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A kulturalt borfogyasztas és a sajtkultara
szerepe a mozgasszervi megbetegedések
patomechanizmusdban

DRr. SPEER GABOR', DR. SPEER JOZSEFNE?
'Palmai-Med Egészségiigyi Kozpont, *Victofon Kft.

Ko6zleményiinkben a mediterrdn étrend két ki-
emelkedd OsszetevGjének — a sajtnak és a bor-
nak — a segitségével mutatjuk be az étrend je-
lent6ségét a mozgdsszerveket érintd egyes
megbetegedések kialakuldsanak gatlasaban.
Munkénk részeként olyan sajat recepteket is
tdlalunk, amelyek a mediterrdn étrend jellemzd
tdpanyagainak felhaszndldsdval késziiltek, és
igy egészségmegbrz6 példaval szolgdlnak — re-
ményeink szerint. Ugy véljiik, ez az egyetlen
olyan tdplalkozdasi szokdsokat (és egyben élet-
modot) jelentd étrend, amelynek hasznossdgat
nem kizdrélag egyedi kisérletes, hanem klini-
kofarmakoldgiai igényességii, randomizdlt
vizsgdlatok is igazoljdk. Szakmai korokben tigy
tartjdk, hogy a betegségek megel6zése terén a
huszadik szdzad egyik legnagyobb sikere a me-
diterrdn étrend egészségmeg6rzd szerepének
felfedezése volt. Ennek ellenére ez hazdnkban
nemcsak a laikusok kozott, de orvosi korok-
ben sem eléggé ismert. Olyannyira ismeretlenek
az eredmények, hogy a hazai nyelvhaszndlat
mediterrdn diétaként forditja és haszndlja —
helyteleniil.

A mediterran étrendrol

Jol ismert a mediterrdn étrendet leiré pirami-
sdbra (1. dbra). Jellemz& a mediterrdn taplalko-
zdsra a gabonaételek jelent6s fogyasztdsa.
Azonban felhaszndlt gabonaféléik alapvetSen
teljes kitrléstiek, azaz az egész magszemet tar-
talmazzdk (teljes értékdek). A halak kozil a ké-
kes szinezetd, kis testdi halak a legjellemz&bbek
a térségre (és taplalkozds-élettanilag a leghasz-
nosabbak is, pl. csak ezek tartalmaznak nagy
mennyiségl D-vitamint). Ilyen a szardinia, a
makréla, a tonhal, a lazac, a hering, a piszt-
rang. Heti két alkalommal a megszokott (leg-

aldbb, de nem kdros a tobb), mert a mediterran
étrendre a hal mérsékelt fogyasztdsa jellemzd.
A mediterran étrendben a baromfihus fogyasz-
tdsa is mérsékelt, voros hust pedig alig esznek.
Jellemzgje tovabba a tejtermékek nem eltdl-
zott, f6leg joghurtok és zsirszegény sajtok for-
madjdban val6 fogyasztdsa is. A sajtok alapvetd
részei az étrendnek, azonban nem mindegy,
hogy mifélék: alacsony kalériatartalmuak,
tehén- és juhtird, valamint zsirszegény sajtok,
példdaul mozarella. Alkoholbdl férfiaknak
naponta 10-50 g, mig néknek 5-25 g ajanlott
(ez 100-200 ml-nek felel meg), és ez része is a
mediterrdn életmédnak.

S6t alig haszndlnak, az izesités fliszernové-
nyekkel torténik. A mediterrdn taplalkozas to-
vabbi és meghatdroz6 alapja a bGséges gyii-
molcs- és zoldségfogyasztds, 0sszesen legalabb
5 alkalommal naponta: ez gyiimélcsbdl napi
250-300 g-nak, mig z6ldségbdl 125-150 g-nak fe-
lel meg. Az 6sszesen napi 400 g zoldség és gyi-
molcs fogyasztdsa egészség-élettanilag is iga-
zoltan el6nyds hatdsu. A hiivelyesek szintén
jellemz6i a mediterrdn étrendnek. Fehérjetar-
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talmuk jelentds, akdr a husokat is helyettesi-
teni tudjdk, rdaddsul kevés benniik a zsiradék.

Zsiradékok fogyasztdsdra alapvetSen sziik-
sége van a szervezetlinknek, azonban nem
mindegy, hogy ennek milyen a tipusa. Megkii-
lonboztetiink telitett, egyszeresen telitetlen és
tobbszorosen telitetlen zsirsavakat, melyek
szervezetiinkre gyakorolt hatdsa igen eltérs. A
telitett zsirsavak leginkabb a hdsokban és a tej-
termékekben fordulnak eld, és kdros hatdssal
vannak tobbek kozott a vér koleszterinszint-
jére. Az egyszeresen telitetlen zsirsavak viszont
jotékony hatdsdak, mert éppen ellenkezsleg,
csokkentik a koleszterinszintet. A szintén hasz-
nos, tobbszordsen telitetlen zsirsavakhoz tarto-
zik az 6mega-3 zsirsav, mig a szintén idesoro-
landé émega-6 zsirsav nagy mennyiségben
elénytelen. Mert mig a szervezetiinkben az
6mega-6-bdl kialakul6 faktorok inflammatori-
kus hatdstak, addig az 6mega-3-bdl kialakitot-
tak gatoljdk e folyamatokat. Azt lehet mondani,
hogy az 6mega-3/6mega-6 megfelel§ aranya
fontos az egészséges szervezetnek. Az tgyne-
vezett ,olajos halak” (a kis test(i tengeri halak)
és egyes novények tartalmazzdk Sket a megfe-
lel6 ardnyban. Az dgynevezett ,nyugati tipusa
étrend” telitettzsirsav-tartalma mellett jelents-
sebb mennyiségben tartalmaz émega-6 zsirsa-
vat, mely a napraforgéolajbdl és az allati zsira-
dékokbdl kertil a szervezetbe. A vords his
fogyasztdsanak mértéke részben ezért fligg 6sz-
sze a koleszterinszint emelésén til a coronaria-
megbetegedésekkel.

A mediterrdn étrendben a zsiradék egyik {6
forrdsa az olivaolaj, a legfontosabb telitetlen
zsirsavforrds, f6leg az dmega-3-é. De, és ezt
fontos tudni, a di6félékben (bdr magasabb a
kalériatartalmuk) is sok van bel&le: egy marék
naponta pétolni tudja az olivaolajat.

Osszefoglalva tehat a mediterran étrend sza-
mos olyan komponensben gazdag, mely is-
merten kardioprotektiv hatdst: egyrészt egy-
szeresen telitetlen (monoszaturélatlan) zsirsa-
vakban (MUFA), mdsrészt az 6mega-3 tobb-
szorosen telitetlen (poliszaturélatlan) zsirsavban
(PUFA), tovabba kiilonb6zd antioxiddnsokban,
mint a C- és E-vitamin, valamint a flavonoidok
(gytimolcsokben, zoldségekben, borban, oliva-
olajban) és a rostok (zoldségekben, gabonaéte-
lekben). Ezen feliil keveset tartalmaz az étrend
a zsiros tejben és tejtermékekben, dllati zsira-
dékban, voros hdasban (marha, borjt, disznd,

vad) megtaldlhato kdros, telitett (szaturdlt) zsir-
savakbdl, illetSleg az ,ipari” transzzsirsavbol
(félkész siilt tésztdk és vajas stitemények).

A kozleményben nem foglalkozunk a medi-
terrdn étrendre szintén jellemz6 magas D-vita-
min-fogyasztds mdr ismert elényeivel.

A borfogyasztas szerepe

A tudomdny, ha alkoholrél beszél, egységekben
fogalmaz. Egy egység 8-12 g alkohollal egyen-
16, ami 1 dl bornak, 2 dI sérnek vagy 2-3 cl to-
mény italnak felel meg. Napi 3 egység vagy tobb
alkohol fogyasztdsa mdr jelent6snek mondhato,
és kdros. Mér napi 3 egység vagy tobb alkohol-
fogyasztds esetén emelkedik a torési riziko (1).
Allatkisérletben azt taldlték, hogy az alkohol a
Wnt szigndlfehérjéken keresztiil befolydsolja a
mesenchymalis Gssejtb6l az osteoblast és a
chondrocyta differencidléddsat, csokkenti az
osteoblast-aktivitdst, fokozza a csontreszorpci-
6t, és csokkenti a formdciot (1). Humanvizsga-
latban azt taldltdk, hogy alacsony, illetve mér-
sékelt (< 3 egység naponta) alkoholfogyasztds
csOkkentette a vertebralis torési rizikét (2). Az
EPIDOS vizsgdlatban (7 598 ng, dtlagéletkor 79,9)
is a mérsékelten (11-29 g alkohol naponta) al-
koholt fogyaszté id6s néi populdciban a tel-
jestest-, tovdbbd a femur-BMD magasabb volt,
mikozben az elesések szama nem novekedett (3).
A hatds az alkohol okozta endogén Gsztrogén-
szint emelkedésének tudhaté be, mely egy-
részt a mdj miikodésével (4), masrészt a mel-
lékvesék androstendion-termelésének fokozoé-
ddsdval (egy része Osztrogénné alakul a szer-
vezetben) magyarazhat6 (4). Tekintettel arra,
hogy az 6sztrogénnek a férfiak csontanyagcse-
réjében is fontos szerepe van, nem meglepd,
hogy a mérsékelt alkoholfogyasztds a férfiak
csontszildrdsdgat is fokozza (1).

Az hatdsok egy részéért maga az alkohol a fe-
lels. A vorosbor tovdbbi jotékony hatdsdt az
antioxidans hatést flavonoid fenolok, difenolok,
nonflavonoid fenolok és a csersav jelenlétével
magyaraztak (1). A vorosborban taldlhaté legis-
mertebb flavonoid a rezveratrol, mely 6sztro-
génszer( hatdst, egyben proliferdciét gatl és
gyulladdscsokkentd, fdjdalomcesillapité hatdsa
is van (5), mert gétolja a prosztaglandin és leu-
kotrién bioszintézisutakat. A voros és fehér sz3-
16ben egyardnt megtaldlhaté — de a voros sz6-
16ben nagyobb mennyiségben — a syringetin
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(flavonoidszdrmazék), mely szintén fokozza az
osteoblast differencidlédaséat (emelve a BMP-2
szintet) (6). Bér a fehérborban kevesebb biolégiai
Osszetevd taldlhatd, mint a vérdsborban, a csont-
hatdst tekintve nincs koztiik kiilonbség (7).

A rezveratrolt el6szor a Veratrum grandiflo-
rum noévényben mutattdk ki, melyben az a sze-
repe, hogy védje a névényt az UV sugdrzds ka-
ros, oxidativ hatdsdval szemben. Jelenlegi
adatok szerint a Polygonum cuspidatum (artéri ja-
pankesertifti) az a novény, melynek rezveratrol-
tartalma a legnagyobb. De nem csak a rezve-
ratrolrdl kell sz6lni, mert a bor jelentds flavo-
noidjai kozé tartozik a kvercetin és a rutin is. A
rezveratrol antioxiddns aktivitdsa az alfa-toko-
feroléval azonos. Szdmos kisérlet igazolta, hogy
a voros- és a fehérborok polifenoltartalma és an-
tioxiddns hatdsa kozott szoros Gsszefliggés mu-
tathaté ki. A rezveratrol gyulladdscsokkentd
hatdsdt taldltdk egy vizsgdlatban, amelynek
résztvevGi 3 csoportban (3x25 alany) egy éven
at naponta 8 mg rezveratrolt, placebét, illetve
rezveratrol nélkiili sz616kivonatot kaptak (8). A
hs-CRP 26%-kal, a tumornekrdzis-faktor-a
(TNF-a) szintje 19,8%-kal csokkent, a plazmi-
nogén-aktivator inhibitor 1 tipusdnak szintje
pedig 16,8%-kal lett kevesebb, mig az antiinf-
lammatorikus hatdst interleukin-10 (IL-10)
19,8%-kal emelkedett meg (mind szignifikdns
mértékben). Ez a hatds a medikamentumokkal
Osszemérhetd, mert példdul a JUPITER vizsgé-
latban (20 mg rosuvastatin naponta) a hs-CRP
37%-kal lett kevesebb, evvel magyaraztdk a ro-
suvastatin major KV eseményeket is csokkent6
hat4sat (8).

Intraartikuldrisan beadott lipo-poliszacha-
riddal (LPS) indukalt arthritismodellt alkal-
mazva, két héten 4t adott rezveratrol (napi 10
umol / kg iziiletbe) kivédte az arthritis kialaku-
1asat (9). A vorosbor szintén antioxiddns alko-
t6ja a galluszsav (gubacssav). Vizsgaltdk a ha-
tasat rheumatoid arthritisben (RA) szenveddk
térdprotézismiitétje sordn nyert synoviocy-
tdkra. Protektiv hatdstinak bizonyult, mert ga-
tolta a COX-2, az IL-1f és az IL-6 szintjét e
synoviumsejtekben (10). Az IL-1f kdzponti sze-
repet jtszik a ldz, a fdjdalom patomechaniz-
musdban, emelkedett szintjét tobb autoimmun
és autoinflammatorikus betegségben is leirtdk,
s6t a koszvény kialakuldsdban is kardindlis je-
lent6ségti (11). Az IL-1p hatdsai kozé tartozik
még, hogy fokozza a csontreszorpciét és iziileti

kédrosoddshoz vezet, IL-6 és a mdjban akutfdzis-
fehérjék termel6dését okozza. IL-1B-gdtlosze-
reket (canakinumab, anakinra, rilonacept) sz4-
mos megbetegedés kezelésében haszndlnak.

Egy masik vizsgalatban a kollagén indukalta
arthritismodellt alkalmazva, az intraperitonea-
lis rezveratrolkezelés (10 napon 4t) gdtolta az
iziileti gyulladdst és a destrukciét, mégpedig a
gyulladdskelté citokinszintek csokkentésén ke-
resztiil (12). Csokkentette az IL-17, a TNF-a, az
IL-6 és az IL-1 szintjét. Az IL-17 kézponti cito-
kin az autoimmun folyamatokban. Szdmos au-
toimmun megbetegedésben klinikofarmakol6-
giai vizsgdlatok zajlanak az IL-17 szintjének
csokkentésén keresztiil haté készitményekkel.
Az IL-17-et az in. T-17 helper (Th17) sejtek ter-
melik. E sejtek miikodését serkenti az IL-12/23
rendszer. Ezt gatolja az ustekinumab, igy koz-
vetve IL-17-csokkenést okoz. Az IL-17-ellenes
antitest (pl. sekukinumabixekizumab) neutra-
liz4l. De masok (brodalumab) az IL-17 recepto-
rat gatolva semlegesitik az IL-17 hat4séat. Mind-
hdrom készitmény sikeresnek bizonyult
RA-ban, jelenleg a torzskonyvezési folyamat
el6tt all.

A pterostilbene (mely rezveratrolanaldg)
hatdsdt vizsgédlva osteosarcoma-sejteken azt
taldltdk, hogy csokkentette — tobbek kozott — a
JAK2/STAT3 szintézist (13). J6l ismert, hogy
az orédlisan adagoland6 JAK2/STAT3 gatlo-
szer RA-ban kivél6 eredményeket mutatott, és
torzskonyvezésre is keriilt. De szdmos egyéb
JAK-2/STAT3 gétlé van RA-ban vizsgdlat alatt
(SB1578, CEP-33779). Egy metaanalizis (11
vizsgdlat) szerint a mérsékelt alkohol és a
magas tejtermékbevitel védd hatdsinak bizo-
nyult RA-val szemben.

A sajt fogyasztasanak jelentosége

Egy szerb esetkontrollos vizsgalatban, amely-
ben 100 osteoporosisban szenvedé és 100 kont-
roll posztmenopauzds né taplalkozasi szoka-
sait kovették, az osteoporosis rizikéfaktorainak
bizonyult a csékkent hal- és sajtfogyasztds (14).
J6l ismert, hogy a mediterrén teriileteken az
RA ritkabban fordul elg, és kevésbé stlyos for-
maban jelenik meg.

A csont élettana szempontjdbdl a hdrom leg-
fontosabb tdpanyag a kalcium, a D-vitamin és
a fehérjék. A téplélékkal bejuttatott kiillonb6z6
étrendi fehérjék befolydsoljak a kalciumegyen-
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sulyt. Az optimadlis fehérjebevitel nélkiilozhe-
tetlen a csont fejlédéséhez és az ép csontszer-
kezet fenntartdsdhoz. Ugyanakkor ismert, hogy
a magas proteintartalmu (voros hasokban gaz-
dag) étrend a csontritkulds kialakuldsdnak va-
16szintiségét emeli, mert fokozott savi hatdst
okoz, kovetkezésképpen noveli a kalciumvesz-
teséget és a vizelettel torténd kalciumiiritést.

A kiegyenstlyozott étrend esetén a kalcium-
bevitel 60%-4t a tejfogyasztas fedezi, 20%-at friss
vagy szaritott gytimolesok, zoldségek adjdk, a
fennmarado részt pedig az ivéviz biztositja. Sza-
mos tanulmdny bizonyitotta, hogy a foszfor, a
kalium, a magnézium, a cink, a D-, A-, C-vita-
min, valamint a kazein (tobbségiik 6 tap-
anyagforrdsa a tej és a tejtermékek) alapvetSen
szabdlyozza a kalcium fiziol6gids egyensulyat
(15). A kalcium felszivéddsa aktiv és passziv
transzportfolyamatok eredménye. A duode-
num sejtjein keresztiil torténd aktiv felszivodast
anapi kalciumbevitel és a D-vitamin tobb pon-
ton is szabdlyozza. Ezzel szemben a passziv dif-
fazi6 az elektrokémiai gradiens kovetkezménye,
és fiiggetlen a D-vitamin hatdsatol. A tejfehér-
jékbol szarmazé foszfopeptidek és egyes ami-
nosavak segitik a kalcium oldatban tartasat, ez-
altal passziv felszivodasat. A valés kalciumfel-
szivodds elsdsorban a belek abszorpcids kapa-
citdsatol fligg, azonban ezt a mechanizmust a
taplalékok Osszetétele is befolydsolhatja, ilyenek
az élelmi rostok, a zsirok, a bioaktiv peptidek és
a lakt6z. Bizonyos anionok (szulfat, klorid, ke-
latképzdk), valamint a fehérje- és natriumtobb-
let (sébevitel!) egyarant fokozzdk a vizelettel tirii-
16 kalcium mennyiségét. A gabonafélékben,
kiilonb6z6 magvakban és hiivelyesekben taldl-
hat6 keldtképzd fitdtok oldhatatlan komplex for-
majdban tartjdk a kalciumot, ezzel is meggatol-
va biohasznosuldsat. A tejpen megtalédlhaté ka-
zein emésztése sordn eltér§ molekulatomegi
foszfopeptidekre hasad. Ezek a foszfopeptidek
segitik a kalcium beold6ddsat és abszorpcidjat.
Kimutattdk, hogy az optimadlis kazein-foszfo-
peptid/kalcium ardny elérésével maximalizal-
haté a kalcium passziv difftzidja.

A sajt optimadlis forrdsa minden, a csontok
egészségének megdrzéséhez nélkiilozhetetlen
tdpanyagnak, emellett a mediterrdn étrendben
a kalcium f6 étrendi forrdsa is. Az elnydjtott
érési folyamattal késziilt sajtok esetén (pl. par-
mezdn sajt) a tejfehérje (kazein) kis molekula-
tomegt peptidekre (foszfopeptid) és sok eset-

ben mdr szabad aminosavakra bomlik, ami el3-
segiti a kalciumfelszivédast (15).

A magas telitettzsirsav-tartalmu diéta elle-
nére Franciaorszdgban nagyon alacsony a sziv-
és érrendszeri betegségek miatt bekovetkezd
haldlozdsok ardnya a vildgon. Ezt az alacsony
kardiovaszkuldris mortalitdst ,francia parado-
xonként” definidljdk, amelyet probéltak a vo-
rosborfogyasztdssal, annak jétékony, kardio-
protektiv hatdsdval magyardzni. Azonban
szamos egyéb tényez§ is szerepet jatszhat a
francidk csokkent sziv- és érrendszeri kockdza-
tdban, beleértve a rostokban és flavonoidok-
ban dus gytimolesok és zoldségek nagyaranyd
bevitelét, a rendszeres testmozgdst és a francia
konyhdra jellemz3 kis élelmiszeradagokat. Ed-
dig azonban egyetlen olyan faktort sem taldltak,
ami egyértelmiien megmagyardznd a ,francia
paradoxont” (16).

A tipikus francia étrend jelent6s mennyiségt,
vajbodl, sajtokbdl, tejbdl szdrmazé telitett zsir-
savat tartalmaz. Kordbbi tanulmdnyok alapjan
bizonyithat6, hogy a telitett zsirsavak néluk az
Osszes kalériabevitel 40%-at adjak. Rdadasul az
északi régidban a zo6ldség- és gytlimolesfo-
gyasztds is mérsékeltebb, < 300 g/nap. A déli
tertileteket a tipikus mediterrdn étrend jellemzi
(rengeteg gytimolcs és zoldség, teljes kibrlést
ételek, hiivelyesek, hal, olivaolaj, egyéb telitet-
len zsirok és bor). A sajt szerves része mind a
jellegzetes francia, mind pedig a mediterran ét-
rendnek. A sajtfogyasztds Franciaorszdgban az
egyik legmagasabb a vildgon (26,1 kg/{5/év),
amit csak Gorogorszag el6z meg. Egyedi ize és
allaga mellett a sajt igen sokoldala tdpanyag-
forras, alacsony a glikémids indexe, magas a
fehérjetartalma. Magas telitettzsirsav- és ko-
leszterintartalma ellenére a tdplalkozastudo-
ményi vizsgdlatok alapjdn egyre inkdbb az
egészséget meg0rz0 ételek kozé soroljdk a —jel-
lemzG&en francia — érlelt sajtkészitményeket (16).

A fermentélt tejtermékek fogyasztasardl be-
bizonyosodott, hogy redukdlja a stroke és a kar-
diovaszkuldris események bekovetkezésének
kockdzatédt, valamint enyhe vérnyomdscsok-
kents hatdssal is bir. Kiilondsen magas kolesz-
terintartalma ellenére a sajtbevitel semleges
vagy kedvezs hatdst a szérum-koleszterin-, -
LDL- és -trigliceridszintre. Nemrég szdmoltak
be arrdl, hogy a sajtfogyasztds csokkenti a
plazma LDL-koleszterin-koncentracidjat, szem-
ben azzal, ha ugyanazt a zsirmennyiséget vaj-
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jal vitték be. Azt is kimutattdk, hogy azok a
sajtféleségek, amelyek gazdagok cisz-9 és
transz-11 konjugdlt linolsavakban (pl. a juhtej-
bdl késziilt pecorino tipust sajtok), csokkentik
a plazma TNF-, IL-6- és IL-8-szintjét. A sajt érése
sordn a tejfehérjék és lipidek szdmos biokémiai
atalakuldson mennek keresztiil. Ma mdr ismert
tény, hogy a probiotikus baktériumok és gom-
bék dltal vezérelt proteolizis Gjonnan képzd-
dott peptidek és makromolekuldk felhalmozé-
ddsdhoz vezet, aminek potencidlis sziv- és
érrendszeri hatdsa lehet. Néhdny ilyen, sajtere-
detd, érési peptidrél mdr kimutattdk, hogy a
vérnyomdst szabdlyozé angiotenzin-konver-
tdlé enzim miikodését gatolja. Mdsok a trom-
bocitafunkciét, a véralvadasi kaszkadot vagy a
mikrocirkuldciét befolydsoljak.

Igazi Gjdonsagként szolgélt, hogy a rokfort és
egyéb kéksajtok esetében 2005-ben igazoltak
egy, a koleszterin bioszintézis-ttvonalat (me-
valondt-ut) gatl6 anyagot. Ez az andrastin A és
D, mely a kéksajtok érési periédusa sordn a Pe-
nicillium csalddba tartozé gombdk tevékeny-
sége révén szabadul fel. Az andrastin antitu-
mor-potencidllal is rendelkezik, mert a mar
emlitett mevalondt-tutvonal blokkoldsdval ga-
tolja az RAS onkogén prenildcidjat is. Az RAS
egy kis GTP-4z aktivitdsa fehérje, mely els6d-
leges kontroll alatt tartja a sejtciklust, valamint
a sejtek novekedési és differencidlédési folya-
matait. Tovabbgondolandé, hogy az andrastin
A és a nitrogéntartalmu biszfoszfondtok tehat
ugyanazon a mevalondt-rendszeren fejtik ki in-
hibitor szereptiket (hiszen a biszfoszfonatok
igy gdtoljak az osteoclastok mtikodését) (2.
dbra). Igy — bér irodalmi adat még nincs a téma
vonatkozdsdban — nagyon valészind, hogy az
andrastinok, illetve a kéksajtok fogyasztdsa a
csontanyagcserét is elényosen befolydsolja.

A csontrendszer és a mediterran étrend

Fiatalokban — megfeleld kalciumbevitel mellett
—igazoltdk a fokozott gytimolcs- és zoldségbe-
vitel (5-10 adag naponta) és a csont dsvanyi-
anyag-strtiségének fokozdéddsa kozti Gssze-
fiiggést, amire magyarazattal is szolgdlnak: A
nyugati tipusu étrend a vért enyhén savasitja,
ez pedig szdmos funkciét kdrosit. DontSen a
tapldlék fehérjéinek van savformdlé hatdsuk,
amit leginkdbb a huisfogyasztdssal ériink el. Az
étkezésiink savanyité hatdsat szervezetiink
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Acetil-KoA
Osteoclast
HMG-KoA
Statinok

Mevalonit
N-biszfoszfoniatok

Geranil-pirofoszfat —r:
Farnezil-pirofoszfit

Geranil-geranil-pirofosziat |~ Koleszterin

— | Andrastin A -

RAS

2. abra. Az andrastinok jelentdsége az osteoclastok gatlasaban
(dr. Balla Bernadett anyaga - LAM-KID 2013, 3: 35-36, enge-
déllyel atvéve)

kompenzélni kénytelen, ezt meg is teszi, még-
pedig kalciummal, kdliummal. A kalciumhoz
pedig a csontokbdl mint kalciumraktarakbol
jut hozzd, igy ennek a savanyitott dllapotnak a
lekiizdése csontvesztéssel jar, ami pedig fo-
kozza a torési rizikét. Ezért okoz a nyugati ti-
pust étrend tobbek kozott csontvesztést. Minél
nagyobb és elhtiz6d6bb (krénikus) a savterhe-
lés, anndl inkdbb csokken a csont dsvanyi-
anyag-strtsége, kiilonosen akkor, ha egyéb-
ként is alacsony a kalcium (és a D-vitamin)
étrendi bevitele.

A z0ldség és gylimdlcs is semlegesitd képes-
ségl, részben a gyiimolcsok magas kaliumtar-
talma miatt. A csontrendszer igénybevétele he-
lyett ez célszertibb megoldds. A di6félék is
savanyité hatdstiak, azonban a mediterran ét-
rendben ajdnlott mennyiség nem mutatott
csontkdrosité hatdst, s6t, az egyszeresen teli-
tetlen zsirsavak nekik koszonhet6 magas bevi-
tele hasznos a csontrendszernek. A mediterran
étrend Osszterhelése bédzikus, ezért nem meg-
lepd, hogy a mediterrdn orszdgokban a csont-
ritkulds is ritka.

RECEPTJEINK

Kukoricas sajtkrémleves (3. dbra)

Hozzdvalok 4 személyre: 10 dkg vaj, 1 evdkandl
liszt, 1 doboz kukorica (konzerv), 20 dkg reszelt
Pannénia sajt (a fele lehet fiistolt is), 1,5 | zoldség-
vagy hiisleves, izlés szerint: 1-2 gerezd ziizott fok-
hagyma, csipetnyi szerecsendio, fél TK fehérbors, s6
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3. dbra. Kukoricas sajtkrémleves és szezammagos stangli

Egy ldbasban megolvasztjuk a vajat, meg-
hintjiik a liszttel, dthevitjiik, és hozzdadjuk a zi-
zott fokhagymat. A kukoricat lesztirve hozza-
ontjiik, és éppen csak annyi vizet adunk hozzd,
amennyi ellepi. Roviden 6sszef6zziik, majd a
tlizrél levéve botmixerrel finoman piirésitjiik
(esetleg szitdn &ttorjiik). Visszatessziik a ttizre,
felengedjiik a levessel, izesitve felforraljuk. Be-
leszoérjuk a reszelt sajtot, és kozepes langon, ke-
vergetve addig f6zziik, amig a sajt elolvad
benne. J6 forrén talaljuk. Adhatunk mellé piri-
tott zsemlekockdt vagy szezdmmagos stanglit.

Tdpanyagtartalom adagonként: 435 kcal, 16 g fe-
hérje, 35 g zsiradék, 12 g szénhidrdt, 410 mg kal-
cium.

Szezammagos stangli (3. dbra)
Hozzdvaldk: 15 dkg mélyhiitott leveles tészta, 1 to-
jdssdrgdja, 3-4 EK szezdmmag, tengeri so

A tésztét hagyjuk felengedni, majd deszkdn
kiteritve 1,5 cm széles csikokra vagjuk. Mindkét
végét megfogva megcsavarjuk ket és stitopa-
pirral bélelt tepsibe rakosgatjuk. A tojdssargajat
2 ev8kandl hideg vizzel simdra keverjiik, és
megkenjiik vele a stanglikat. Meghintjiik sze-
zdmaggal és tengeri séval. 200 fokra el6mele-
gitett siit6ben kb. 12 perc alatt kistitjiik. Vasdr-
napi ebédnél tovdbb kényeztethetjik a
csalddtagokat megtisztitott angol zellerszarak-
kal is.

Tdpanyagtartalom az egész mennyiségben: 945
kcal, 22 g fehérje, 69 g zsiradék, 56 g szénhidrdt, 275
mg kalcium.

Egészben siitott siilld spendttal és édesbur-
gonyaval (4. dbra)

Hozzdvalok: 4 db 30-40 dkg-os konyhakész siilld, s6,
kb. 20 dkg liszt, 1 evékandl pirospaprikdval és izlés

szerint kevés fehérborssal. A spendthoz: 50 dkg friss
spenét, 1 fej hagyma, 3 gerezd fokhagyma, 1 EK
liszt, 0,5 dl olivaolaj, 2,5 dl natiir joghurt, so, fe-
hérbors, szerecsendid. Az édesburgonydhoz: szemé-
lyenként 1-1 nagyobb méretii édesburgonya, sé, olaj
a siitéshez.

A halakat alaposan megmossuk, konyhai pa-
pirtorlével kiviil-beliil leszdritjuk, majd mind-
két oldalukon éles késsel kb. 2-3 cm-ként be-
vagdossuk (irdaljuk). Kiviil-beliil besézzuk, és
folidba csomagolva a hiit6be tessziik, amig a
koretek elkésziilnek. A felhevitett olivaolajon
megdinszteljik a finomra Osszevdgott hagy-

4. dbra. Egészben siitott sillé spendttal és édesburgonydval

Hozzédadjuk az alaposan megmosott, lecsepeg-
tetett és durvdn Osszevagott spenétot, és idon-
ként megkeverve kis langon megparoljuk. Meg-
hintjiikk liszttel, majd rovid pdrolds utdn
hozzdadjuk a joghurtot, s6val, borssal, csipetnyi
szerecsendiéval izesitve Osszeforraljuk (ha tul
stirti lenne, adhatunk hozza kevés tejet vagy tej-
szint is). Levessziik a t{izrdl, és botmixerrel si-
madra piirésitjitk. Osszeforraljuk, és a télaldsig
melegen tartjuk. Az édesburgonydt meghd-
mozzuk, felkarikdzzuk 0,5 cm vastagon, majd a
karikdkat gyufaszdlnyi csikokra vagjuk (szal-
maburgonya). BS, forré olajban adagonként ro-
pogosra siitjiik. A felesleges olajat konyhai pa-
pirtorldvel itassuk fel. Talaldsig 50 fokos siitSbe
tessziik, és majd csak tdlaldskor hintjiik meg
kevés séval. A halat, kivéve a htitébdl, kicso-
magoljuk, és 6vatosan kifli alakdra hajlitjuk. A
feje és hdta vége kozott dtszirunk egy hurka-
pélcdt, majd egy konyhai zsineggel rogzitjiik is,
hogy siités kozben is megtarthassa az alakjat.
Kozvetlentil a siités el6tt megforgatjuk a féisze-
rezett lisztben (csak igy siil ropogdsra), majd
egyenként forré olajba téve, kozepes langon,
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oldalanként 6-8 perc alatt, fedével letakarva ro-
pogo0s pirosra siitjiik. Papirtdrlével boritott télra
téve tegyiik a siit6be, amig az 9sszes hal kistil.

Tdpanyagtartalom adagonként: 620 kcal, 43 g fe-
hérje, 29 g zsiradék, 45 g szénhidrdt, 260 mg kal-
cium.

Konnyti zabpelyhes édesség (5. dbra)
Hozzdvaldk: 7 dl tej, 20 dkg zabpehely, csipetnyi s6,
2 EK méz, 5 dkg mogyoré, 20 dkg gyiimolcs (dfonya,
eper, mdlna)

5. abra. Konnyi zabpelyhes édesség

A tejet a soval felforraljuk, alland6 kevergetés
mellett beleszérjuk a zabpelyhet, és kdzepes
tlizon 10-15 perc alatt megfézziik. Belekeverjiik
a mézet, és kihtitjiik. Elosztjuk 4 tivegkehely-
ben, a tetejét meghintjiik durvdra végott, szd-
razon megpiritott mogyoréval és izlés szerinti
gyuimolcsokkel.

Tdpanyagtartalom az egész mennyiségben: 1580
kcal, 60g fehérje, 52 g zsiradék, 215 g szénhidrdt (!),
1145 mg kalcium.
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