Emészthetetlen szénhidratok — a ,,rostok”

Ismert, hogy a szénhidratok a szervezet legkdnnyebben mozgésithatd energiaforrasai, bar vannak
olyan szénhidratok is, melyek nem jelentenek energiaforrast az emberi szervezet szdmara.
Lassuk, mit takar a ,,szénhidratok” fogalma!

Felépitésiiknél fogva egyszer( és 6sszetett szénhidratokrél beszélhetiink:
Egyszerd szénhidratok:
Cukrok: sz6l6cukor, gyimolcscukor, tejcukor, répacukor stb.
Osszetett szénhidratok:
KeményitSk — kenyér, liszt és lisztes aruk, burgonya, rizs, szarazfézelékek stb.
Rostok — zoldségek, f6zelékek, gylimolcsok, gabonakban levé rostok

Felszivdodas szempontjabol pedig emészthetd és nem emészthet6 szénhidratokrdl beszélink.
Emészthetd szénhidratok: egyszer( szénhidratok (cukrok) és keményit6k
Nem emészthetd szénhidratok: névényi rostok (diétas illetve élelmi rostok)

Tehat, amikor azt halljuk, hogy milyen egészségtelen a szénhidratok fogyasztdsa, nem art, ha esziinkbe
jut, hogy nem csak a fehér liszt, cukor, krumpli (melyek cukorbetegeknek is kevésbé ajanlottak)
tartalmaz szénhidratot, hanem a zoldség, gyiimolcs is. A zoldségek, gylimolcsok mellett a gabondk
héjdban is taladlhatd rost, ami olyan szénhidrat, ami emészthetetlen, igy ha essziikk, nem lesz
inzulinigénye.

Akkor miért is beszéliink mégis egy olyan szénhidratrél, melyet az emberi szervezet nem, vagy csak
minimalis mértékben tud megemészteni?
Mert a rostoknak fontos szerepiik van szervezetiink miikdésében. A teljesség igénye nélkdl:
- Hozzajarulnak a gyomortelitettség, és igy a jollakottsagérzet kialakulasahoz.
- A magas rosttartalmu ételeknél a glikémids index kedvezébb, mert az emészthetetlen rostok
miatt a tdpanyagok felszivodasa némileg akadalyozott, és a szénhidratok felszivddasa is
lassabb. Elégtelen rost bevitel esetén az elfogyasztott energia 95 %-a hasznosul, megfeleld
rostbevitel esetén 80 %-a.
- A vizoldékony rostok (zoldség, fG6zelék, gyimodlcs husa) hatdsdra javul a szénhidrat-
tolerancia, a szérum lipidek (vérzsirok: koleszterin, triglicerid) koncentracidja, csokken a
vérnyomas, a sziv- és érrendszeri betegségek kockazata.
- Avizben oldhatatlan rostok (gabonafélék, z6ldségek) fokozzak a bélperisztaltikat, elGsegitik
a rendszeres székletiiritést.
- A rostok megkotik a karos bomldsi anyagokat és mikroorganizmusokat
- A hasznos mikroorganizmusok (él6fléra =mikrobiom=,,jé baktériumok”) hatasara a rostokbdl
keletkez6 rovid szénldncu zsirsavak pedig kedvez6en hatnak a majban a szénhidrat
anyagcserére.



- A magas rostbevitel csokkenti szamos daganatos betegség és az elhizas kialakulasanak
kockazatat is.

A kivanatos, napi 30-40 g rostbevitel biztositdsa mindenféleképpen célszer(, de a cukorbetegeknél a
rostbevitel ennél magasabb is lehet - 1000 kcal/20-30 g -, a glikémids index kedvez6 iranyu
befolydsolasa miatt.



