormonszintet, a vérkeringést, az izom és anyagcsere
folyamatokat, valamint fokozzdk a vértestek képzodését. A
sOr natriumban szegény, zsirokat nem tartalmaz, azonban
92 % felett vizbol all.

A sor a sziv és keringési betegségeknél megel6z6 hatast fejt ki, ezt kiilonb6z6 kutatasi eredmények
igazoljak. ,,Mértékletes, de rendszeres sorfogyasztas emeli a j6 HDL koleszterint, csokkenti az
artalmas LDL koleszterint és j6 hatasu a vérkeringésre” - llitja az ulmi egyetem professzora dr.
Wolfgang Koenig. A mérsékelt sorfogyasztas gatolja az artéridkban a véralvadék és a lerakodasok
kialakulésat, ezaltal a szivinfarktus-esély 50 %-kal csokkenhet. Sztrok esetében is ugyanezt
tapasztaltak., a vilagban végzett sok ez iranyu kutatas eredménye ugyanezt az allitast tamasztja ala.



Pontosan még nem ismertek azok a mechanizmusok,
amelyek ezeket a pozitiv hatdsokat kivaltjak. Feltehetéen
az alkohol lehet az ,,0ka”, hiszen a bor mérsékelt
fogyasztasa esetén is hasonld a hatas. Hangsulyozni kell,
hogy valoban csak a mérsékelt fogyasztasnal 1épnek fel a
pozitiv hatasok, a tl sok fogyasztas valtozatlanul
artalmas.
Mekkora is valojaban az az ,,arpalé” mennyiség, amely
még egészséges és honnantdl szdmit soknak? Ezen a
ponton a kutatok véleménye kiillonbdzd. Nem kivanatos a
napi 40g alkoholnal tobbet fogyasztani, n6knél ez a hatar
20 g, ami kb. 0,5 liternek felel meg. Minden kutat6 egyet
ért viszont abban, hogy nem kell mindig alkoholt inni. A
| csokkentett alkoholtartalmu és az alkoholmentes sor is
'jn " nagy mértékben tartalmaz egészségfokozo hatasokat

kivalto alkoto elemeket.

A sor tapértéke

A sor tapértéke oOridsi és az orvosok egy része komplett
¢lelmiszerként veszi figyelembe. A sor nem hizlal. A sor
tulfogyasztasa azonban hizlal. Egy atlagos sor kevesebb,
mint 140 kalériat tartalmaz, dobozonként, kb. 4 %-os
alkoholtartalom mellett (teljesen nyilvanvalo, hogy
kevesebb alkohol-tartalomhoz kevesebb kaloria tartozik).
Az alkoholnak hasonl6 hatasa van, mint a zsirnak és az
egy doboz sor fogyasztasa egyenértékil egy egész-séges
szendviccsel. A mértéktelen fogyasztas okozza az un.
sOrhasat.

Vitaminok és folsavak

Dr. Karolina Walker, - az egészség és a nemzetkozi sorfézés kutatasainak fonoke - a sérben
talalhat6 vitaminokkal és folsavakkal foglalkozik. Az arpa csirazasa és malatava torténo atalakulasa
sordan nagyon sok vitamin keletkezik. Kiilondsen jelentdsek a B1, B2, B3, B6, és H mind jelen
vannak, valamint az 4svanyi anyagok a Cu, Fe, Zn, Ph, és a Mg. Néhany sorfajtaban a Folat (B9)
olyan nagy mennyiségben van jelen, mint 100 g brokkoliban, vagy 0,5 kg paradicsomban. Akkor
tehat egy mértéktartd sorfogyasztd a napi vitaminsziikségletét fedezheti a s6rbol?

Dr Walker szerint ez mindig a szervezettdl fligg, mennyire tudja a tdpanyagokat lebontani. Még
abban az esetben sem biztositott a nagy mennyiségli vitaminfelvétel, ha a tdpanyagok gazdagok is
ebben. Egy hollandiai kutatds bizonyitotta, hogy a sdrben levé B vitamin a szervezet szamara
konnyen lebonthat6 forméaban van jelen.

A komld

A koml6 névény (Humulus lupulus / Cannabiaceae) tagabb értelemben vett unokatestvére a
cannabisnak, egy virdgzo6 kiszondvény, amely zdld toboz alaku virdgokat hoz (ez a szorosan
értelmezett komld). A komlo novény évszazadok ota gydgyndvényként ismert.

A népi megfigyelések is azt bizonyitjak, hogy a komlot a szoptatd anyék is hasznaltdk az anyatej
mennyiségének novelésére, valamint az érzékeny csecsemOk nyugtatdsara az anyatejen keresztiil.
Ma a koml6 megtalalhato tabletta formaban és kiilonb6z6 gyogynovény teakeverékekben.



A komlo6 novény tobozalaku virdgai hasznalatosak a
sorkészitésénél, mint természetes tartositod szer,
keseriiséget biztositd hatdéanyag, és az aromat, valamint az
illatot és zamatot biztositd anyag. Legismertebb hatasai:

+ nyugtato,
- altato,
+ emésztést eldsegito.

Ezeket az atlagos sorfogyaszto is jol tudja, de a komld
ennél sokkal tobbet tud! Jelentds az 6sztrogén és
antibiotikum aktivitasa, valamint tartalmaz egy sor olyan
Osszetevot, amelyek antioxidansként hatnak.

Németorszagban
a heidelbergi
rakkutato intézet kutatd orvosa, dr. Norbert Frank
els@sorban olyan mechanizmusokkal foglalkozik, amely a
rak megeldzését célozza. Hogy a komlo sok antioxidanst
tartalmaz ez ma mar nyilvanvald. A rak kialakulasa
-hasonloan a tobbi betegséghez (Alzheimer, Parkinson
stb.) oxidalasi folyamatokkal van 6sszefiiggésben.
Ezeknek a hatéanyagoknak a megeldzésben van fontos
szerepik.

A laboratériumokban -sok mas anyag mellett - a komlo €s
a sOr hatdéanyagait is megvizsgaltak, milyen hatasa van a
rak lekiizdésében. Kutatdsaik soran a komlo kesertisavabol
kivont Xanthohumol vegyiiletet tudtak azonositani, amely
minden kutatasi eredménynél pozitiv hatast mutatott.

A bdségesen komlozott sor kivédi a virusfertdzéseket!

A komld egy olyan novény , amely egészségstimulalo hatast, de ennek mértéke még nem teljesen
ismert.

Xanthohumol

A Xanthohumol kutatésat tlizte ki célul a miincheni miiszaki egyetem professzora dr. Werner Back
1s. Normal koriilmények kozott a Xanthohumol a sorben csak kis mennyiségben fordul eld. Ahhoz,
hogy jelentésebb mennyiség keriiljon a szervezetbe kb. 200 liter sort kellene naponta fogyasztani.
Dr. Back egy specialis gyartastechnologiat dolgozott ki, amelynek eredménye képen az eddigi
tizszeres mennyiséget harmincszorosara tudta emelni. A Xanthohumollal "dusitott" sorok magas
¢élvezeti értékiiek, és jol habzoak.

A Xanthohumol felhasznalasat a szervezetben tovabb kutatja laboratoriumi koriilmények kozott a
német rakkutaté intézet Heidelbergben és Saarbriickeni gyogyszerészeti €s analitikus
gyogynovénykutatd intézet.

Remeéljiik, hogy a kozel jovOben ijabb eredmények igazoljak majd a komld egészségstimulalo
hatasat és igen fontos szerepét a taplalékaink kozott.



