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A rostok egyre tobb szerepet kapnak a kéztudatban, hiszen a rostszegény taplalkozas
szamos betegséghez vezethet. De mik is a rostok valojaban?

A rostok, vagyis az élelmi rostok tulajdonképpen névényi eredetll szénhidratok, melyeket a
szervezetlnk nem tud megemeészteni, igy jutnak el a vastagbélbe.

A rostoknak alapvetéen két tipusuk van: a vizben oldodoé és a vizben nem oldodo rostok.

ROSTOK

Nem vizoldékony
Vizoldékony rostok £

- magvak - teljes kioriés(
- gyumolcsok gabonak

- bab - z6ldségek

- lencse

- zabkorpa

Vizben oldddé rostok jellemzai:

— ide tartozik a pektin, a gumiarabikum, az inulin és az oligofruktéz is, a béta-
glukan, hemicelluldzok egy része, a nyalkaanyagok és az agaragar

— gélképzé tulajdonsagokkal rendelkeznek

— lassitjak és egyben hatékonyabba teszik az emésztést

— csokkentik a koleszterinszintet

— csokkentik a hirtelen vércukor-kiugrasokat étkezések utan

— jotékonyan hatnak a zsir- és a szénhidrat-anyagcsereére, valamint a bélfalak
nyalkahartyajara

— hasmenések és gyomor-bélrendszeri fertézések esetén megkotik a
baktériumok termelte méreganyagokat, igy segitik a gyogyulast

— véddbevonattal latjak el a bélfalat, ezaltal vedik azt a kulonb6zd gyulladasoktol

— prebiotikus hatasuak, vagyis taplalékul szolgalnak a probiotikumoknak



Magas pektintartalmud gydmaolcsok: az alma, a birsalma, a ribizli, a malna, a
cseresznye €s a szolo is. A pektint a lekvariparban is alkalmazzak zselésitésre. Az inulin
legjobb forrasa a csicsoka, a béta-glukan pedig a zabban, a gabonakban, illetve a
korpakban van nagy mennyiségben.

Vizben nem oldddd rostok:

— idetartozik a celluldz, a hemicellulozok nagy része és a lignin

— megkotik a vizet, de fel nem oldodnak benne, hanem
megduzzadnak, és segitenek a vastagbél adott szakaszanak
kitoltésében, és a béltartalom hatékony tovabbjutasaban, igy
a kbnnyebb székleturitésben

— az elhizas megelézéseben is hasznosak, mert jollakottsag-
érzést okoznak a bélben, lassitjak a gyomor drulését és
csokkentik az éhségérzetet

A celluloz és a hemicelluldz a névények vazanyaga, megtalalhato a huvelyesekben, és
a kaposztafélekben, a kukoricaban, valamint a gabonak kulsé hejaban. A lignin a
novenyek fas szoveteinek alkotoja.
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Rostok szerepe a taplalkozashan

A rostok szerepe:

segitik a viz megkotését és az elfogyasztott ételek felszivodasat
hatékonnya teszik a béimUkodest és az emésztést

felsziviak az epesav soOit és a koleszterint, megkotik az emésztéskor
keletkezd gazok egy részét, igy csokkentik a koleszterinszintet
csokkentik a sziv-érrendszeri megbetegedések kockazatat

megel&zik a vastagbélgyulladas kialakulasat

csokkenti az aranyér és a diverticulumok kialakulasanak esélyét (a
diverticulumok a bélben létrejott kitiremkedések)

segitik a vércukorszint szabéalyozasat, mivel lassitigk a cukor
felszivodasat

segitik csokkenteni az elhizas kockazatat is, hiszen hamar teltségérzetet
okoznak, igy kevesebbet eszink, illetve hosszabb ideig nem leszink
éhesek ket étkezés kozott, valamint a rostban gazdag ételek
energiatartalma is kisebb, vagyis kevesebb kaldriat viszink be veluk




Milyen problémakat okozhat a rostszegény taplalkozas?

— székrekedést

— elhizast

— cukorbetegséget

— vastagbélrakot

— vastagbélgyulladast

— sziv-errendszeri megbetegedéseket
— magas koleszterinszintet

— diverticulosist

Melyek azok az élelmiszerek, amelyek a legtébb rostot
tartalmazzak?

— gabonakorpak, féleg a buzakorpa, illetve az
ebbdl készult kenyerek, muzlik, pékstitemeények

— ateljes kidrlest termékek

— aszaraz huvelyesek (bab, lencse)

— a magvak (lenmag, szezammag, did, mogyoro,
mak, napraforgbmag)

— azoldségek (kukorica, borso, spendt, zeller)

— a gyumolcsok (szdlo, szilva, barack, meggy,
alma)

Mennyi az ajanlott napi
rostszikséglet?

Eqgy feln6tt szamara az ajanlott napi
rostszukséglet 25-35 gramm. Természetesen a szukséglet sok mindentdl fugg, tobbek
kozott az eletmodtol, az életkortdl, és egyes kornyezeti tenyezdktdl is.




Hogyan is m(k&dnek a rostok a szervezetinkben?

a rostokat az emesztéenzimjeink szinte érintetlendl hagyjdk, a
gyumolcsok és zéldségek oldékony rosttartalma felszivia a vizet, igy
megduzzad, és eqy sdrd, zselészerd anyag alakul ki

l

a megduzzadt rostok egyes tapanyagokat megkétnek, gy azok
lassabban szivddnak fel, és ez a massza keveredik az emészthetetlen
taplalékkal, majd keresztilhalad a vékonybélen
(megkdtik peldaul a glukozt, (gy segitenek, hogy a vércukorszint ne
emelkedjen hirtelen magasra, illetve a koleszterint és az epesavat s,
ezdltal kevesebb koleszterin szivddik vissza, igy alacsonyabb lesz a
koleszterinszintink)

l

ez a massza a vastagbélbe ér, amikor madr a szervezetiinknek
hasznosithatd anyagok felszivddtak belble, illetve a viz itt szivodik
vissza, de mivel a rostok a viz eqy részét magukba szivjak, a széklet
higabb lesz

Ezért is van az, hogy akik nem fogyasztanak elegend® rostot, azok gyakran szenvednek
székrekedesben, illetve a rostfogyasztas csak akkor érvényesiti jotékony hatasat, ha

megfeleld mennyiségl vizet is fogyasztunk mellé!

Erdemes figyelni arra, hogy a magasabb rosttartalmu élelmiszerek zsirtartalma altalaban
alacsonyabb, igy kisebb lesz a napi energiabevitelink is! Figyeljunk azonban arra is, hogy a
zsirt se hanyagoljuk el, hiszen a zsirban oldodo vitaminokhoz szukseg van rajuk!



Otletek a rostfogyasztas novelésére:

e SUsstunk otthon magas rosttartalmu élelmiszereket! Péeldaul egy keksz elkészitése
sUtéssel egyutt korulbelul 20 percet vesz igénybe.

e Mar reggel kezdjuk el a rostpdtlast, inditsuk korpa vagy teljes kidrlesi
gabonatartalmu reggelivel a napot! Ez lehet akar gabonapehely, vagy teljes kidrlésu
buzalisztbdl, rozslisztbdl készult pékaru is.

e Valasszunk rostban gazdag koreteket is! llyen példaul a vadrizs, a barnarizs, az arpa,

vagy épen a bulgur is.



ard

e SUsstnk otthon kenyeret, kisérletezzlnk, cseréljik le a buzafinomlisztet teljes kidrlesd
tonkolylisztre, rozslisztre, zablisztre, dusitsuk korpafélékkel, zabpehellyel, magvakkal,
chia maggal, lenmaggal. Ugyanez érvenyes a sutemeényekre is, stssunk muffint,

kekszeket, zsemlét, kiflit!

o A koretek egy része legyen bab, borséd vagy lencse! Készithetiink martogatosokat,
krémeket is belSluk.

e Epitsiink be az étrendinkbe napi 5 adag gytimolcsot és zoldséget!

e Egyunk naponta vagy kétnaponta koleskasat, zabkasat, amiket szintén dusithatunk
gyumolcsokkel és magvakkal is!



A kisétkezesekbe (tizorai, uzsonna) is épitstik be a zoldségeket és a gytimolcsoket,
kombinaljuk ket olajos magvakkal!

Ha nehezen megy a gyumolcsfogyasztas, kis adagokkal kezdjuk, készithetink
beldlik smoothie-kat, fagyit, vagy salatat is! Nem gond, ha egyszerre csak egy
gerezd alma esik jol, fokozatosan tudjuk majd novelni az adagot!

Fontos a mértékletesseg! Ne akarjunk 0-rél napi 30 g rostot elfogyasztani azonnal,
mert azt a szervezetink nem fogja jol toleralnil Fokozatosan épitsik fel a
rostbevitellinket hetek alatt! Ha nem igy teszink, hasmenés, gorcsok és fokozott
gazképzddés alakulhat kil

Fontos tovabba az is, hogy a rostfogyasztas mellé —— -
mindig fogyasszunk sok folyadéekot, leginkabb
vizet!




A rostok szamokban:

e A chia mag 100 grammjaban 34 gramm rost van, nem véletlenul hivjak super
foodnak is, hiszen vitamin-és &asvanyianyagtartalma is jelentds, példaul az
omega-3 zsirsav tartalma kiemelked®.

e A zab 100 grammjaban 10 gramm rost talalhato.

e Aborso 100 grammjaban 8,3 gramm, a babban és a lencsében is 7 gramm rost
van 100 grammonkeént.

e A malna 6,5, a banan 3 gramm rostot tartalmaz 100 grammban.

e A pattogatott kukorica 100 grammjaban 14 gramm rost van, igy nagyszerd
nassolnivald, de vigyazzunk a vajas vagy csokis valtozattal!

e A manduladban 13 gramm, a pisztaciaban 10 gramm rost van 100 grammban.

e A mak 100 grammjaban 10 gramm, a szezdmmagban 12 gramm, a
buzakorpaban 50 grammm, a graham lisztben 19 gramm rost van.



Néhany példa a rostbevitelre:

— 70 gramm teljes ki¢rlest kenyeér-vaj-csirkemell sonka-egy db
kdzepes paradicsom: 6sszesen 6 gramm rostot tartalmaz

— 1 pohar natdr joghurt- 2 evékanal zabpehely: 2 gramm
rostot tartalmaz

— 1 db kozepes alma- 3 db korpas keksz: 5 gramm rostot
tartalmaz

— 30 gramm mandula: 3 gramm rostot tartalmaz

Természetesen vannak olyan betegsegek, amikor &vatosnak kell lennie a
rostfogyasztassall llyen a fekélyes vastagbélgyulladas, a bélhurut, vagy a
részleges bélelzarodas is!

Kisérletezzetek rostban gazdag élelmiszerekkel, sussetek, fézzetek, hiszen az
otthon elkészitett etelnél nincs jobb!

Rostevésre fell




