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Sdrkany Péter

SzGl6magban az egészség?

»bor és egészség” témakorben szdm-
talan hazai és nemzetkozi kutatdsi
eredményrd6l olvashattunk az elmult 6tven
évben. Tudomdnyosan is megalapozott
vizsgdlatok szerint a borban ,,oldott” t6bb
ezer vegyiiletrdl feltételezhetd, hogy a szer-
vezetlink szdmdra jotékony, egészségvédd
hatdsd, a bort azonban kevesen fogyaszt-
hatjék. A sz616t szezondlisan, sziiretkor fo-
gyasztjuk, de ha a sz8l¢magot porrd 6rol-
jik és a szervezet szdmdra oldhatovd tesz-
sziik, akkor az antioxiddns hatéanyagok
bdrki szdmdra hozzdférheték lesznek. Az
italfogyaszték szdmdra is kedvez&bb ha-
tdsu, ha az ,ihat6” sz6l6mag-mikroGrle-
ményt kortyoljk. Az orvosi vizsgdlati ered-
mények szerint a bor esetében csak a tl-
zott mértékd alkoholfogyasztds és a bor
kénezése miatt vetddhetnek fel az egész-
ségkdrosoddst okozd jelenségek.

A 52616 és bor
az 6si kulturakban

A 52616 az emberiség torténel-
mével lehet egyidds, egyik legré-
gebbi kultirnovénytink, melyet
kiilénés gonddal dpoltak, és is-
teni gyégynovényként iltették.
Egyes feltételezések, dsatdsok
8-10 000 éves sz8l6mag-leletek-
rél is hirt adnak. Biblidt meg-
el6z6 korokban mdr komoly
kultusza volt a sz6l6nek. A fel-
tdrt okori sirokban az elhuny-
tak mellé az edényben elhelye-
zett sz616b6l csak a mag ma-
radt épségben. Tudomdnyosan
is feltevédik a kérdés, hogy a
mikroorganizmusok, rovarok stb.
miért nem tudtdk megsemmi-
siteni a magot.

A sz8l6mag kiilsejébdl, mor-
folégidjabdl kovetkeztetni lehet
még a fajtdjdra is. Palentobiolo-
gusok kutatjék az §si fajtdkat,
az erdei vadsz6l6ket megkiilon-
boztetve a termesztettdl. Julius
Caesar bort itatott katondival és
még ma is sokan borral dezin-
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ficidljdk a fert6zGdott vizet. Kevesen tud-
jak, hogy a francia Provence-ban 1520-as
években pusztité jarvanyok ellen a pestis-
doktorként is ismert Nostradamus v6ros-
borral gydgyitott és fertStlenitett. Hason-
16 felismerésre jutott Louis Pasteur, aki a
mikroszkép felfedezésének koszonhetGen
megdllapitotta (1857), hogy a fert§zésekért
felel§s patogén mikrobdk a borban elpusz-
tulnak. Kijelentette, hogy ,,a bor a lege-
gészségesebb, leghigiénikusabb ital”. Valé-
szintileg nem az alkohol, hanem a ma madr
ismert fenolos vegytiletek semlegesitették
a patogén sejteket, virusokat és azok en-
zimjeit, fehérjéit.

Rezveratrol és egyéb antioxiddnsok

Napjainkban az antioxiddns hatdsu vegyii-
letek kiemelt kutatdsi tertiletet képeznek.

Nakht farao sirjanak falfestménye (Kr. e. 1360)

Az utébbi id6ben egyik leginkdbb vizsgdlt
ilyen vegytilet a rezveratrol, ami a nem fla-
vonoid fenolok csoportjéba tartozik. Ez az
anyag a novény ,immunanyagdnak” te-
kinthetd, mivel megvédi a sz§16t a fertd-
zésektdl, megkoti a kdros szabad gyoko-
ket, amik a kedvez8 biokémiai folyamato-
kat gétoljdk. A rezveratrol az érés sordn a
sz8l6bogydban féként a héjszerkezetben
halmozddik fel, de kimutathaté a magré-
szekbdl is a sz6l6feldolgozdsi technoldgi-
dktdl és a sz6l6fajtaktdl fiiggd mennyi-
ségben.

Megfigyelhetjiik, hogy a sz6lbogydt
érés sordn a napsugarak 4tvildgitjdk, és a
hdsugarak koncentréltan hatnak a sz§16-
magra, nem kdrositva a géneket 4torokitd,
szaporitdst szolgdlé termést, a magokat. A
kéksz8l6k bogydi a napsiitésben szinte fel-
forrésodnak és toppedve rdncosodnak a
vizvesztés miatt. A kutatdsok sze-
rint a sz8l6fajtdk héjdban a soté-
tebbeknél az antocianin szin-
anyag mennyiségével ardnyosan
kevesebb a rezveratrol mennyisé-
ge, és forditva, ami tovdbbi ma-
gyardzat arra, hogy a sz6l6 no-
vény 6nmagdt is védi a kdros ha-
tdsoktdl.

A rezveratrol jétékony hatdsu
lehet a sziv- és érrendszeri meg-
betegedések elleni védelemben,
A polifenoloknak és a rezverat-
rolnak egyiittes, gyulladdst gdt-
16 hatdsdt is kimutattdk, mivel
gdtoljdk a ciklooxigendz enzi-
mek miikodését. A rezveratrol a
cukorbetegeknél csokkenti az in-
zulinrezisztencidt.

A kozhiedelemmel ellentétben
a borok a szervezetben lugosité
hatdsdak. J6 példét szolgaltatnak
erre a somldi kemény, savas, fa-
nyarabb, vulkdni talajon termett
borok. A boros gazddk ma is
gyégyborként tisztelik és a ,,ndsz-
éjszakdk bordnak” nevezik Gket,
mivel a csdszdri trénorokos ifjak
ardnyét novelte a stirtin elfogyasz-
tott ,,somlai”. Sokan a kezd§d8
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gyomorfekély ellen javalljdk, de étvdgyta-
lansdg esetén is kivdld hatdsu a legkisebb
borvidékiink kiillonlegessége. A fekélyes,
gyulladdsos tiinetekre a sz6l§ fenolos ve-
gytileteit ajdnljdk, de a hidegen sajtolt
magolaj is alkalmasnak bizonyult a gyo-
morégés csokkentésére. Ma egyre inkdbb
aktudlis a néhai dr. Oldh Andor termé-
szetgy6gydsz monddsa: ,A szGl6t elsGsor-
ban a magja miatt kellene termeszteni.”

Sz6lémagolaj

A sz6l6feldolgozdskor optimdlisan 30%
torkoly keletkezik. A torkolyt kordbban
torkolypélinka készitésre, komposztdldsra
haszndltdk, napjainkban — az EU-szabd-
lyozds miatt — komplex feldolgozdssal al-
koholld dolgozzdk fel. Az EU-intézkedés
célja a sz8l6torkaly talzott kipréselése so-
ran keletkez8 gyenge mingségti bor készi-
tésének, ezdltal az eladhatatlan borfelesle-
gek képzddésének, tovdbbd a kornyezetet
is terhel§ melléktermékek borkészités cél-
jabdl torténd vjrahasznositdsdnak (csiger
bor el@dllitdsdénak) megakaddlyozdsa. Az
EU-rendelet a sz6l§magolaj-készitésre is
lehetdséget ad, ezért dolgoztuk ki a hazai
megolddst.

Az elmult évek kutatdsai azonban rd-
mutattak arra, hogy a sz6l§ melléktermé-
keinek is kiemelked§ szerepiik van az
egészséges életmdd kialakitdsdban. Az ed-
digi munkdt szdmos vizsgélattal sikertilt
megerdsiteni.

Az els6 nagy mennyiségben forgalma-
zott, magyar, gazdasdgosan hidegen sajtolt
sz8ldmagolaj a Nemzeti Kutatdsi és Fej-
lesztési Program (NKFP, 2001-2004) ered-
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ménye, és a Kozponti Elelmiszer-tudomd-
nyi Kutatat6 Intézetben (KEKI) jelen szer-
z§ kutatdsi témdjaként késziilt Pilisboros-
jendn, egy népszertsitd, demonstricids
tizemben. Az NKFP-program eredménye-
ként t6bb cégnél is elkésziilt, és keresett
termék lett a hidegen sajtolt sz6l§magolaj.
A 52616 magjéban 1évé kevéske (10-18%)
olaj (Vitis viniferae oleum e semine) a szer-
vezetiink szdmdra sokkal tobb és értéke-
sebb bioaktiv anyagot tartalmaz, mint mds,
ismert novényi olajok. Helyettesiti az im-
portot, mivel magyar sz616bdl, a legkimé-
letesebb fizikai eljdrdssal késziilt, élettani-
lag fontos étolaj, de kiils6leg is kivéld, Gre-
gedést gdtlé kozmetikum.

A hidegen sajtoldssal az ,extra sz(z’
olajokhoz hasonld, élettanilag értékes an-
tioxiddns anyagokban gazdag étolajat 4lli-
tottunk el§, mely lényegesen jobb mingsé-
g, ezért drdgdbb a nagyiizemi olddszeres
kivondssal, desztilldldssal és kiilonbozé fi-
nomitdsi eljardsokkal késziilt ,,finomitott
étolajokndl”. Az avasoddsra hajlamosabb
»finomitott étolajokat” stabilizdljdk, anti-
oxiddns adalékanyagokkal dusitjék. A Bio-
il, Vitoil, Viniseera® néven hidegen sajtolt
»extra szz” sz8l6magolajokat elGallité el-
s6 magyar cégek megbizhat6ak, mivel csak
szGl6magot sajtolnak, igy a termék nem
keveredhet egyéb, kevésbé értékes és ki-
mutathatd olajokkal.

A hidegen sajtolt olaj sajitos, hagyomd-
nyos préseléssel késziil. A szdritott sz8l6-
mag zlzdsa utdn a kevés (6-8%) kinyerhe-
t8 olaj nagy nyomdson miikodd csigaprés-
sel cseppenként folyik ki, majd kiméletes
ilepitéssel, szliréssel tisztitjdk. A meleg
sajtoldsi és nedves magfeldolgozdsi eljdrd-

Viniseera sz6l6mag-mikrodrlemény
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sokndl ez a médszer kiméletesebb. I1. Mik-
sa csdszdr olyan értékesnek tartotta a kez-
detlegesen, kititéssel nyert sz6l6magolajdt,
hogy 1596-ig az olaj el@dllitdsa csdszdri mo-
nopdlium volt és a termék az arannyal volt
egyenértékd. Ma két sz6l6termeld eurdpai
dllamban (Francia- és Olaszorszdgban) ké-
szitenek lepdrldssal sz6l6magolajat; az ol-
dészeres extrakcigval, desztilldcidval ,,fino-
mitott” olajat szupermarketekben forgal-
mazzdk, hasonléan az olcsé olivaolajokhoz.
Ezek a ,finomitott” feliratu étolajok kevés-
bé értékesek, mivel nem tartalmazzdk a hi-
degen sajtoldsndl kiold6d¢ bioaktiv, anti-
oxiddns anyagokat, legfeljebb utélag hoz-
zdadva. A kdros lepdrldsi h6kezelés miatt
viszont tartalmazhatjék a nemkivédnatos
transz-zsirsavakat, f6ként transz-linolsa-
vat, melynek tudlzott fogyasztdsa kockdza-
tos, noveli az LDL-koleszterinszintet, depd-
zsirt és az elhizdst, s6t Gjabban transz-zsir-
savak rdkkeltd hatdsdt bizonyitottdk. Nap-
jainkban tobbéves feledés utdn ismét rene-
szdnszét éli a hidegen sajtolt sz6l6magolaj,
mely tetszetds, 4tldtsz6, zoldessdrga szind,
illata dichoz, mazsoldhoz, feldolgozott sz6-
16h6z hasonlé. Kellemes {ze és szdmos el6-
nyos biolégiai tulajdonsdga miatt valam-
ennyi novényi olajfélénél értékesebbnek
tartjak. ElsGsorban fiszerezett, izesitett sa-
ldtaolajként és hidegkonyhai ételeknél hasz-
ndljdk a csdcsgasztrondmidban, de dréga
kozmetikai szerekben is alkalmazzdk a bér
eloregedése ellen, a toredezett elasztin-, kol-
lagénldncok regenerdldsra, példdul a fran-
cia borterdpids kezelések sordn.

A tokmagolajhoz hasonléan a népi gyé-
gydszatban és a szabad forgalmu gydgy-
szerek kozott is vildgszerte terjed a sz8l6-
magolaj és -kivonatok széles kord alkalma-
zdsa. Stitéshez is kivald lehet, mert 210 °C
felett van az égéspontja, mig az olivaolajé
120 °C, a kukorica- és a szezdmmagolajé
200 °C. Mindezek ellenére nem ajdnljuk
stitésre, mert a héhatdsra kdros transz-
zsirsav képz8dik, és az értékes anyagok is
kédrosodnak. Tdpldlkozds-élettanilag érté-
kes az dsszetételénél fogva is, amit a KEKI-
ben végzett vizsgdlatok és a szakirodalom
is aldtdmasztanak. A sz6l§ rendkiviil jé
forrdsa a bioaktiv, antioxiddns fenolve-
gylileteknek, természetes szinanyagoknak.
A sz8l6mag telitetlen zsirsavban, A-, E-vi-
taminban, oligomer proantocianidinekben
(OPC), flavonokban gazdag. Az antioxi-
ddns hatdsnak tulajdonithaté, hogy a 90%
telitetlen zsirsavtartalom ellenére hosszan
eltarthat avasodds nélkiil, amit a hidegen
sajtolt olajok fenolos komponenseinek tu-
lajdonitanak.

A sz6lémagolaj esszencidlis telitetlen
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zsirsavosszetételének, elsGsorban a linol-
savnak (w-6) koszonhetSen mdr kis meny-
nyiségben fogyasztva is idedlis, nincs zsi-
ros utéize, noveli a jé koleszterin szintjét
(HDL), csokkenti az LDL-koleszterint, és a
zsiranyagcserében segiti a depdzsir lebon-
tdst. A napi tulzott zsirfogyasztds csok-
kentése minden mdsodik tulstlyos magyar
embernél fontos lenne, tehdt az optimalis
30-50 g napi zsiradék harmadét lehetne
hidegen sajtolt sz6l6magolajjal helyettesi-
teni; egy tedskandlnyi csak kevés (90
kcal/10 g) energiat adna. Tapasztalatok alap-
jan a sz6lémagolaj baktericidként sokféle
gyulladdst (foginy, fekély, reflux) csok-
kentd hatdsu, ugyanakkor bér- és hajrege-
nerdld.

Osszefoglalva megédllapithatjuk, hogy a
hidegen sajtolt sz6l6magolajban a komp-
lex bioaktiv anyagok a szervezet oregedé-
séért felelGs szabad gyokok lekotésével ga-
toljék a negativ kornyezeti hatdsokat (Iég-
szennyez8k, sugdrzdsok, gyulladdsi folya-
matok, karcinogének, dohdnyzds, helyte-
len téplélkozds, tulzott sport okozta veszé-
lyeket).

Sz6lémag-mikrodrlemény

A neves hazai pincészetbdl szdrmazd els§
magyar sz6l6mag-mikrodrleményt a tatai
Transmissié Kft. késziti, és méhsejt alakd
papirdobozba csomagolva, Viniseera® mar-
kanéven forgalmazza. A termék Osszes
polifenoltartalma atlag 3000 mg/100 g.
2002-ben az els§ magyar kistizemi hi-
degen sajtolt sz6ldmag-étolaj kinyerése
utdn kezdtikk meg a sz6l6magliszt elgdlli-
tdsdra irdnyuld kisérleteket. Miért sziiksé-
ges a minél kisebb méretre 6rolt sz6l6-
mag? Ha a magot szétrdgjuk, vagy lenyel-
jiik, akkor alig hasznosul. A malmi §rlés-
sel (50-150 mikron) sem sikeriilt az aktiv
anyagokat teljesen felszabaditani, ezért
egy igen drdga (szabadalmazott) légtech-
nikai eljdrdssal elgdllitottuk a sz8l6mag-
mikrodrleményt, egy finom port (lisztet),
melynek dtlagmérete 10 mikron, tehdt nem
recseg a fogak kozott, mint mds utdnzatok
és import termékek! A kiilonleges szuper-
6rl§ berendezéssel rendkiviili finomsdga
hideg6rlésti rleményt nyertink. A nagyon
kemény sz6l6magban taldlhat6, egyediildl-
16 hasznos hatéanyagok (ezeknek csak kis
hdnyada ismert) osszességében jél felszi-
védva, kivéld étrend-kiegészit6k. A ma-
gyar taldlmény szerinti puder finomsdga
sz8ldmag-mikrodrleményben 1év§ aktiv
polifenolvegyiiletek vizben oldhatdk, hgdl-
16ak, siitésnél sem kdrosodnak. A mikro-
Grlési eljdrdsnak koszonhetGen egy mag
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osszes feliilete kiteritve kézel 0,5 m? lenne.
Mivel ,,teljes ki6rlésti mag”, komplex ha-
téanyagu, szennyez§désektsl mentes, jol
oldhat6 (pépesithetd) és igy jobban felszi-
vidik, hasznosul, mint a kivonatolt (extra-
halt), kapszuldzott, vagy egyéb tton készi-
tett hasonld termékek.

A borészatok a sz6l6mag tanninjat a ké-
nezés csokkentésére is haszndljék eredmé-
nyesen, a sz6l6mag-mikroGrleménnyel a
villdnyi vorosborokkal sikeres kisérleteket
végeztiink.

Az élettanilag fontos OPC-k és flavono-
idok a borelemzési adatok alapjan a sz816-
magbdl és héjbdl csak kismértékben ol-
dédnak ki a héjon erjesztéskor. Az éretlen
mag kesernyés, zold izt ad a bornak, mig
a leiilepedd barnds, fdsodé magbdl kevés
hasznos vegyiilet oldédik a hosszan tarté
macerdlds ellenére.

A poritott sz8ldmag nagyobb mennyi-
ségben tartalmaz még rostanyagot, szén-
hidratot, fehérjét, esszencidlis zsirsavakat,
ndtrium, kalcium, foszfor, kdlium, mag-
nézium, vas, mangdn, réz, cink, bér, mo-
libdén és egyéb nyomelemeket is. Francia
kutatdsok alapjdn a sz8l6magban a polife-
nolok, illetve az OPC-k (vitaminokkal ana-
16g) antioxiddns hatdsa 18,4-szer er§sebb,
mint az egyébként fontos C-vitaminé, és
otvenszer erdsebb az E-vitaminéndl. Foko-
zott C-vitamin-fogyasztdsnak csak meg-
hatdrozott mennyiség polifenol-bevitellel
egyiitt van értelme, mivel az eltéré erds-
ségl antioxiddns vegyiiletek szinergens
hatdsuak. Az osszetapadt vorosvértestek
az antioxiddnsok hatdsdra szétvdlnak és
tobb oxigént és tdpanyagot képesek szer-
veinkhez eljuttatni, egyben méregtelenite-
ni. Az érvédd hatdsu antioxiddns polifeno-
lok (beleértve az OPC-ket) bioldgiai hasz-
nosuldsa nagyon jé, konnyen felszivédnak
a bélrendszerben, ezért mdr kis mennyi-
ségben (1-2 mg/kg teststly/nap) is hatdso-
sak. A polifenolok, OPC-k ez iddig ismert
leghatdsosabb ldncreakcids szabadgyok-
csokkentGk, semlegesitdk, és ezdltal jelen-
tdsen segithetnek megakaddlyozni az em-
beri sejtek és szovetek kdrosoddsdt, gyul-
ladésos, allergids tiinetek kialakuldsat, to-
vébbd erdsitik az érfalakat.

A nemzetkozi kutatdsok alapjdn a ter-
mészetes antioxiddnsok elgnyosek lehet-
nek az érelmeszesedés, szivbetegségek,
egyes daganatos megbetegedések, az agy,
idegrendszer kdrosoddsa ellen, illetve ezek
megel§zésében. Tovébbd csokkenthetik a
magas vérnyomdst, a kdros koleszterin- és
vércukorszintet, valamint javitjdk a vér
oxigénfelvevd képességét és védik a mdj-
sejtek membrdnjdt a méreganyagok kdro-

Sz6lémagoérleménnyel dusitott kenyér

sité hatdsaival szemben. Szervezetiink tdl
sok szabad gyoknek van kitéve: a beléleg-
zett szmog, az 6zonlyuk miatti UV-A és
UV-B sugdrzds, helytelen tdplalkozds, do-
hédnyzds, tulzott alkoholfogyasztds és ne-
héz fizikai megterhelés miatt is az oxidd-
cids stressz kdros hatdsait a novények an-
tioxiddns komponensei jelent§sen csok-
kenthetik.

A sz8lémag-mikrodrlemény ugyan nem
helyettesiti a kiegyenstulyozott étrendet és
az egészséges életmddot, de jelentGsen
védheti a sejteket a szabad gyokok kérosi-
t6 hatdsaitdl. Tdpldlékaink a szervezetiin-
ket beliilr8l, mig a kozmetikumok b8ron
keresztiil kiviilr§l védenek. Mindezek egy-
madst erdsitve hozzdjarulnak a test védel-
méhez, esztétikdjahoz és a j6 kozérzethez.
Szdmos irodalmi adat, eddigi egyéni ta-
pasztalat, referencia mindezt igazolni ldt-
szik. A sz6l6mag-mikroGrleményt fogyasz-
tok a betegségekbdl gyorsabban gydgyul-
nak, fizikai és szellemi teljesitményiik az
élet minden tertiletén novekszik, azaz van
esélyiik jobban és egészségesebben élni. Fi-
atalok, sportolék és idgsebbek egyfajta
doppinghatdst feltételeznek. A szerveze-
tiikben az oxigénelldtdst javitja azdltal,
hogy elGsegiti a voros vértestek szétvald-
sdt, igy a hemoglobin tobb oxigént képes
szdllitani a sejtekhez, jobb a kdros anya-
gok oxidécidja. Példdul sportoldkndl a fd-
radtsdgot okozé tejsav az izmokbdl gyor-
sabban tdvozik. Orvosok szerint a visszér
elleni gyégyszerek egyik alapanyaga az ér-
falakat erdsit§ és rugalmassd tevd sz6l6-
mag-kivonat, ami egyben segiti a zsirége-
tést (fogyokira) és enyhén vizhajté hatdsu.
A polifenolok késleltetik az oregedést; ,,a
szervezet rozsdagdtldjanak” tartjék Gket,
igy fiatalsdgmegdrz6 hatdstak lehetnek,
er@sithetik az immunrendszeriiket, a be-
tegségekkel szembeni ellendll6 képességet.

A sz6l6mag ORAC-értéke
a legmagasabb

Az ORAC (Oxygen Radical Absorbance
Capacity = oxigéngyok-megksts képes-
ség) nemzetkozileg elfogadott szabvédny az
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élelmiszerek és tdpldlék-kiegészitGk dsszes
antioxiddns-kapacitdsdnak mérésére. Mi-
vel rengeteg antioxiddns jellegii Gsszete-
vGt, vegyiiletet (vitaminok, aminosavak,
dsvényi sok, enzimek, polifenolok stb.) kel-
lene vizsgélni, ezzel az ORAC-teszttel mé-
rik az alapanyagok szabad gyokoket sem-
legesitd hatdsdt (az E-vitamint vélasztot-
tdk alapértéknek: 1200 umolTE/g = Trolox
Egyenérték). A sz8l6magban ez az ORAC-
érték 50 000 volt, ami az eddig ismert
magas ORAC-értékid kakad, goji, acai és
egyéb novényekben mért értékeket feliil-
multa. A kapszuldzott formdban forgalma-
zott szG8l6mag-kivonatokban csak 15 000-
es ORAC-értéket mértek. A szervezetiink
szdmadra kdros szabad gyokok folyamato-
san képzddnek, ezzel meggyorsitva az
oregedést. Amennyiben védekeziink a leg-
t6bb ellenséget jelentd szabad gyokok el-
len, ugy a fiatalsdgunkat, egészségiinket is
megdrizziik. A szakemberek a napi 3000—
5000 ORAC-értékii tdpldlkozdst javasoljdk,
de ha valaki dohdnyzik, legyengiilt az im-
munrendszere, tartésan beteg, fizikailag
leterhelt, versenyszertien sportol, annak ez
az érték a dupldjdra novelhet§. Csupdn vi-
tamintablettdkkal nem pétolhaték a ter-
mészetes novényi anyagokban taldlhaté
tdpanyagok és antioxiddnsok.

Sz6l6mag és rak
a nemzetkozi kutatdsban

Megfigyelhetjiik, hogy a sz§16fiirtok és a
bogydkban 1évé magok sziv formdjiak! EI6-
deink ezért is feltételezték, hogy a sz6l§
segit a sziv- és érrendszeri, egyéb degene-
rativ, rékos betegségek lekiizdésében. Az
amerikai rdkkutatds szaklapjdban 2009-
ben megjelent tudomdnyos cikkben a sz§-
l6magban taldlt sajdtos anyagokrdl klini-
kailag kimutattdk, hogy a leukémids sejtek
76%-dt 24 6ran belil elpusztitottdk. Azon-
ban a kutatdk és az orvosok szerint a rék-
ellenes gydgyszer kifejlesztéséig még hosz-
sz az ut! Szdmos kutatds emliti a mell-,
prosztata-, bér- és emésztrendszeri daga-
natos betegségeknél tapasztalt jétékony
hatdst.

Vildgjelenség, hogy a civilizdlt tdrsadal-
makban az elmtlt évtizedekben a dagana-
tos betegségek emelkedésének lehetiink ta-
nui, pusztit a ,néma héhér: a rdk”. Egy sejt
genetikai dllomdnydnak vdltozdsa, majd
tobb kdros hatds segiti a daganatos sejtek
gyors szaporoddsat, amit a szabad gyokok
is tovabbvihetnek. Mindennapi életvite-
liink sordn mind a beinditd, mind az eld-
segitd hatdsokat nagymértékben befolyd-
solhatjuk jé vagy rossz irdnyba. Az egyéni
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életmdd és szokdsrendszer ugyanis novel-
heti, vagy ,,alvé helyzetben tarthatja” a ne-
gativ genetikai hajlamokat és a tumorsej-
tek novekedését. Az emésztdszervi daga-
natok szdmdnak novekedése jelzi, hogy az
életmddbeli tényezdk kozott a helytelen
tdpldlkozdst tekinthetjiik elsGrendd oknak.
A szervezet egy ideig képes ellendllni a
rékkeltd hatdsoknak, azonban az immun-
raktdrak kimertilése betegséghez vezet. Az
étrend terén sokan megelégszenek az egy-
oldalu gyorsételekkel, tires kalériaforra-
sokkal, amelyek azonban idgvel az egész-
séget veszélyeztetik.

A helytelen tédplélkozds, illetve az ehhez
tdrsul6 krénikus oxidativ stressz és egyéb
hatdsokra képz§dg szabad gyokok, vala-
mint a testedzés hidnya melegdgydt képe-
zik a daganatoknak. A szervezet ilyenkor
feléli immunanyagait és tartalékait, ezért
védtelen lesz a szabad gyckokkel szemben.
Az élelmiszer-ipari adalékanyagok, no-
vényvéd@szer-maradvanyok, nehézfémek,
mikotoxinok, kozvetlen kdrosité szabad
gyokok alkalmasak a lappangé tumorsej-
tek szaporitdsdra. Mutagén hatdsu vegyii-
letek (gyokok) képz&dhetnek az emésztés,
illetve bels§ dtalakitdsok sordn is, ameny-
nyiben az ételek pdrositdsa helytelen, és a
gyomorban erjedési, a bélben rothaddsi fo-
lyamatok indulnak el (pl. egyszeri na-
gyobb étkezés, fehérjedts ételek utdn édes-
ség vagy gyimolcs fogyasztdsa stb.). A
bélrendszerben taldlhaté az immunrend-
szer 70%-a, igy ezekre a hatdsokra érzéke-
nyen reagdl. A szabad gy6kok mennyisé-
gét a siltek, grillezett ételek, odaégett étel-
részek, haszndlt olajban siitott ételek, a
nagy mennyiség telitett zsir és a transz-
zsirsavat tartalmazg siitGolaj fogyasztdsa
noveli.

A mutdciét okozé hatdsok mellett a hely-
telen étrend és a szervezet alacsony fokud
védelme kovetkeztében az immunrendsze-
riink meggyengiilhet, amint ez gyakran
el6fordulhat a kemo- és sugdrterdpids ke-
zelések esetében. Eppen ezért javasoljak
az erds és hatdsos nagy dézisu antioxi-
dénsok (C-, E-, A-vitamin, folsav, szelén,
cink, mangdn), a novényi anyagok, élelmi
rostok, flavonoidok, antocianidok, polife-
nolok, fito-Gsztrogének, fito-kemikdlidk stb.
bevitelét.

Osszességében elmondhatd, hogy a nyers
vagy kiméletes eljdrdssal késziilt, novényi
alapu natur élelmiszerek elénydsek, igy a
diétds rostokban, pektinben gazdag, szines
héju vagy hust gytimoélesok (sz616, alma,
szilva, barack, fekete ribizli, 4fonya stb.),
z6ldségfélék, pillangdsok, kdposztafélék.
Az olajos magvak E-vitaminja, az olivaolaj
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egyszeresen telitetlen zsirsavtartalma és
az dsvanyvizek szintén védGhatdsdak le-
hetnek.

A sz6lémag-mikrodrlemény az eddigi
tapasztalatok és a nemzetkozi irodalom
szerint is jotékony hatdsu lehet. Javasolt
napi adagja kb. 5 g (maximum: 150 mg
osszes polifenol), amit mindenképpen fo-
lyadékba elkeverve, lassan pépesitve, izlés
szerint, vizbe, kefirbe, miizlibe, pudingba,
mézbe, stb. vagy kenyérsiitésnél 3-5%-ban
liszthez keverve fogyasszunk. A sz8l6mag-
mikrodrlemény és -olaj kiils6leg kozmeti-
kai krémekbe, masszdzsolajba, fiird§- és
hajolajként, arcvizbe keverve is hatdsos. A
25 dekds papirdobozos termék kb. 2 héna-
pos adag, mely t6bb évig is eltarthatd.

Osszefoglalva megéllapithatd, hogy a
sz6l6 gyiimolesként és feldolgozottan, va-
lamint a torkolyben melléktermékként fel-
haszndlhat6 és a keletkez§ anyagok érté-
kesek a gydgydszati, egészségmeglrzd, koz-
metikai kezelésekben.
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