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Rostdus étrend

A rostok emészthetetlen, n6vényi eredetli 6sszetett szénhidratok.
Két tipusuk van:

e Vizben 0ldédé élelmi rostok (pektin, béta-gliikkan, n6vényi gumik)
Megtalalhatok: alma, birsalma, malna, ribizli, cseresznye, sz616, sargarépa
Zabkorpa, zabpehely, rpakorpa

e Vizben nem o0ld6dé névényi rostok (celluléz, hemicelluldz, lignin)
Megtalalhatok: szaraz hiivelyesek, kaposztafélék, kukorica, zoldborsé, korpafélék, teljes kidrlésii lisztek,
az ezekbol késziilt kenyerek, gylimolesok héja, diofélék, olajos magvak, fas szvetek

Az élelmi rostok kedvezd hatasai:

e Az emésztett taplalék rostok jelenlétében rovidebb ideig tartdzkodik a vastagbélben, nincs székletpangas,
kevésbé képzddhetnek mérgez6 anyagok.

A rostok jelenléte noveli a széklet tomegét és liritésének gyakorisagat.

Csokkentik a koleszterin és zsir egy részének felszivodasat, igy csokkentik a koleszterinszintet
Elhtiz6dobba teszik a vércukorszint emelkedését.

Vizzel duzzadva teltségérzetet valtanak ki, lassitjak a gyomoriiriilést.

5-10 % rostot 10-15 % rostot 20-25 % rostot 40-50% rostot
tartalmaz tartalmaz tartalmaz tartalmaz

¢ Zoldborsé ¢ Graham-kenyér ¢ Szaraz hiivelyesek | ¢ Buzakorpa
+ Karfiol ¢ Miizli ¢ Zabkorpa ¢ Kukoricakorpa
¢ Karalabé ¢ Zabpehely ¢ Lenmag

¢ Kelkaposzta ¢ Teljes kidrlést

¢ Szilva liszt

¢ Korte ¢ Szezammag

¢ Mailna

¢ Ribizli

¢ Sz616

¢ Diob

A nyersanyag kivalasztas szempontjai:

Legjelent6sebb rostforrasok a teljes kidrléshi lisztek, a beldlitk késziilt kenyerek, tésztak, péksiitemények,
korpafélék. A zoldségek és a gylimolesok szintén nagyon fontos rostforrasaink kozé tartoznak, térekedjiink a
napi ajanlott fogyasztasi mennyiség (4-500g) elérésére.

Zoldségfélék, gyliimolesok:

e Brokkoli, karfiol, kinai kel, sargarépa, petrezselyemgyokér, zeller, zoldbab, karaldbé, soska, paraj,
f6z6tok, paszternak, padlizsan, patisszon, cukkini, sparga, zold-,poré-,vords-,lila-,gyongyhagyma, cékla,
zbldpaprika, paradicsom, kigyouborka, honapos- jégcsap- fekete retek, fejes salata, fejes-, voros-, lila-,
savanyu kdposzta, gomba napi tobb alkalommal, dsszesen napi 3-400 gramm mennyiségben fogyasztva.
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e Alma, ananasz, citrom, sarga- gérogdinnye, cseresznye, egres, eper, grapefruit, kajszibarack, dszibarack,
kivi, korte, mandarin, méalna, meggy, narancs, ribizli, szeder, szilva, ringl6 napi 1 alkalommal.

e Olajos magvak: di6, mogyord, mandula, piszticia, tokmag, mak heti 2-3 alkalommal z4rt maroknyi
mennyiségben fogyasztva.

e Szdrazhiivelyesek: szarazbab, sargaborsod, lencse, csicseriborsé heti 1-2 alkalommal.

Gabonafélék, kenyerek, péksiitemények, tésztafélék:

Ajanlott:
e Graham-liszt, teljes kibrlés(i rozs-, biza-, zabliszt siitéshez, f6zéshez,

e buzakorpa, zabkorpa, zabpehely, rozspehely, buzacsira, ttiflimaghéj akar egy pohar joghurtban elkeverve
vagy a miizlinket dusitva vele

o Kkoles, barna rizs, bulgur, kuszkusz, quinoa, hajdina, arpagyongy

e Bakonyi barna kenyér, Graham-kenyér, korpas kenyér, rozsos kenyér, tonkolybuza kenyér, rozsbuci,
kukoricas buci, korpas kifli, korpas zsemle, Bajor rozskenyér, kukoricas kenyér, olajos maggal dusitott
kenyerek,

e durumtésztak, teljes kiorlésii lisztb6l késziilt tésztafélék.

Nem ajanlott:
Cukrozott gabonapelyhek és miizlik, magas zsir- és/vagy cukortartalmi finom pékaruk: kakads csiga, sajtos

rolo, burkifli, croissant, tepertds pogacsa, lekvaros- tirds taska, briods, sajtos rad, cukrészsiitemények, stb.
Italok:
Ajanlott: (minden étkezéshez)

e Viz, dsvanyviz, szénsavas light tidit6italok, light gytimélcslevek, cukor nélkiil késziilt tea, limonadé,
hozzaadott cukrot nem tartalmazé rostos gylimélcslevek, zoldséglevek.

Nem ajanloft:
e Alkoholos italok, cukrozott sz6rpok, uditditalok.

A rostok csak megfeleld mennyiségii viz / folyadék jelenlétében fejtik ki kedvezd hatdsukat, ezért a napi
ajanlott folyadékfogyasztas 2 — 2,5 1.

Ajanlott ételkészitési eljarasok:

e Az ételek rosttartalma ndvelhetd egyrészt a nyersanyag valogatas soran a rostdus alapanyagok
eldnyben részesitésével, masrészt az ételkészités soran magas rosttartalma termékkel val6 dusitassal.

e Toltott, rakott ételek esetén a rizst vagy egy részét buza-, zabkorpéval, zabpehellyel, barna rizzsel,

e vagdaltak készitésénél pedig a zsemlét teljes kiorlésii kenyérrel, rozskenyérrel, korpas zsemlével, zab-,
buzakorpaval, zabpehellyel helyettesithetjiik.

e Siitemények, hazi készitésii kenyerek, zsemlék siitéséhez haszndlhatunk korpds lisztet, Graham-lisztet,
egyéb teljes ki6rlési lisztet, illetve a finom-, rétesliszthez keverhetiink néhany evékanal biza-,
zabkorpat.

o Levesek, fozelékek, martasok stritésénél (habaras, rantas) szintén teljes kidrlést lisztet alkalmazzunk.
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