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Az élelmi rostok taplalkozas-élettani szerepe egyre nagyobb figyelmet kap,
hiszen sokféle Uton jarulnak hozzd egészségliink megorzéséhez, kilonb6zo
betegségek megel6zéséhez.

Mik azok a rostok? Milyen alapanyagokban taldlhatéak meg?

Az élelmi rostok legaldbb harom egységbdl allé oOsszetett szénhidratok,
amelyeket az emberi vékonybél enzimjei nem tudnak bontani, igy nem
emésztik meg és nem szivédnak fel. A novényekben szorosan
kapcsolddhatnak a ligninhez vagy egyéb nem szénhidrat 6sszetevokhoz.

A rostokat taplalkozastudomanyi szempont alapjan két killonb6z6 csoportba
soroljuk, megkilonboztetiink vizben oldédé (VOER) és vizben nem oldédé
élelmi rostokat (VNOER).

Az oldhatd rostok ellendlinak az emésztésnek, de a vastagbélbaktériumok
részben vagy egészben rovid szénldncd zsirsavakkd erjeszthetik Oket.
Ekozben az oldhatatlan rostok valtozatlanul haladnak 4t az
emésztérendszeren.

Az oldhatd rostok kozé tartozik példaul a pektin, a novényi gumik és nyalkak,
a béta-glikan, a fruktanok (pl. inulin), oligoszacharidok, rezisztens keményito
valamint bizonyos hemicelluldzok. Vizben oldddd élelmi rostok forrdsai a
zOldségek, a szaraz hivelyesek, a gyimolcsok és a zab. A pektin az alma, a
birsalma és a sargarépa jellemzé rostja, a béta-glikdn legnagyobb
mennyiségben a zabban fordul eld, az inulinban a csicsdka, a cikdria és a
hagymafélék bovelkednek.

Az oldhatatlan rostok kozé tartozik a celluléz, bizonyos hemicelluldzok és a
lignin. Leginkdbb a teljes értékl, teljes kiorlési gabonafélék és egyes
z6ldségek tartalmaznak jelentésebb mennyiséget beldlik.

Milyen szereplik van az egészségiink megorzésében?

A rostok szerepe rendkivil 0sszetett, tobbféle pozitiv hatdssal rendelkeznek,
a vizoldhatd és nem oldhatd rostok szerepe kiillonb6z6.




A vizoldékony rostok élettani hatasai:

- Vizet vesznek fel, megduzzadnak, igy teltségérzetet okoznak.

- Befolydsoljdk az emésztorendszeri hormonok elvdlasztdsat, igy a
gyomorkilrilés sebességét és az emésztonedvek termelddését.

- Megnodvelik az dthaladdsi ido6t (tranzitidé) a gyomor és vastagbél kozott.

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

- Megkotik a koleszterin és az epesavak egy részét, igy azok nem képesek
Ujra felszivodni a szervezetbe.

- Felveszik a vizben oldott kdros anyagokat, igy a bélben rovidebb ideig és
kisebb ardanyban maradnak meg.

- Prebiotikus hatdsuak, azaz tapldlékul szolgdlnak a bélben él6 hasznos
baktériumok szadmara, igy ezek szaporoddsat segitik és gatoljdk a karos
mikroorganizmusok tevékenységét, ezzel tdmogatjak az immunrendszer
mUkodését.

- A bélben él6 baktériumok altal majdnem teljes fermentaciéon mennek at,
ennek végtermékei rovid szénldncu zsirsavak (SCFA) és gazok. A rovid
szénldncu zsirsavakat a bélhdmsejtek energiaforrdsként hasznositjdk. igy
segitik az emésztorendszeri immunfunkcido megfelelé6 mikodését, a
gyulladdsos folyamatok csdokkentését, védenek a daganatképzddés ellen.

- CsoOkkenthetik a csontritkulds kialakuldasdnak kockdazatat, mivel a rovid
szénldncu zsirsavak segitik az dsvanyi anyagok, tobbek kozott a kalcium és
a magnézium felszivddasat is.

1997-ben az FDA (az Egyesilt Allamok Elelmiszer- és Gydgyszerlgyi
Hivatala) jovahagyta azt az egészségre vonatkozd allitdst, mely szerint a
zabpehelybdl, a zabkorpabdl és a teljes zablisztbdl szdarmazdé béta-glikan
csokkenti a vér koleszterinszintjét és a szivbetegségek kockdazatat.

A vizben nem oldédd élelmi rostok élettani hatasai:

- A gyomor Urllését lassitjak, igy hosszabb ideig biztositanak teltségérzetet.

- A bélben gatoljdk az amildz (keményitébontd) enzim aktivitasat, ennek
hatdsdra lassul a szénhidratok felszivodasa.

- Vizkoto képességliknek koszonhetoen, elegendod folyadékfogyasztas
mellett, novelik a széklet tomegét, ezzel gyorsitjak az athaladéast a
bélrendszerben, igy hozzajarulnak a székrekedés megel6zéséhez.




Az élelmi rostok lassitjak, részben gatoljdk a vékonybélben a taplalékbdl
szarmazd anyagok mint példaul a szénhidratok és a zsirok (pl. koleszterin is)
emésztését és felszivodasat. Tehat jelentosen csokkenthetik a teljes
energiabevitelt, valamint a vércukor- és vérzsirszinteket. A rostok hasznosak
az étvagy szabdlyozasdban, tovabb biztositanak jollakottsdg érzetet,
csokkentik a vércukor-ingadozdsokat, javitjdk az inzulinérzékenységet. Igy
hozzdjarulnak az elhizds, inzulinrezisztencia, a 2-es tipusd cukorbetegség
(és egyéb szénhidrat anyagcserezavarok), magas vérzsirszintek és a
kapcsolddd anyagcsere-betegségek megel6zéséhez, illetve nagy szereplk
van a kezeléslkben is.

A novényi rostokban gazdag élelmiszerek alaposabb rdagdst igényelnek,
megnovelik az étkezés idejét, ez segiti, hogy az agyban kialakuljon a
jollakottsdg érzet, és ennek kovetkeztében gatolja a tulevést. Ezen kivil, ha a
ragas hosszabb ideig tart, a gyomornedv mennyisége is megnd, amely segiti
a gyomor telitodését.

Tobb kordbbi kutatdsban is arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy az élelmi
rostokat tartalmazd élelmiszerek csokkenthetik a vastagbélrdk kockazatat
azaltal, hogy novelik a széklet tomegét, higitjdk a potencidlisan rakkeltd
anyagokat, csokkentik a bélben valé athaladdsi idot, igy ezek az anyagok
kevesebb ideig vannak az emésztdérendszerben, valamint el6segitik a
fermentdcidt és a rovid szénldncu zsirsavak termel6dését.

Mennyi az ajanlott bevitel?

A legtobb eurdpai orszdg napi 25-35 g élelmi rostbevitelt ajanl felnétteknek
(25-32 g/nap felnétt néknek és 30-35 g/nap felndtt férfiaknak), és
kevesebbet gyermekeknek, valamint idésebb feln6tteknek, kortdl fliggden.
Sziv-és érrendszeri prevencidra napi 30-45 g/nap élelmirost-bevitel ajanlott.
Napi 50 gramm feletti rostfogyasztasnak mar negativ hatdsai lehetnek,
emésztési panaszokhoz és felszivoddasi problémakhoz is vezethet.

A hazai feln6tt lakossdg sajnos nem éri el az ajanlds minimumat sem, az
Orszdgos Téapldlkozds és Tépldltsdgi Allapot Vizsgdlat (OTAP) 2019-es
adatai alapjan az élelmi rostbevitel dtlagosan napi 21,7 g.




Az élelmi rostok megfelelé bevitele mellett rendkivul fontos az elegendd
folyadékfogyasztds, hiszen a vizet megkotve képesek duzzadni, ha nincs
elég folyadékbevitel kellemetlen emésztorendszeri tlneteket (puffadds,
székrekedés) okozhatnak. Felnottek szamdara napi minimum 2-2,5 |
folyadékbevitel javasolt, melybe az ételek viztartalma is beleszamit.

Mit okozhat a rosthianyos taplalkozas?

A jelenleg hazankban is jellemz6 uUn. ,nyugati” tdpldlkozdasi szokdsok a
gyomor-bélrendszeri betegségek (székrekedés, divertikuldzis, vatagbélrak)
és az anyagcsere-betegségek (elhizds, szénhidrat anyagcsere problémdk,
sziv-és érrendszeri betegségek) fokozott kockdzatdhoz vezetnek, amelyek
részben az étrend élelmi rosthidnydnak tulajdonithatdak.

A rosthidanyos tdpldlkozads kovetkezménye, hogy a széklet mennyisége
csokken, igy a bélrendszeren az athaladdsi idé novekszik, emiatt tobb viz
szivddik vissza belble és egyre nehezebbé vilik a tovdbbhaladdsa. Ez a
folyamat egyrészt székrekedést okoz, mdsrészt hosszutdvon, ha a
vastagbélnek kemény tartalmat kell tovabbitania, izomzata megvastagszik,
ezaltal fokozdédik a bél Uregében a nyomds, ennek kovetkeztében az
izomrétegek kozotti szétvaldsok kozott létrejonnek a kioblosodések az un.
divertikulumok. Ezen kivil a rosthidnyos tapldlkozas kovetkeztében megnyllt
tranzitidé elésegiti, hogy az epesavakbdl a vastagbél nydlkahartydjat irritdld
rakkeltd vegylletek alakuljanak ki.

Rosthidnyos tdpldlkozas esetén az élelmiszerekbdl a szénhidrat sokkal
gyorsabban szivédik fel, ez a vércukor hirtelen megugrdsdhoz és nagyobb
inzulinvalaszhoz vezet, melyet kés6bb egy vércukoresés kovet, igy vércukor
ingadozas alakul ki, mely hosszu tavon szénhidrat-anyagcserezavarokhoz és
elhizdshoz vezethet. Az alacsonyabb rosttartalom miatt a jollakottsdg érzet
is kevésbé vagy sokkal lassabban alakul ki, igy nagyobb lesz az energia-
bevitel. A zsirok és a koleszterin felszivddasa sem lassul, csokken, ezzel
szintén hozzdjarulva a tulsdly, sziv és érrendszeri problémdk, magas
vérzsirszintek, szénhidrat-anyagcserezavarok, és kilonb6z6
emésztérendszeri pl. epebetegségek kialakuldsdhoz.




Hogyan tudjuk novelni a rostbevitelliinket?

Elelmi rostokat tartalmaznak a zoldségek, gyimolcsok, teljes értéki/ teljes
kiorlésli gabondk, szaraz hlvelyesek, olajos magvak. Az egészséges
tapldlkozds egyik legfontosabb alapja a megfelel6 zo6ldségbevitel.
Z6ldégekbdl és gylimolcsokbdél 6sszesen naponta minimum 500 grammot
javasolt elfogyasztani, ez nagymértékben hozzdjarul a napi szikséges
rostmennyiség eléréséhez.

Ennek nagyobb része idedlis ha zoldségekbdl (300-400g) torténik, hiszen a
gyumolcsoknél szamitdsba kell venni a magasabb természetes
cukortartalmat is.

Fogyasszunk rendszeresen hivelyeseket pl. lencsét, vordoslencsét,
csicseriborsodt, babot, készlilhet beldlik saldta, szendvicskrém, leves, fozelék,
de magukban vagy gabondval keverve kivald koretek is lehetnek.

A gabondkat, lisztbdl készult élelmiszereket (kenyér, zsemle, kifli) célszer(
teljes értéklre, teljes kidrléslire cserélni, naponta legaldbb egyszer
fogyasszunk ilyen gabondat vagy abbdl készilt élelmiszert. A teljes értéki
gabondkon a feldolgozds soran rajta marad a héjrész, mely a rostokat
tartalmazza, ezzel pedig jelentésen tudjuk emelni a rostbevitelt. Otthoni
sUtésnél is jol haszndlhatdak a teljes kiorlést lisztek pékaru, sitemény,
palacsinta vagy galuska készitésénél is. Teljes kiorlést tortilla lap is
készllhet otthon, de a boltokban is kaphatd, ez sokféleképpen fogyaszthatd,
példdul sajttal, tojassal, felvagottal, huissal, zoldségekkel toltve, de lehet
beldle akar gyors pizza is serpenyoben elkészitve. A turégombdc blzadara
helyett készlilhet zabpehellyel. Panirozott hisok, zoldségek készitésénél
haszndlhatunk teljes kiorlés( lisztet, teljes kio6rlés(i panirmorzsat vagy
zabpelyhet is.

Haszndljunk koretként, rakott, toltott ételek részeként barna rizst, bulgurt,
kolest, hajdinat, gerslit, quinoat, zabtoretet, teljes ki6rlésti vagy
hivelyesekbdl (pl. voroslencse, csicseriborsd) készilé tésztakat.

lllesszlink be rendszeresen az étrendlinkbe teljes értékl gabondkbdl készild
és lehetdleg hozzdadott cukrot nem tartalmazdé kdasdkat, natdr mizliket,
granoldkat. Zabpehelybdl rengeteg varidcidban készllhet kdsa, melyhez
tehetlink példaul olajos magvakat, magvajakat, gyimolcsoket. Zabpehelybdl
lepény is sUthetd, mely édesen is sdsan is fogyaszthatd.




A hagyomanyos tejberizs helyett préobaljuk ki a tejbe bulgurt is, a tejbedara
pedig készitheté barnarizsdarabdl, teljes kiorlési tonkolydardbdl is.
Joghurthoz, hazi turékrémekhez szdérhatunk zabpelyhet, zabkorpat, olajos
magvakat is. Kolessel sokféle desszert, sitemény készllhet.

Az olajos magvak is jé rostforrasnak szamitanak, de esetikben figyelembe
kell venni a magas energiatartalmat is, igy egyszerre csak kisebb
mennyiségben fogyasszuk Oket. Heti 2-3 alkalommal maximum 1 maroknyi
mennyiség javasolt belollk.

Az étrend rosttartalmat tudjuk novelni az ételekhez adott buzakorpaval,
zabkorpdval, lenmagtorettel, chia maggal és Uutiflmaghéjjal is. Ezek
fogyasztdsanal is kiemelten fontos a megfelel6 folyadékbevitel és a mérték.

Az élelmiszerek jelolése esetén fontos szabdly, hogy élelmirost-forrasnak
akkor nevezheto egy termék, ha élelmirost-tartalma legaldbb 3 g/100 g, az
élelmi rostban gazdag felirat akkor alkalmazhaté amennyiben legaldbb 6g/
100g a rosttartalom.

Osszedllftotta:
Csengeri Lilla dietetikus, tapldlkozastudomanyi szakember
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OptiFibre” specialis gydgyaszati célra szant élelmiszer
bélmotilitdsi zavarok (székrekedés, hasmenés, irritabilis bél
szindroma) diétas ellatasara.

A székrekedés tuinetei:

P a kemény széklet,
P a rendszertelen bélmiikodés,
P az alhasi fajdalom,

P a hasi gorcsok,
P és az elégtelen szekleturités

jelentésen befolyasoljak a betegek életmindséget,
- fizikai és mentalis jollététs®.

A székrekedés

vilagszerte 5-b61 1 embert
érint rendszeresen®*

Hatterében leggyakrabban a rostban szegény étrend,
a nem megfelel folyadékfogyaszias, az iilo élet-
mod, a stressz, az iddskor, a varandéssag, a felborult
bélfléra, tovabba egyes betegségek, mint az irritabi-
lis bél szindréma allnak.

A rendszertelen bélmiikddés és az ezzel
osszefiiggésben fellépo székrekedés
megeldzése és kezelése biztonsagos

és kiméletes megoldast igényel. l

3

A Nemzetkozi Gasztoenteroldgia Tarsasag
ajanlasai (2018)"°

; i ; Székrekedés esetén
«Arostban gazdag eu'end.a.szekr?kedes az elsé terapias vélasztés :
megel6zésében és terapidjaban is hatékonynak e e :
mutatkozik. Napi 20-30 gr rost bevitele javasolt «A rostok mennyiségének novelése az étrendben
megfelel folyadék fogyasztasa mellett” régota a székrekedés kezelésének els6 szamu
madja”

A részben hidrolizalt guargumi rost (PHGG) székrekedés kezelésében vald hatékonysagat klinikai V
tanulmanyok igazoljak. "*




Az OptiFibre® tokéletes valasztas, ha hosszu tavon is

biztonsagosan alkalmazhaté megoldast keres

székrekedés esetére.t?

100%-ban ndvényi eredet(, prebiotikus, részben
hidrolizalt guargumi rostjainak kdszonhetéen klini-
kailag igazoltan javitja a széklet dllagat és a széklet-
urités gyakorisagat, valamint tamogatja a bélfléra
egyenstlyat,1-1

3 éves kortdl adhato.
Hozzaszokas nem alakul ki.

Szintelen, szagtalan barmilyen hideg vagy meleg ital-

ban tokéletesen feloldhato, vagy akar a lagy textdraja,
pépes ételekben is, anélkil, hogy azok izét és allagat

megvaltoztatna.

OptiFibre: természetesen hatékony
megoldas székrekedés esetén,

a kénnyed mindennapokeért.

OptiFibre® specialis gydgyaszati célra szant élelmiszer, 250 g

100%-ban nivényi

Helyredllitia a bél-
fera egyensalyat'a"

eredetil
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Egyszerii hasznalat/

por dllag

Hozzéjérul
anapi rostbevitelhez

Segiti a bélmikodést,
természetes
székletlagyits hatds'™

Hosszutavi

fogyaszthatdsag/
biztonsag

&

Fontos figyelmeztetés! Orvosi ellendrzés mellett alkalmazhatd. Gyermekeknek 3 éves kortél adhatd, Kizdrélagos tapanyagforrasként

nem alkalmazhatd.
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