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TUDTA-E?

e Nagysagrendileg 10 000 000 000 000 (azaz 10%2) mikroorganizmus, az un. mikrobidta
népesiti be bériinket, szajlreglinket, tapcsatornankat. TarsbérlGink Iétszama tizszerese sajat
sejtjeink szamanak.

e A mikrobiom, azaz a mikrobidta altal k6zolt genetikai informacid akar szdzszorosa lehet az
emberi genomnak.

e FEtrendiink mintegy 90-97%-4t tudjuk megemészteni, a tdbbi a tulnyomdrészt ndvényi
eredet( élelmi rostokbdl tevédik dssze.

e Az ajanlott napi 30-45 gramm élelmirost-bevitel felét-harmadat fogyasztja egy felnétt.

e Az élelmi rostokra a legtobben ,nulla kalérids” 6sszetev6ként gondolnak, pedig az egyes
rostfajtdk fermentdlddasakor termel6d6 zsirsavak a napi energiaigény 10%-at is

biztosithatjak. (1)

KULCSSZAVAK: élelmi rost, rostban gazdag, rostdus étrend, bélfléra, mikrobiom, fermentacio

ELELMI ROSTBAN GAZDAG, MIKROBIOM-TAMOGATO TAPLALKOZAS

Tudomadnyosan igazolt tény és népszer( téma a médidban, hogy az élelmi rostok fogyasztasa
Osszekothetd az emésztSrendszer egészségével és szamos krénikus elvaltozas megel6zésével.
Emellett feltorekvd kutatdsi terlilet az emésztérendszert benépesité mikroorganizmusok, az
un. mikrobiom m(ikddése, kozponti szerepe az élettani folyamatokban.

A mikrobiom egyensulyanak, az emészt6rendszer egészségének fenntartasaban a rostdus
étrend kulcsfontossagu. A rostfogalom bdéviilése, az Uj tipusu rostok, kiilénleges rostforrasok
megismerése a tudatosan taplalkozék és taplalkozastudomanyi szakemberek érdeklGdésére
is szamot tarthat.

A mikrobiom és a kilonb6z6 rosttipusok egészségre gyakorolt hatdsa mellett e hirlevél
ismerteti a rostdus étrendre vonatkozd szakmai ajanlasokat, gyakorlati tanacsokkal

kiegészitve.

MIKROBIOM SZEREPE AZ EGESZSEGMEGORZESBEN
A sziiletéskor steril emésztérendszert gyorsan benépesitik a kornyezetiinkben él6
mikroorganizmusok, és 1 éves korra kialakul a feln6ttkorra jellemz6 mikrobiom. Mennyiségi

és minGségi Osszetételét befolyasolja a szliletés Utja, a genetikai hattér, az étrend, a kdrnyezet,



a betegségek és gydgyszeres kezelések. Minden ember mikrobiomja egyedi, am nem allandé,
Osszetétele rendkivil gyorsan valtozhat.

Az emészt6rendszeriinkben él6 mikrobiom tulnyomadrészt baktériumokbdl all. Egylttélésiink
kdlcsonosen elényds: mi taplaljuk a mikrobidtat, az taplalja egyes sejtjeinket.

A molekuldris bioldgia és az informatika fejlédésével egyre tobbet tudunk meg arrél, hogyan
hat a mikrobiom szervezetlink miikodésére, és hogyan befolyasolja étrendiink a mikrobiom
Osszetételét és aktivitasat.

Az egyes baktériumtorzsek dltal termelt révid szénldncu zsirsavak bizonyitottan hozzajarulnak
az emésztérendszert hatarold sejtek épségének meglrzéséhez, szereplik van a gyulladasos
folyamatok gdatlasdban. A bélfléra segit kordaban tartani a vércukor- és koleszterinszintet,
szerepe van az étvagy szabalyozasaban és tdmogatja a bél immunfunkciéjat.

Az Ugynevezett bél-agy tengelyen keresztiil a mikrobiom folyamatosan kommunikal az aggyal,

kozvetlen idegi kapcsolat és idegi jeladé molekuldk (neurotranszmitterek) termelése révén. (1)

MIK AZ ELELMI ROSTOK, ES HOGYAN TAMOGATJAK A MIKROBIOMOT?

Az élelmiszerekben taldlhatéd Osszetett szénhidratok egyszerl cukrokbdl épililnek fel. Az
emésztés sordn az emésztéenzimek a cukrokat Osszekapcsold kotéseket bontjak, igy a
nagyobb méretli 6sszetett szénhidratok (példaul a keményitd) is cukor formajaban szivodnak
fel.

Vannak azonban olyan szénhidratok, amelyeket kémiai-szerkezeti sajatossagaik miatt nem
tudunk megemészteni: szervezetiink nem rendelkezik a kotéseik bontdsahoz sziikséges
enzimekkel. Ezeket az emészthetetlen Osszetett szénhidratokat, és néhany hozzajuk
kapcsolddd, nem szénhidrat alapu anyagot hivjuk élelmi rostoknak.

A bélfléraban él6 mikroorganizmusok kozossége, a mikrobiom az élelmi rostok egy részét
fermentacié utjan hasznalja fel tapanyagként. Ennek eredményeként hasznos anyagok, un.
rovid szénlancu zsirsavak, valamint gdzok keletkeznek. A zsirsavak energiaforrast jelentenek a
bél sejtjei szamara, serkentik azok mi{kodését és megujuldsat. Egyes élelmirost-tipusok
tdmogatjdk a kedvez6 mikrobak szaporoddsat a baktériumflordban, ezeket hivjuk
prebiotikumoknak.

A mikrobiom épségének, egyensulydnak meglrzésében az étrend kulcsfontossagu. A
vastagbél baktériumainak tdpanyagul szolgdld, fermentalhatd élelmi rostok fogyasztasaval

kozvetlenil hatunk a mikrobiom mikodésére. A mikrobiomot alkotd, akar tobbszaz kiilébnb6z6



mikroorganizmus kozil nem mindegyik képes az élelmi rostok fermentdacidjara. Kivald
,rostfeldolgozok” az ismer6s nevli Bifidobacteriumok és Laktobacillusok mellett példaul a
Bacteroides, Faecalibacterium és Firmicutes rendszertani kategdériakba sorolt fajok. (2)

A magas rosttartalmud, tdlnyomérészt novényi alapu étrendet folytatdk mikrobiomja
gazdagabb, tobbféle baktériumbdl all. Az eddigi kutatdsi eredmények alapjan a mai kor
emberére jellemzé szegényesebb 6sszetételli mikrobiom és a krénikus betegségek gyakoribba

valasa kozott egyértelmd az Osszefliggés.

DISZBIOZIS: AMIKOR A MIKROBIOM EGYENSULYA FELBORUL

Diszbidzisnak nevezzik, ha a mikrobiom egyensulya felborul. Ennek sordn egyes jotékonynak

itélt baktériumtorzsek ardnya csokkenhet, és a kéros torzsek tulszaporodhatnak. Mivel nincs

»optimalis mikrobiom”, ezért a valtozasok megitélése nem egyszerd.

A diszbidzist 6sszekotik az emésztérendszerbdl kiinduld, de a teljes test miikodésére hatd

folyamatokkal. A megvaltozott mikrobiota altal termelt eltér6 anyagcseretermékek, a

betegséget okozo baktériumok térnyerése lehet az egyik tényez6 tobb egészségligyi probléma

hatterében. Szdmos kutatds vizsgdlja jelenleg is a diszbidzis 0sszefliggését:

e a metabolikus szindromdval (elhizds, cukorbetegség, koéros koleszterinprofil,
magasvérnyomas-betegség),

e gyulladasos bélbetegségekkel (Crohn-betegség, fekélyes vastagbélgyulladas),

e autoimmun betegségekkel (sokiziileti gyulladas, 1-es tipusu cukorbetegség),

e élelmiszerallergidval és ételintoleranciaval, valamint

e egyes idegrendszeri elvaltozdsokkal (autizmus spektrum zavar, Alzheimer-kor).

AZ ELELMI ROSTOKROL RESZLETESEBBEN

Az élelmi rost az emészthetetlen szénhidratok és a (névényekben azokhoz kapcsolddd) lignin
Osszessége. Az élelmi rostok kozé sorolt anyagok koére 2008-ban jelent6sen béviilt. Mig
kordbban csak a nagyobb molekulaméretl Osszetett szénhidratokat soroltak ide, 2008-t6l
bekeriiltek az élelmi rost fogalomba a néhany (3-9 db) cukormolekuldbdl all6, az emberi
emésztés soran rostként viselked6 oligoszacharidok, a bizonyithatdan el6nyds élettani hatasu
rostkivonatok és az ehetd szintetikus rostok is. A Magyar Elelmiszerkdnyv atvette az Uj
nemzetkozi élelmirost-fogalmat, és részletezte a rosttartalom meghatdrozasara szolgalé

élelmiszerkémiai eljarasokat (3;4).



Az élelmi rost hivatalos fogalma kozérthetGen: olyan, legalabb 3 egyszer( cukorbdl felépilé
Osszetett szénhidratok, amelyeket nem tudunk megemeészteni és

e megtaldlhatdk a ndvényi élelmiszerekben természetes formdban,

e kedvezs tulajdonsagaik és el6nyos hatdasuk miatt kivonatot készitenek belélik, vagy

e mesterségesen allitjak el6 Sket.

Az élelmi rostok rendkivil valtozatos kémiai szerkezetliek. Természetes formaban
megtaldlhaték a zoldségekben, szaraz hivelyesekben, gyiimolcsokben, gabonafélékben és az
olajos magvakban, azaz gyakorlatilag minden névényi eredet( élelmiszercsoportban. Talalunk
kozottlik néhdny nem novényi anyagot is, ilyen példaul a kitin és a xantdn gumi.

A taplalkozastudomanyban elterjedt csoportositas alapjan megkiilonbdztetiink vizben oldédé

(VOER) és vizben nem old6dé élelmi rostokat (VNOER). (5)

ViZBEN NEM OLDHATO ELELMI ROSTOK ES FORRASAIK

celluléz, hemicelluléz (vizben nem oldhaté fajtak), és a hozzajuk két6dé lignin.

A kategéria a kordbban hasznalt nyersrost fogalmaval is azonosithatd. Ezek a novényi
sejtfalban hatarold, tarté szerepet ellatd rostok nagyon ellenalloak.

A teljes kiGrlési gabonafélék (kiemelten a gabonakorpdk) és egyes zoldségek (példaul a karfiol,
z6ldbab, burgonya) tartalmaznak jelentésebb mennyiséget bel&lik.

Az alapanyagok feldolgozasa a rosttartalmat nem csokkenti, de a kezelés hatasara a rostok

fizikai mérete csokken, amely befolyasolja élettani hatasukat.

ViZBEN NEM OLDHATO ELELMI ROSTOK ELETTANI HATASAI

Ezek a rostok nem oldddnak, de nagy mennyiség( vizet képesek csapdaba ejteni. A vastagbél

teljes hosszan végighaladnak, a bélben é16 baktériumok nem dolgozzak fel 6ket.

e A bélfal stimuldlasaval, a széklet tomegének novelésével és a béltartalom athaladasi
idejének (tranzitidejének) leroviditésével segitenek a székrekedés elkerilésében.

o Vizkot6 képességiikkel csokkentik a bélfalakra nehezedé nyomadst, igy segithetnek a
vastagbélfal kioblosodésének (diverticulosis) megel6zésében.

e ElGsegitik a karos anyagcseretermékek kitrilését a szervezetbdl, igy csdkkenthetik a
vastagbél- és végbélrak kockazatat.

e Gatoljak a vékonybélben a keményit6bontas folyamatat, amely a szénhidratok lassabb

felszivédasat eredményezheti.



e Lassitjdk a lebontott taplalék felszivodasat, az emiatt elhizddo telitettségérzet fontos az
elhizas kezelésében.

Kedvez6 hatdsukhoz sok folyadék sziikséges. Ha elégtelen a folyadékbevitel, a rostok a

béltartalombdl vesznek fel vizet, székrekedést okozva. (1;5)

Extrém mennyiségben fogyasztva kis mértékben gatolhatjak az dsvanyi anyagok felszivédasat.

ViZBEN OLDODO (ViZOLDEKONY) ELELMI ROSTOK

Kulonféle novényi sejtalkotdkat taldlunk koztlik: gumikat, nydlkaanyagokat, egyes

hemicellulézokat, pektinvegyiileteket. Allati eredetl, illetve gombakban fellelhetd

szénhidratok is beleférnek a kategéridba.

A vizben oldédé élelmi rostok a tdpcsatorna folyadéktartalmaban feloldddnak. Elettani

hatasuk jobb megismeréséhez harom tulajdonsagukat vizsgdljuk: viszkozitas (s(rlisodés),

gélképzés és a bélbaktériumok altali fermentalhatdsag.

e A viszkozitas azt irja le (kissé leegyszer(isitve), hogy a rost az oldatat milyen mértékben
sUriti be.

o A gélképz6 rostokndl a beslrlsodott oldatban még plusz kotések is kialakulnak, igy az
kocsonyas jelleg( lesz.

o A fermentalhatd élelmi rostok a bélfléra baktériumai szamara feldolgozhatd alapanyagok
(angol mozaikszéval MACs - Microbiota Accessible Carbohydrates). A fermentdcié soran
termel6dé6 rovid szénlancu zsirsavak (ecetsav, vajsav, proprionsav és valeridnsav) tobbféle

kedvez6 hatdst gyakorolnak szervezetiink m(ikodésére.



A vizoldékony rostok részletesebb csoportositdsa a fenti harom tulajdonsag alapjan (1.
tablazat).

1. tdblazat: Vizoldékony rostok részletes csoportositdsa és jellemzsi

Elelmirost-csoport Rostfajtak Jellemz6k
Feloldédnak a bél folyadéktartalmaban,
de nem s(irlisddnek (nem né a
viszkozitasuk), ezért nem hatnak a
székletlritésre.

inulin
frukto-oligoszacharidok FOS

vizoldékony, galakto-oligoszacharidok

Gyorsan és teljes mértékben
nem viszkozus, GOS fermentaljak Gket a bélbaktériumok,
kénnyen fermentalhato ) . gyors gazképz6dés és rovid szénlancu

rezisztens dextrin , Py
rostok . L s zsirsavak  termel6dése mellett. Ez
rezisztens keményité . e s ,

felfuvédast, szelességet okozhat.

Egy részilk  prebiotikus  hatdsu,
fogyasztdsuk segiti a bélfléra hasznos
baktériumainak szaporodasat.
Feloldddva egyfajta kocsonyat
képeznek, amely lassitja a tdpanyagok
felszivodasat.

vizoldékony, pektin A csokkent felszivddds miatt a
viszkézus, béta-gliikdn vércukorszint kevésbé emelkedik meg
gélképzd, guargumi étkezés utan, és csokkenhet a ,rossz
kénnyen fermentdlhaté | galaktomanndn koleszterin” (LDL) emelkedett szintje.

rostok gliikomanndn A fermentalddas soran gélallaguk és

vizkot6é képességiik elvész, igy a
székletiiritést nem segitik, és nincs
szerepuk a széklet allaganak
kialakitasaban sem.

A gélképzés lassitia a tdpanyagok,
példaul a glikdz, a koleszterin és az
epesavak felszivdoddasat, igy segithet a
vércukorszint szabalyozdsdban és a

, . . fp . magas LDL-koleszterinszint
vizoldékony, psyllium (utifimaghéj) "g (.

s Lo .. . . csokkentésében.
viszkozus, (a legtobb forras szerint) , X , L Y
s . . A gél hatdsa a széklet dllagara kettés:
gelképzd, metil-celluloz lagyitia a  kemén székletet a
nem fermentélédé (iparilag médositott celluléz) | &Y' 4

székrekedésben, és szilarditia a hig
székletet hasmenésben.

Mivel nincs fermentdcié, igy nem
képz6dnek hasznos zsirsavak, de gazok
sem - igy érzékeny emésztGrendszerliek
is jol toleraljak.

Tablazat forrdsa: Soltész Erzsébet — Gajda Zoltdn: A rost jo!



ViZBEN OLDODO ELELMI ROSTOK FORRASAI

Vizben oldddé élelmi rostok forrasai a zoldségek (koztik a sargarépa, cékla és a tokfélék), a

gylimolcsok (példaul alma, bandn, birsalma, malna, ribizli, sz616), a zab és a szaraz hivelyesek.

Oligoszacharidok (3-9 cukorbdl 3all6 szénhidratok) vannak az articsékaban, buzaban,
csicsékdban, cikéridban, hiivelyesekben és a hagymafélékben.

Inulint taladlunk a csicsdka és cikdria mellett a bananban, hagymafélékben és a spargaban.
Béta-gliikan nagyobb mennyiségben a zabban és arpaban talalhato.

Rezisztens keményitd van a hiivelyesekben, teljes ki6rlés(i gabonafélékben, zold bananban,
valamint a f6zés utan kih(lt burgonydban és rizsben.

Az otthoni sttés és bef6zés soran bevethetd élelmi rostok az agar-agar és a pektin.

Ujszerd, ,tdmény” rostforrds a konjac liszt (gliikomanndn) és az utifiimaghéj (psyllium).

HOGYAN TAMOGATJAK A ViZOLDEKONY ROSTOK AZ EGESZSEGUNKET?

A vizoldékony rostok hatdsa Osszetett. Kémiai tulajdonsagaik (vizfelvétel, viszkozitds,

gélképzés) mellett legtobbjik tapanyag a bélfléra szamdra. A feldolgozds és a hékezelés

ronthatja ,képességeiket”, ezért forrasaikat minél természetesebb formaban fogyasszuk.

Viz felvételével teltségérzetet okoznak, az emészt6rendszeri hormonhdztartasra hatva
lassitjak a gyomoriiriilést és az emészténedvek elvalasztasat. Ezzel segitenek a testtomeg
megtartasaban és az elhizas kezelésében.

A gélképzéssel lassitjak, egyenletesebbé teszik a gliikdz felszivoddasat a vékonybélben, ezzel
mérséklik az étkezés utani vércukorszint-emelkedést.

Csokkentik a béltartalom athaladasi idejét, és a vizben oldhatd karos anyagok egy része is
kitrtl velUk. Ezzel hozzajarulhatnak a vastagbél- és végbélrak megel6zéséhez.

A gélképzb rostok megkotik és kilritik a koleszterin és a koleszterintermeléshez hasznalt
epesavak egy részét. A koleszterinszintre gyakorolt kedvez6 hatas révén csokkenthetik a
sziv- és érrendszeri elvdltozasok kockazat.

A fermentacid soran termel6d6 zsirsavak taplaljak a bélfal hamsejtjeit, és hozzajarulnak az
emeésztérendszeri immunfunkcié megfelel6 mikodéséhez, a gyulladdsos folyamatok
gatlasahoz.

A vizoldékony rostok egy része prebiotikus, azaz segiti a bélben é16 hasznos baktériumok

aktivitasat, szaporodasat, igy kozvetve gatolja a karos mikroorganizmusok térnyerését.



A gyors gazképz6dés miatt érzékeny emésztérendszer esetén akar kisebb mennyiségik is
okozhat felfuvédast, puffadast, szelességet, hasmenést.

A vizben oldédé rostokban gazdag étrendnél is fontos a megfelel6 folyadékbevitel.

PROBIOTIKUMOK, PREBIOTIKUMOK — VISSZAALLITHATO A MIKROBIOM EGYENSULYA?
Probiotikumokat, azaz a bélfléra szdmdra fontos, kedvez6 hatast kifejté mikroorganizmusokat
(példaul Lactobacillusokat és Bifidobacteriumokat) tartalmaznak a probiotikum-készitmények
és probiotikus élelmiszerek (példaul a joghurt és a savanyukdposzta). A probiotikumok
segithetnek a bélfléra kdros mikroorganizmusainak visszaszoritasaban, ezzel is tdmogatjak a
vastagbél-nyalkahdrtya allapotanak helyrealldsat. A probiotikumkészitményeket legtobbszor
karaszeren alkalmazzak antibiotikumkezelés mellé vagy kulféldi nyaraldskor jelentkezd
hasmenés esetén. Nem bizonyitott, hogy az altaldnos probiotikumkészitmények hatdsosak
lennének a mikrobiom felborult egyensulyanak visszaallitdsdban. A diszbidzis gydgyitdsat
célzd, egyénre szabott diagnosztikai és terdpias eljardsok az orvostudomany izgalmas, gyorsan
fejlédé teriiletét jelentik. (1)

A széklet genomikai tesztekbdl a mikrobiom Osszetételére, allapotdra vonhaték le
kovetkeztetések, ez alapjan mar vannak torekvések egyénre szabott probiotikumkurak
Osszeallitasara. A mikrobiom helyredllitasat szolgald széklettranszplantacié még nem elterjedt
eljaras, pedig egyes sulyos emésztérendszeri fert6zések esetén életmentd is lehet.
Mikrobiomunk egyensulyaért magunk is tehetlink, ha tapanyagként fermentalhatd élelmi
rostokat, azaz prebiotikumokat biztositunk a hasznos baktériumok szamara. Természetes
prebiotikumforrasok a csicsdka, a hagymafélék, a hiivelyesek, a koles, a zab, a teljes ki6rlési
blza, a z6ld leveles zoldségek és a szeder.

Az el6nyods hatas fokozhatd szinbiotikus élelmiszerekkel: ezekben probiotikumok és
prebiotikumok egyarant jelen vannak. Szinbiotikus fogas példaul egy probiotikus joghurt

zabpehellyel és szederrel.



ROSTSZEGENY ETREND KOCKAZATAI

Mar évtizedekkel ezel6tt Osszefliggést talaltak a fejlett vilag rostszegény tapldlkozasa és
szamos krénikus betegség, igy a székrekedés, a diverticulitis, a vastagbélrak, a kronikus elhizas,
a cukorbetegség és a sziv- és érrendszeri betegségek el6fordulasanak gyakorisdga kozott.

A modern diagnosztikai eszkdzoket is beveté kutatdsok ezt megerGsitik: a fejlett vilag
,hyugati”, rostszegény étrendje mellett a bélflérat alacsonyabb mikrobavaltozatossag
jellemezte, egyes kéros torzsek tulszaporodasdval. Jellemz&bbek a bélben a gyulladdsos
folyamatok, gyakoribb a bélnydlkahartya kdrosodasa, a bélfal épségének zavara (atereszt6
bélfal), és alacsonyabb a vastagbélben a fermentdacios aktivitas.

Fontos, hogy minden betegség hattere Osszetett, és nincs direkt ok-okozati kapcsolat a
kialakulasuk és az elégtelen rostfogyasztdas kozott. Az viszont tény, hogy a természetes

rostforrasokban gazdag étrend el6nyds az egészséglinkre. (1)

ROSTBAN GAZDAG TAPLALKOZASI STRATEGIA

Az élelmi rostokrél nem Adllithatjuk, hogy altaldban véve jok minden betegségre, de
tulajdonsagaik szerint a kiilonb6z4 tipusaik egyes kérdllapotok megel6zéséhez vagy sikeres
kezeléséhez hozzajarulhatnak. Tobb-kevesebb élelmi rostot minden novényi alapanyag
tartalmaz, igy a valtozatossdg és a napi tobb adag elfogyasztdsa tlinik jé stratégianak.
Etrendiink legyen a lehetd legszinesebb, fogyasszuk napi rendszerességgel a természetes
Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége 4&ltal kidolgozott OKOSTANYER® taplalkozasi

ajanlasban. (6)

MINDEN BETEGSEGBEN JOT TESZ A ROSTBEVITEL?

Az élelmirost-bevitelre is igaz a fokozatossag és mértékletesség elve. Rostszegény tapldlkozast
folytatoknal még egészséges emésztSrendszer esetén is panaszokat okozhat egy nagyobb adag
rostdus étel. A kiegyensulyozott taplalkozas, rosttudatos alapanyag-valogatassal biztositja az
egészséget tdmogatd, élelmi rostban gazdag étrendet.

Sokaknak az atlagosnal érzékenyebb az emészt6rendszere — a panaszok egy részén segithet a
rostbevitel dvatos ndvelése, mas tiinetek — legtébbszor atmenetileg - rosszabbodhatnak is.
Az emésztérendszert érinté akut vagy kronikus megbetegedések étrendjében, illetve egyéni

érzékenység esetén keriilni kell a panaszt okozd élelmirost-forrasokat, és érdemes kisebb



adagokra bontani a napi bevitelt. Elhizédé kérallapotok esetén a személyre szabott étrend

0sszeallitdsahoz érdemes dietetikus szakember segitségét kérni.

EXTREM MAGAS ROSTBEVITEL LEHETSEGES HATRANYAI

A kisgyermekek emésztérendszere folyamatosan érik, igy a hozzatapldlas soran és az elsé évek
étrendjének kialakitdsdban érdemes kovetni az ajanldsokat. Minél tobb prebiotikus hatasu
természetes rostforrds szerepeljen a kisgyermek étrendjében, dm az extrém magas
rosttartalmu élelmiszerek kertilend&k.

A tulzott rostbevitel, f6leg elégtelen folyadékfogyasztds esetén a felnGtteknél is székrekedést,
széls6séges esetben bélelzarddast okozhat. Rostkivonat (étrend-kiegészit6) fogyasztasakor
(atifimaghéj, inulin, béta-gliikan, glikomanndn) pontosan betartanddk a folyadékbevitelre
vonatkozd elGirasok az esetleges fulladasveszély elkeriilésére.

Egyes rosttipusok tulzott bevitele esetén elképzelhetd a kalcium felszivddasat gatlé hatds, igy
ismert csontritkulds esetén ritkdbban fogyasszunk szdraz hiivelyeseket, buzakorpat, illetve

parajt, séskat, zellert, mig a tobbi rostforras minél valtozatosabban szerepeljen az étrendben.

(1)

SZAKMAI AJANLASOK A JAVASOLT NAPI ROSTBEVITELRE

A szakmai szervezetek feln6tteknek szélé rostbeviteli ajanlasai napi 30—45 gramm bevitelét
javasoljak. Id6s korban is 30-40 gramm rostot tartanak el6nyosnek a gyakori krénikus
székrekedés és az emésztérendszeri elvaltozasok megnovekedett kockdzata miatt. A napi 50
grammot meghaladd rostfogyasztast mar tulzénak tartjak, amely emésztési panaszokhoz,
felszivodasi problémakhoz is vezethet. A hazai ajanlas gyerekeknél 0,5 gramm/ttkg, de
Osszesen legfeljebb 25 gramm élelmi rostot javasol. 3 éves kor felett mas maédon is
szamolhatunk: 1000 kaldéridnként 10 gramm rost bevitelét tanacsoljadk megfeleld
folyadékbevitel mellett. (1;5-10)

A jelenlegi szakmai ajanlasok nem taglaljak, hogy a rostbevitelen belll milyen legyen a
kiilonb6z6 tipusu élelmi rostok aranya. Az egészségligyi el6nyok valdszinlleg ugy aknazhatdk
ki legjobban, ha minél tobbféle rostot fogyasztunk, a kiegyensulyozott étrend biztositotta
természetes valtozatossaggal. Nem varhatd ezzel 6sszemérhet6 eredmény egy egysiku vagy
épp szélsGséges étrenddel, még ha a rostmennyiséget biztositjuk is természetes rostkivonatok

vagy szintetikus rostkiegészit6 hozzaadasaval.



ALAPANYAGVALOGATAS A MEGFELELG ELELMIROST-BEVITELHEZ
A megfelel6 rostbevitelt biztosité étrend alapja, hogy minél tobbféle élelmi rostban gazdag
élelmiszert valogatunk 6ssze étkezéseink dsszeallitdsahoz. Természetes alapanyagoknal, nem
csomagolt élelmiszereknél az alabbi tablazatot hivhatjuk segitségiil. (2. tablazat)

2. tabldzat: Rostban gazdag alapanyagok élelmiszercsoportonként

Elelmiszercsoport | Elelmiszer
Gabonafélék, dlgabonak amarant, arpagyongy, barna rizs, bulgur, blzacsira, buzakorpa,
buzaliszt (teljes kiGrlés(), hajdina, kéles, kukorica (teljes szem),
quinoa, rozsliszt (teljes kiGrlésd), zabkorpa, zabliszt (teljes kidrlésd),
zabpehely
Z6ldségfélék brokkoli, cékla, cikdria, cukkini, csicsdka, édesburgonya, fejes salata,
hagymafélék, kaposztafélék, karaldbé, karfiol, padlizsan, paradicsom,
petrezselyemgydkér, sargarépa, soska, spendt, zeller, zoldbab,

z6ldborsé

Szaraz hivelyesek csicseriborsd, babfélék, lencsefélék, szarazborso, szentjanoskenyér-
liszt (karob)

Gylimolcsok afonya, alma, birsalma, ribizli, foldieper, korte, malna, meggy,

Gszibarack, sargabarack, szeder, szilva, sz616

Diofélék, olajos magvak did, kdkuszreszelék, lenmag, mak, mandula, napraforgdmag, pisztacia,
szezdammag, tokmag, térokmogyoré

Tovabbi, rostban gazdag chiamag, étcsokoladé, foldimogyord, kakadpor, utifimaghéj
élelmiszerek (psyllium), gomba

Tablazat forrdsa: Soltész Erzsébet — Gajda Zoltdn: A rost jo!

Csomagolt termékeknél a tapértékjelclésre és a csomagolason feltlintetett informacidkra
tamaszkodhatunk. A tdpanyag-Osszetétel alapjan akkor kozolheté egy termékrél, hogy
élelmirost-forras, ha élelmirost-tartalma legalabb 3 g/100 g vagy 100 kaldriara vetitve tobb
mint 1,5 g.

Elelmi rostban gazdag egy termék, ha élelmirost-tartalma 6 g/100 g vagy 100 kaldriara vetitve
meghaladja a 3 grammot. Bar a rosttartalom feltlintetése nem kotelez6, ezen kategoriak
feltlintetése esetén szerepelnie kell a tapértékadatokban. (11)

A jelent6sebb élelmirost-tartalom egészségre vald el6nyOs hatasat feltlintetheti a gyarto a
terméken, am ennek feltételei és formdja rendkivil pontosan szabalyozott. (12)

Az élelmirost-fogalom valtozasa miatt a tdpértékadatok sok esetben aldbecsilhetik a

tényleges rosttartalmat, és nem adnak informaciét az élelmiszerben talalhaté rostok tipusardl.



KONCENTRALT ROSTFORRAS ALAPANYAGOK FELHASZNALASA

Az egészségtudatossadg jegyében szdmos, korabban ismeretlen alapanyag valt népszerdvé,

ezek kozott tobb , koncentralt” rostforrasnak is tekinthetd.

e Chiamag (aztékzsalyamag): az apro fekete magok néhdny éras aztatdssal megduzzadnak,
és a folyadékot kocsonyassa teszik. Elelmiszeripari felhasznalasara csak az elmult években
kaptak engedélyt a gyartdk. Napi fogyasztdsdra 15 grammos mennyiségi korlatot
javasolnak. Otthon f&zés nélkil készithet6 bel6le puding, lekvar.

e Utifiimaghéj: tojaspotidként, illetve gluténmentes termékekben a sikértartalmu buzaliszt
helyett biztositja a krémek, pudingok, siitemények allagat.

e Konjac liszt (glikomannan): ¢6ridsi vizfelvevé képességli természetes rostkivonat, az
élelmiszeripar széles kdrben hasznalja. Ujabban a fogydkuras készitmények mellett

gluténmentes lisztkeverékekben taldlkozunk vele. (1)

ETELEK ROSTTARTALMANAK NOVELESE AZ ETELKESZITES SORAN
A rostban gazdag alapanyagok valogatdsa mellett a megszokott ételkészitési mlveletek kisebb
valtoztatdsaival is novelhet6 az étrend rosttartalma. (3. tablazat)

3. tdbldzat: Etrend rosttartalmdnak névelése az ételkészités sordn

Etel, ételkészitési miivelet = Hogyan tehetd rostban gazdagabba?

Rakott, toltott ételek, A rizs (vagy egy része) helyettesithet6 zabpehellyel, barna rizzsel,
gombodcok hajdinaval, kélessel. Dusitasra hasznalhatd buzakorpa vagy zabkorpa.

Zsemle(morzsa) helyett tehet6 bele teljes kiGrlés( pékaru, zabkorpa,
Vagdalt (fasirt) zabpehely, zoldségfélék. A hagyomanyos zsemlemorzsa lecserélhet6 a
teljes kiGrlés( kenyérbdl készilt valtozatra.

Fehér liszt helyett hasznalhaté teljes ki6rlés liszt, dusithatd a tészta
korpaval, pelyhekkel. A gabonaliszt egyes receptekben cserélhet6 olajos

Pékaru, sos és édes " o , . i
’ magvak Grleményére, (zsirtalanitott) lisztjére.

sitemények - et a1 . g N .
A tésztdba vagy siités el6tti szorasként a tészta tetejére keriilhet egy kevés

olajos mag, példaul lenmag, szezdammag, tokmag, napraforgo.

GylUmolcsos desszerteknél elé6nyben részesithet6k az apré magvas

Edes siitemények .t . ) :
gylimolcsok, valamint az alma, korte, szilva.

Fehér liszt helyett teljes kiGrlés(i liszt is alkalmas a rantashoz, habarashoz. A

Rantas, habaras . . - N v 1x . .
! csicseriborsdliszt kivald levesek, f6zelékek habarasara.

A levesbetét lehet arpagyongy vagy pelyhekkel dusitott hdsos gombac, a

Levesbetét , , ) . - .
krémlevesek talalhatdok szarazon piritott olajos magvakkal.

A hagyomanyos fehér liszt és zsemlemorzsa alapu panirozas helyett
zabpehely, magas rosttartalmu magliszt (példaul tokmagliszt)

Bundazas




felhaszndldsdaval finom bunda készithetd, és bs zsiradékban sités helyett
sUt6ben is befejezhet6 az étel készitése.

Koretek

A szokdsos koretek helyett késziilhet barna rizs vagy bulgur z6ldségekkel, és
készithet6 rostdus koret babfélékbdl is.

Tabldzat forrdsai: V.né Dr. Bdlint M: Gyakorlati Dietetika és Soltész-Gajda: A rost jo!

KONYHATECHNOLOGIA HATASA AZ ELELMI ROSTOKRA

Az ételekben [évé élelmi rostok mérete az apritas fokatdl fligg. A mérettel a rosttartalom nem

valtozik, de a rostok fizikai tulajdonsdagai és élettani hatdsai igen.

e A vizben nem oldéddé rostokndl a szemcseméret csokkenése megsziinteti a

bélnyalkahartyat stimuladlé hatast, igy kevésbé segitik a székletiritést.

e A vizoldékony gélképz6 élelmi rostok a hosszas melegités esetén veszithetnek

viszkozitasukbol, gélképz6 képességikbdl.

e HG hatdsara a

emészthet6vé valik. (1)

rostanyagok fellazulnak, a nyersanyag megpuhul, kdnnyebben

HAGYOMANYOS ETEL ROSTDUS VALTOZATA

Az alapanyagok kreativ helyettesitésével elkészithet6 a megszokott ételek rostdus valtozata,

anélkul, hogy az élvezeti érték terén kompromisszumot kellene kotniink (1. kép)




1. kép: Kokuszos-zabkorpds turdgombdc receptje

Kép forrdsa: Soltész Erzsébet — Gajda Zoltdn: A rost jo!
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