A rostdus taplalkozas elényei

A rostok — bar 6nmagukban semmilyen tapértékkel nem rendelkeznek — komplex médon
ovjak egészségiinket. Alapvetéen kedvez6en hatnak szervezetiinkre, segitenek a belsé
tisztitd és méregtelenité folyamatokban, kozvetve pedig mérsékelhetik a zsirraktarozast.

Az élelmiszerek vasarlasa soran — az egészséges életmdd szem elétt tartasaval — leginkabb
azok szénhidrat-, zsir- és fehérjetartalmat vizsgaljuk meg a cimkéken és valahogy az élelmi
rostoknak nem tulajdonitunk nagy jelent6séget. A taplalkozastudomannyal foglalkozo
szakemberek azonban ugy tartjak, hogy a megfelel6 mennyiségi rostbevitellel szamos
betegség elkeriilhetd, vagy a mar meglévé betegség tiinetei jelentésen javithatok.

Alapvet6en kétféle rost tipust kiildonboztethetiink meg:

- Az emészthet6 rostok a gyimolcsokben, zoldségekben, olajos magvakban és
hiivelyesekben talalhatdk, melyek a ndvényi sejtek és sejtfalak alkotéelemei. Ezek a
vizben megduzzadnak. A legismertebbek ezek kozil a pektin, nyak- és gumianyagok,
valamint az utifimaghéj. Az emészthet6 rost a felesleges vizet felveszi a belekbdl, igy
bévebb, lagyabb széklet képzddik. E rostok allaga zselészerd, amely az
emésztérendszerben megkoti a koleszterint, a zsirsavakat és az epesavakat,
amelyek késébb a széklettel egyiitt eltdvoznak. Eppen ezért hasznos a
rostfogyasztas a vér koleszterinszintjének csokkentésére is. Lerdviditik a béltartalom
athaladasat a bélcsatornaban és megakadalyozzak a székrekedést. Az emészthet6
rostban gazdag étrend csokkenti a szervezet inzulin-sziikségletét, és elényds a
cukorbetegeknek, mivel lassitja a cukor felszivodasat a bélbdl.

- Az emészthetetlen rostok megtalalhatdk a gabonafélékben, az olajos magvakban és
a hiivelyesekben. Elsésorban a vastagbél miikodését befolyasoljak. Egyik
legismertebb ilyen rost a lignin. Ezek a rostok is megkatik a vizet, de nem duzzadnak
meg. Megemeésztetleniil haladnak at a beleken, nem szivédnak fel és a szervezet
enzimjei sem bontjak le. A masik ismert ilyen rost a celluléz, mely a bélmozgast
fokozza, és el6segiti, hogy a rakkelté anyagok és mérgek gyorsabban Kitiriiljenek a
szervezetbdl.

Az oldhatatlan rostok jelentésen megnovelik a béltartalom térfogatat és lecsokkentik
athaladasi idejét. A karos anyagok igy gyorsabban Urtilnek ki az emészt6rendszerbdl.
Novelik a béltartalom mennyiségét. Az emészthetetlen rostban gazdag étrenddel

elkeriilhet6 a székrekedés, valamint az aranyér veszélye a bélmikodés serkentésével.

Mindkét rosttipusra elmondhato, hogy a vékonybélben lassitjak a tapanyagok felszivodasat.
Ez kedvezd cukorbetegség esetén, mert a szénhidrat-felszivodas lassitasaval csokkentik a
glikémias indexet, igy ritkdbban fordulnak el6 vércukor-ingadozasok. A rostok fontos



szerephez jutnak a székrekedés megel6zésében és étrendi kezelésében azzal, hogy lagyitjak
a ballasztanyagokat, igy elkertilheté a vastagbél megeréltetése, emellett segitenek a
salakanyagok maradéktalan eltavolitasaban.

A testsulycsokkentd diétaban is kiemelked6 szerephez jutnak a rostok azaltal, hogy étkezés
el6tt fogyasztva csokkentik az éhségérzetet, laktaté hatasuk miatt kevesebbet esziink az
energiaban gazdag ételekbdl és vizkot6 képességiiknek koszonhetéen a gyomorban
megduzzadva teltségérzetet idéznek el6.

A rostban gazdag ételek altalaban finomitatlanok, igy vitamin és asvanyi anyag tartalmuk
magasabb. A legjobb rostforrasok a teljes kidrlés( lisztbdl késziilt pékaruk, a kiilonb6z6
gabonadrlemények, csirdk és korpdk, a teljes gabonakbdl késziilt ételek (barnarizs, teljes
kenyér), valamint a zoldségek és gyiimolcsok. Szamos novénybdl késziilt termék mindkét
rosttipust tartalmazza.

Ha rosthianyos a taplalkozasunk, célszer( a fokozatos attérés, ellenkez6 esetben hasmenést,
puffadast és mas kellemetlen jelenségeket tapasztalhatunk. Elengedhetetlen a béséges
folyadékbevitel, mert ennek hianyaban a sok rost még székrekedést is okozhat.

Osszefoglalva elmondhatjuk, hogy a rostok — bar dnmagukban semmilyen tapértékkel nem
rendelkeznek — komplex modon 6vjak egészségiinket. Alapvetéen kedvezéen hatnak
szervezetilinkre, segitenek a belsé tisztité és méregtelenité folyamatokban, kozvetve pedig
mérsékelhetik a zsirraktarozast.

Hamarosan egyes rostban gazdag élelmiszereket és élelmi készitményeket vesziink gércsé
ala.



