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A sért mar az okorban szivesen fogyasztottdk az emberek. Ok azonban - a mai sérivokkal
szemben - nemcsak élvezet kedvéért és a mamoritd hatdsa miatt ittdk, hanem felismerték
gyogyité erejét is. Tobbféle betegség kuralasara hasznaltak, labadozdokat allitottak talpra
segitségével. Hippokratész, majd Szent Hildegard és Paracelsus a s6rt gydgyszerként
alkalmaztak. Az elmult esztenddkben viszont tobb olyan publikacié latott napvilagot, amely
felmérések, klinikai esettanulmanyok alapjan megbélyegzi a sort, és elsGsorban sziv- és
érrendszeri megbetegedések okozojanak kialtja ki.

Mi az igazsag? Igyunk-e sort vagy sem?

Kilféldi - elsGsorban nyugat-eurdpai - felmérések szerint Osszefliggés van a fogyasztott
szeszesital tipusa, annak mennyisége és az életvitel kozott. A sérkedveldok gyakran talsulyosak
és dohanyoznak. Valdszin(ileg sok zsiros ételt, kevés zoldséget fogyasztanak, keveset mozognak
és a borivoknal alacsonyabb életszinvonalon élnek. A felmérések soran ezen kockazati
tényezdket bizonyara nem vették figyelembe, ezért kialtottak ki a sort blnbaknak.

Sokan tartjdk azt a sorr6l, hogy hizlal. A kbvetkezd tablazat néhany ital energiatartalmat,
fehérje-, zsir- és szénhidrattartamat tlnteti fel 1 dl italra vonatkoztatva.

1. tablazat
‘ Ital (1dl) ‘ Energiatartalom (kJ) ‘ Fehérje (g) ‘ Zsir (g) ‘ Szénhidrat (g)
Almalé 180 0,04 0,04 10

Coca-Cola 180 - - 10,8

| Tej | 252 | 3,4 28 | 5,3

| Pezsgd | 294 | - - | 17,5

| Sor | 160 | 0,03 - | 9

| szelglé | 273 | 0,06 . 0,05 | 15,1

| Tokaji aszii | 945 | 0,3 02 | 55,1

Forras: Bird: Tapanyagtablazat. 1999.

A tablazat adataibdl kitlinik, hogy a s6r sem energia-, sem zsirtartalmat illetden nincs az
élvonalban, tehat az igazi s6rfogyasztoként abrazolt, nagy hasu, kovér emberek sulyfeleslegét
nem a sOr energiatartalma okozza. Vitathatatlan azonban, hogy a sorben talalhatd szén-dioxid és
alkohol a gyomornedvek elvalasztasat fokozza, ezzel éhségérzetet teremt, am mértékletes
sorfogyasztas mellett az elhizas esélye elhanyagolhato.

Sokak szamara ismert, hogy a s6r nyugtatd, stresszoldé hatasu, hogy kdénnyen emészthetd
szénhidratjai, fehérjéi révén méltan megérdemli a "folyékony kenyér" elnevezést, segit
atvészelni a tavaszi vitaminhianyos idoszakot, a hajat fényessé varazsolja, a bort regeneralja,
csodat tesz a szobandvényekkel - és igy tovabb.

Vannak azonban kevéssé kozismert, igen kedvez élettani hatasai, amelyeket az alkohol, a s6r
antioxidansai és gyokfogoi, a vitaminjai és asvanyi anyagai idéznek eld.

Alkohol

A szeszesitalok kozll a sor tartalmazza a legkevesebb alkoholt. A tulzott alkoholfogyasztas
szamos betegséget okoz, karositja a majat, az idegrendszert, roviditi az élettartamot.
Ugyanakkor a teljes absztinencia ugyanugy megnoveli egyes betegségek kockazatat, mint a
tulzott alkoholfogyasztas. A naponta kis mennyiségben fogyasztott alkohol - ami férfiak esetében
30-40 g, ndknel 15-20 g - atlag 50 %-al csokkenti a sziv- és érrendszeri megbet i

1/4 2009.04.04. 16:01


http://www.pdfonline.com/easypdf/?gad=CLjUiqcCEgjbNejkqKEugRjG27j-AyCw_-AP

sOr és egészség file:///J:/doks/mel%C3%B3/kocsma/s%C3%B6rlap2/beer/egesz2.htm

ebbdl kovetkezd haldlozasok szamat. (A kovetkeztetést oOkoldgiai, statisztikai, klinikai
esetkontroll tanulmanyok és kovetéses vizsgalatok alapjan sz(irték le. ) Az alkohol védo hatasa
az Osszes szeszesital esetén fennadll, és azon alapszik, hogy az elsGdleges rizikdfaktornak
tekintett LDL-koleszterinszintet csdkkenti.

A sor azonban meg egyéb olyan, malata, komld és élesztd eredetl anyagokat is tartalmaz,
amelyek az alkoholhoz hasonlé élettani hatast gyakorolnak. Allatkisérletekkel bizonyitottak,
hogy az alkoholmentes s6r is csokkenti a vér koleszterinszintjét.

Antioxidansok és gyokfogdok

A taplalkozastudosok korabban a zsirok és a koleszterintartalmu ételek élvezetének meérseklését
javasoltak. Ujabban azt ajanljak, hogy inkabb olyan élelmiszereket fogyasszunk, amelyek
antioxidansokban gazdagok, és a szabad gyokok inaktivalasa kovetkeztében az infarktus és a
rakos megbetegedések kockazatat csokkentik.

A sorok jelentds mennyiségl antioxidanst tartalmaznak. Ide sorolhatéok a fenolsavak, a
malataaszalas és a komloforralas soran keletkezd melanoidinek, egyes malata és éleszto eredet(
vitaminok, valamint a komlo bioaktiv polifenoljai.

Az Ujabb kutatasok kozéppontjaban a polifenolok és egyéb komldalkotok allnak. Ezek élettani
hatdsai a kovetkezok:

Antikarcinogén hatas: a fenolsavak gatoljak a rakkeltd vegylletek DNS-karositd hatasat. A
humulon és a quercetin a rakos sejtek szaporodasat, mig a xantohumol és az izoxantohumol a
sejtkarositdé enzimek szintézisét akadalyozzak.

Antimikrobalis hatas: a komlépolifenolok, a humulon és a lupulon gatoljak a s6rben a kérokozd
baktériumok szaporodasat, igy megovnak bennlinket egyes Streptococcusos fertdzésektdl,
gombabetegségektdl (Candida, Fusarium), Clostridium botulinum fertdzéstdl és a Heliobacter
pylori (a gyomorfekélyért feleldssé tehetd baktérium) fertozés kellemetlen kévetkezményeitdl.

Antioxidans hatas: a komldbdl szarmazd xantohumol az LDL koleszterint védi az oxidaciétdl, a
humulonok és lupulonok szabad gyokoket kotnek le. Jelentds antioxidans a malata eredet(
ferulasav, amelynek hatékonysaga klinikai vizsgalatok tanulsaga szerint az emberi szervezetben
100 %-0s, szemben a paradicsombol szarmazo ferulasav 11-25 %-o0s hasznosulasaval.

Az eddigiek alapjan a s6r csodaszernek tlnik. Természetesen tovabbi vizsgalatok sziikségesek
annak feltarasara, hogy milyen alapanyagokbdl, mely technoldgiai Iépésekkel biztosithatd a
legkedvezobb kihozatal ezen vegyliletekbdl.

Vitaminok
A sor vitaminkészletének egyik forrasa a malata. Az arpa vitamintartalma a malatagyartas soran

novekszik, mert a fejlddo novényi embrid vitaminokat szintetizal. Ezen vegyliletek jo része
hostabil, igy a kész sorben is fellelhetd. A sorélesztd anyagcseréje soran szintén keletkeznek

vitaminok.
’ Vitamin ’ Napi szlikséglet (mg) ‘ 1 liter s6rben talalhaté mennyiség (mg)
| By (riboflavin) | 1,5-1,8 | 0,2-1,3
‘ Nikotinsavamid ‘ 22 ‘ 3-14
Be 1,8-2,2 0,07-1,7

Pantoténsav 8 0,04-2
| Folsav | 0,2 | 0,04-0,6
| Biotin | 50-100 pg | 2-15 ug

A tablazatban a sorben taldlhatd vitaminok mennyisége és a napi szlikséglet lathaté. A riboflavin
koncentracioja megkozelitheti a napi szikségletet. Hianyaban a fehérjék, szénhidratok, zsirok
anyagcsere-folyamatai karosodnak, bdr- és nydlkahartya-gyulladasok keletkez —  « '
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gyengeség jelentkezik. A nikotinsavamid hidnya hasonld tlinetekkel jar. A B6 vitamin és a
pantoténsav jelentGsége kisebb, mert az embernél hianybetegség nem I|ép fel. A folsav szamos
anyagcsere-folyamatban vesz részt enzimként, és csdkkenti egyes betegségek (méhnyak-,
gyomor-, vastagbélrak) kockazatat.

Asvanyi anyagok

Az asvanyi anyagok mennyisége lathato a kévetkezo tablazatban:

3. tablazat. A sor asvanyi anyag tartalma

Asvanyi anyag Napi sziikséglet (mg) ‘ 1 liter sorben taladlhaté mennyiség (mg)
\ Irodalmi adatok \ Hazai sérok
| Kalium | 3500 | 100-780 | 250-650
| Natrium | 2000 | 9-230 | 30-35
| Kalium : natrium | - | Kb. 4 : 1 | Kb.15:1
| Kalcium | 800 | 4-195 | 20-40
| Magnézium | 300 | 52-270 | 75-135
‘ Mangan ‘ 4 ‘ 0-0,35 ‘ 0,5-1
| Szelén | 0,08 | 0-0,5 | 0,1-0,5
| Cink | 15 | 0,02-4,5 | 0,1-0,2
| Foszfor | 800 | 189-1100 | 200-300
Vas 14 0-2 0-0,45
Réz 1,4 0-1,2 0-0,7

Egy liter s6r 1100-2800 mg asvanyi anyagot tartalmaz. Jelentds mennyiségben talalhato benne
kalium, alacsony viszont a natrium koncentracidja. A két elem koncentraciéo-viszonya alapjan a
sor natriumszegény élelmiszernek szamit, igy fogyasztasaval valamelyest ellensilyozhatd a
tulzott konyhasdbevitel. A kalium/natrium aranya alapjan a soér magas vérnyomasban, 6démas-
és vesebetegségben szenvedOk részére javasolt sodszegény diétakba is beilleszthetd,
természetesen az alkoholtartalom figyelembevételével.

Viszonylag nagy mennyiségben fordul eld a szelén, amelynek koncentracidja az arpa
termohelyétdl flugg, igy a s6rokben jelentds ingadozast mutat. Jelen tudasunk szerint a szelén
védi a sejteket, szoveteket az oxidativ karosodastdl, és valdszinlleg gatolja a rosszindulatu
daganatos betegségek kialakulasat.

A sorben |évé mikroelemek jelentGsége is nagy: a vas és a réz a vérképzésben vesz részt, a cink
a szervezet szamara nélkulozhetetlen enzimek épitdkove.

Természetesen nem szabad a sorOkben 1évd oldott anyagok taplalkozas-élettani jelentGségét
tulbecstilni, a szervezet mikodéséhez sziikséges anyagokat mas élelmiszerek fogyasztasaval kell
biztositani. A sor azonban - konnyen feldolgozhaté hatdéanyagai miatt - értékes kiegészitd
tapanyagforras. Az alacsony energiatartalmi (light) és alkoholmentes s6rok még kedvezdbbek
ebbdl a szempontbdl, és |ényeges szereplik lehet az alkoholizmus visszaszoritasaban.

Szerzo neve, beosztasa, cime:

Hegyené Vecseri Beata egyetemi adjunktus
Szent Istvan Egyetem Elelmiszertudomanyi Kar
Sor- és Szeszipari Tanszék

1118 Budapest, Ménesi UGt 45.

eredetileg megjelent:élelmezési ipar, LVI. Evf. 11. :340-341,
http://www.sorszovetseg.hu/fokuszban sor egeszseg.html
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