
Arostdústáplálkozáselőnyei

Arostok–bárönmagukbansemmilyentápértékkelnem rendelkeznek–komplexmódon

óvjákegészségünket.Alapvetőenkedvezőenhatnakszervezetünkre,segítenekabelső

tisztítóésméregtelenítőfolyamatokban,közvetvepedigmérsékelhetikazsírraktározást.

Azélelmiszerekvásárlásasorán–azegészségeséletmódszem előtttartásával–leginkább

azokszénhidrát-,zsír-ésfehérjetartalmátvizsgáljukmegacímkékenésvalahogyazélelmi

rostoknaknem tulajdonítunknagyjelentőséget.Atáplálkozástudománnyalfoglalkozó

szakemberekazonbanúgytartják,hogyamegfelelőmennyiségűrostbevitellelszámos

betegségelkerülhető,vagyamármeglévőbetegségtüneteijelentősenjavíthatók.

Alapvetőenkétfélerosttípustkülönböztethetünkmeg:

- Azemészthetőrostokagyümölcsökben,zöldségekben,olajosmagvakbanés

hüvelyesekbentalálhatók,melyekanövényisejtekéssejtfalakalkotóelemei.Ezeka

vízbenmegduzzadnak.Alegismertebbekezekközülapektin,nyák-ésgumianyagok,

valamintazútifűmaghéj.Azemészthetőrostafeleslegesvizetfelvesziabelekből,így

bővebb,lágyabbszékletképződik.Erostokállagazselészerű,amelyaz

emésztőrendszerbenmegkötiakoleszterint,azsírsavakatésazepesavakat,

amelyekkésőbbaszéklettelegyütteltávoznak.Éppenezérthasznosa

rostfogyasztásavérkoleszterinszintjénekcsökkentéséreis.Lerövidítikabéltartalom

áthaladásátabélcsatornábanésmegakadályozzákaszékrekedést.Azemészthető

rostbangazdagétrendcsökkentiaszervezetinzulin-szükségletét,éselőnyösa

cukorbetegeknek,mivellassítjaacukorfelszívódásátabélből.

- Azemészthetetlenrostokmegtalálhatókagabonafélékben,azolajosmagvakbanés

ahüvelyesekben.Elsősorbanavastagbélműködésétbefolyásolják.Egyik

legismertebbilyenrostalignin.Ezekarostokismegkötikavizet,denem duzzadnak

meg.Megemésztetlenülhaladnakátabeleken,nem szívódnakfelésaszervezet

enzimjeisem bontjákle.Amásikismertilyenrostacellulóz,melyabélmozgást

fokozza,éselősegíti,hogyarákkeltőanyagokésmérgekgyorsabbankiürüljeneka

szervezetből.

Azoldhatatlanrostokjelentősenmegnövelikabéltartalom térfogatátéslecsökkentik

áthaladásiidejét.Akárosanyagokígygyorsabbanürülnekkiazemésztőrendszerből.

Növelikabéltartalom mennyiségét.Azemészthetetlenrostbangazdagétrenddel

elkerülhetőaszékrekedés,valamintazaranyérveszélyeabélműködésserkentésével.

Mindkétrosttípusraelmondható,hogyavékonybélbenlassítjákatápanyagokfelszívódását.

Ezkedvezőcukorbetegségesetén,mertaszénhidrát-felszívódáslassításávalcsökkentika

glikémiásindexet,ígyritkábbanfordulnakelővércukor-ingadozások.Arostokfontos



szerephezjutnakaszékrekedésmegelőzésébenésétrendikezelésébenazzal,hogylágyítják

aballasztanyagokat,ígyelkerülhetőavastagbélmegerőltetése,emellettsegíteneka

salakanyagokmaradéktalaneltávolításában.

Atestsúlycsökkentődiétábaniskiemelkedőszerephezjutnakarostokazáltal,hogyétkezés

előttfogyasztvacsökkentikazéhségérzetet,laktatóhatásukmiattkevesebbeteszünkaz

energiábangazdagételekbőlésvízkötőképességüknekköszönhetőenagyomorban

megduzzadvateltségérzetetidéznekelő.

Arostbangazdagételekáltalábanfinomítatlanok,ígyvitaminésásványianyagtartalmuk

magasabb.Alegjobbrostforrásokateljeskiőrlésűlisztbőlkészültpékáruk,akülönböző

gabonaőrlemények,csírákéskorpák,ateljesgabonákbólkészültételek(barnarizs,teljes

kenyér),valamintazöldségekésgyümölcsök.Számosnövénybőlkészülttermékmindkét

rosttípusttartalmazza.

Harosthiányosatáplálkozásunk,célszerűafokozatosáttérés,ellenkezőesetbenhasmenést,

puffadástésmáskellemetlenjelenségekettapasztalhatunk.Elengedhetetlenabőséges

folyadékbevitel,mertennekhiányábanasokrostmégszékrekedéstisokozhat.

Összefoglalvaelmondhatjuk,hogyarostok–bárönmagukbansemmilyentápértékkelnem

rendelkeznek–komplexmódonóvjákegészségünket.Alapvetőenkedvezőenhatnak

szervezetünkre,segítenekabelsőtisztítóésméregtelenítőfolyamatokban,közvetvepedig

mérsékelhetikazsírraktározást.

Hamarosanegyesrostbangazdagélelmiszereketésélelmikészítményeketveszünkgórcső

alá.


