{RAGJUNK
X ROSTOSAT

Mostanaban sokat emlegetjik a rostdus taplalkozas
jotékony hatasait. Ezuttal részletesebben foglalkozunk
a rostok szerepével, és bemutatjuk, mi mindenben
talalhatok. szoveo: sanasas Juiis
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A sokszor fogyokuragyilkosnak
is titulalt szénhidratok egyik
tipusa kis molekulékbdl &ll,
nativ cukroknak vagy disza-

rosttartalmu
charldoknak, ismertebb nevi- 4 1 ~
kon kettés cukroknak is hiviak 6161m1826r6k°

Bket — mondja dr. Hidvégi Edit @ huzacsira, hajdina, buzakorpa,
egyetemi adjunktus, gasztro-
enterolégus. — Mivel viszonylag
konnyen felszivédnak, hirtelen
megemelik a vércukorszin-

tet, és elmulasztjak ugyan

az éhségérzetet, de kénnyen
elraktérozodnak, raadasul

zsir formajaban. Azért hiz-
lalnak, mert kevés energiat
hasznalnak fel, viszont sokat
adnak a szervezetnek. llyenek
a cukorkak, a csokoladek,

az édességek, de a gyimalcs-
levekben, sét a gylimdlcsok-
ben lévd cukrok (fruktdz) is.

A tejben lévé cukor is ennek

Magas

kiles, zabpehely,

teljes kiorlesn lisztek: baza,
rozs, kukorica, hajdina, kales,
zabh, sz0ja,

® fényezetlen rizs, barna rizs,

vadrizs,

alma, banan, birsalma, fekete
ribizli, malna, egres, eper,
meggy, narancs, naspolya,
fekete szeder, sz6l6, anandsz,
kaposztafélek, karalabe, sar-
gareépa, brokkoli, zeller,

@ hiivelyesek: babfélek, borso,
lencse, csieseriborso, szaja,
lenmag és a beldle kesziilt olaj
(erds hashajto!), mak, mandula.

a csoportnak a tagja, amely
szintén hamar fel tud szivodni,
ezért cukorbetegeknek ,hipo-
zas” esetén is szoktak ajanlani
a tejivast.

A kenyér, a tészta, a burgo-
nya, a kukorica hosszu szén-
l&ancu szénhidratokat tartalmaz,
amelyeket kemeényiték néven
ismerhetlink. Ezek lassabban
szivodnak fel, nenezebben
emésztédnek. Az enzimek
hatasara egy-két darabos cuk-
rokka darabolddnak, de mivel
ez a folyamat hosszabb idét
vesz igénybe, és energiat von
el, a keményiték kevésbé hiz-
lainak. Természetesen ez azért
mennyiségfiiggd — teszi hozza
dr. Hidvégi Edit —, hiszen egy
szem kockacukor és masfél kild
kenyér elfogyasztasa esetén
egyértelmU, melyik jar sulyo-
sabb kovetkezmeényekkel.

A rostanyagok viszont a bél
emeésztdéenzimjel széamara
minimaélisan lebonthaté mole-
kulalancok, amelyek, mivel nem
emésztédnek meg, a bélben
maradnak. Ennek, vagyis
az emészthetetlenséglknek
és a fel nem szivodasuknak
kdszdnhetéen sok anyagot

képesek a belben tartani,
illetve oda vissza is szivni.

A viz visszaszivasanak példaul
az a j6tékony kdvetkezménye,
hogy a folyadék egy része nem
szivédik fel a vastagbélben,

igy a széklet lazabba valik.
Székrekedés, 6sszeallo vagy
bogyds, kemény széklet esetén
szinte kotelezé a magas rost-
tartalmu ételek fogyasztasa

—mondja a gasztroenterologus.

— A rost vizszivo képességenek
koszbnhetden kitdlti a gyomrot,
igy nem érezzUk Uresnek, ezért
szoktak a fogydkurazoknak is
ajanlani a rendszeres fogyasz-
téséat. Es az is kedvelt tulajdon-
sdaga, hogy mivel nem szivédik
fel, energlat sem ad a szerve-
zetnek, tehat nem hizlal.
Régebben ugy tartottak
—mondja dr. Hidvégi Edit -,
hogy a sok rostos étel fogyasz-
tasa csokkenti a vastag-
béldaganat kialakulasanak
kockazatét. Mostanaban ezt
céfoljdk, de valdban van olyan
Osszefliggés, hogy a gyakori
szekrekedés a bél kitagulasat,
kidblosddését (divertikulozis)

A rostok
a koleszterin-
tartalmu
anyagok, zsirok
folszivodasat
gatoljak.

eredmeényezheti, ahol a pangd
bélvéaladekban eléfordulhatnak
daganatos elvaltozasok.

A rostok a koleszterintartalmu
anyagok, zsirok félszivédasat
gatoljak. lgaz, a koleszterinter-
melésben létezik egy belsé sza-
balyozas is, nem minden szivé-
dik fel, amit megeszlink és nem

Jo tudni!

A rostdus ételek vitamino-
kat €s asvanyi anyagokat
is tartalmaznak. A rostok

visszatartjak avizet a bel-

ben, igy a széklet lazabb
lesz.

csak attdl lesz magas a szé-
rumkoleszterin-szint, hogy
sok tojast eszlink. Néhany éve
azt mondtéak, ha ez az érték
magas, egy darabot sem lehet
elfogyasztani, ma mar ebben
is a mértékletesség a lényeg.
Tény, hogy nem hasznos tul
sok tojast fogyasztani, mert

a belsd koleszterin- és lipidter-
melés kdvetkeztében tulzottan
megemelkedhet a vérzsir
szintje.

Rostok talalhatdk a telies
kiériést lisztbdl készult ter-
mékekben, ezeknél ugyanis
felhaszndljak az egész buza-
szemet. A hantolds mértékétdl
fugg, hogy barna, félbama vagy
fehér a liszt és a beldle készilt
péksttemeény. Sok rostanyag,
féleg pektin talalhaté a zold-
ségekben, gylmolcsékben,
féleg az almaban, a banénban
és arizsben. Nem véletlen,
hogy a hasmenés esetén
javasolt diéta éppen ezeket
tartalmazza, mert a vizvissza-
tartashoz hasonléan megkétik
ameéreganyagokat a bélben,
igy rendezik a bélmikodést. |
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