A csodálatos élelmirost  
Az élelmirost az ehető növényi részeknek az a komponense, amit az emberi szervezet nem tud ugyan megemészteni, de a tápcsatorna alsó részében az ott élő baktériumok többé-kevésbé képesek feldolgozni. Élelmirost elsősorban a zöldségekben, gyümölcsökben, hüvelyesekben (pl. bab, borsó, lencse), magvakban (pl., dió, mogyoró, mák, szezámmag), valamint a teljes kiőrlésű lisztből készült termékekben, pelyhekben, korpában, müzliben található. Felosztásuk oldódási képességük alapján történik: vízben oldódó, és vízben nem oldódó csoport. A táplálkozási felmérések szerint hazánkban a szükséges élelmirost mennyiségnek körülbelül a felét fogyasztjuk el.

Miért szükséges?

A vízben oldódó élelmirostok (pl. pektin, bétaglükán, inzulin, rezisztens keményítő) hozzájárulnak a vércukor- és a koleszterinszint csökkentéséhez, mivel késleltetik ezek bélből történő felszívódását. Belőlük a vastagbélben élő baktériumok hatására a tápcsatorna egészségét védő tápanyagok képződnek. A vízben nem oldódó élelmirostok (pl. cellulóz, hemicellulóz, lignin) elsősorban a bélműködést szabályozzák, de vízkötő képességük miatt jóllakottság érzetet is keltenek.

Praktikus tanácsok

· Az élelmirostdús termékek fogyasztásakor különösen fontos legalább napi 1,5–2 liter folyadékot inni, mivel a rostok vizet kötnek meg, és szükség esetén a szervezet más részéből is elvonhatják azt.

· A rostszükséglet (25–35 g/nap) fedezése érdekében napi öt alkalommal fogyasszon zöldséget, gyümölcsöt vagy egy pohár rostos gyümölcs- vagy zöldséglevet.

· A különböző gabonapelyheket (zab-, rozs, árpa, búzapehely) nem csak a reggeli müzlihez, de rizs helyett a rakott, töltött ételek, húsgombóc készítéséhez is használhatja.

· A házi süteményt rostdúsabbá teheti, ha a liszt 1/2 részét zabpehelyliszttel, vagy zabkorpával, búzakorpával helyettesíti.

· Köretként próbálja ki a barnarizst, mely élelmirostban gazdag.

· A magas pektin tartalmú gyümölcsök (pl. alma, birsalma), és zöldség (sárgarépa), valamint a zabpehely és zabkorpa bátran javasolható emésztési zavarokkal küzdők számára is.

· A gyümölcsöket alapos mosás után hámozatlanul fogyassza, mert így rosttartalmuk nem csökken.
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