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Egészségiink megoOrzésére fogyasszunk tobb
rostgazdag novenyi élelmiszert!
De mi az ,€élelmi rost” és mik a bizonyitott elonyei?
. rész

Dr. Szendrei Kalman - Csupor Dezs6
Szegedi Tudomanyegyetem, Farmakogndziai Intézet

azank lakossaga egészségtelentl taplalkozik —

halljuk, latjuk naponta a hirkozI6k étkezéssel,

egészséggel, betegség-megeldzéssel foglalkozo
programjaiban ¢és a tudomanyos igényl elemzések-
ben. Ebben, sajnos, sok az igazsag, és az is tény, hogy
az étkezési szokasok megviltoztatdsa rendkiviil ne-
héz. Intenziv, kitartd, kozérthetd és szakszer felvila-
gositast, meggydzést igényel. Az Gj étrendi ajanlasok
sora szinte mindig azzal kezdédik, hogy egylink na-
ponta tobb rostgazdag élelmiszert, gabona-, zoldség-
és gyumolcsféléket. A szakembernek azonban azt is
illik tudnia, hogy szakszerGien hogyan definialhat6 az
élelmi rost fogalma, és mit tudott a tudomanyos kuta-
tds megnyugtatd modon igazolni az ajanldsokban
szereplé ,elényos”, egészségmegdrzd” tulajdonsa-
gok sorabol.

Azt mar elédeink is tudtak — tisztin tapasztalati ala-
pon —, hogy a zoldség, gytimolcs fogyasztisa enyhébb
emésztési zavarok esetén kifejezetten elényos. Az al-
ma, korte, birsalma sok haztartisban ma is mindig kéz-
nél 1évé haziszernek szamit csecsemdk és felndttek
enyhe hasmenésének megallitisira, és az is ismert,
hogy ezekkel és mas gytimolcsokkel (pl. szilva, citrus-
felek) jol rendben tarthatd az enyhe bélrenyheség, sza-
balyozhato a széklet konzisztencidja. A gabondnak, a
lisztnek és a beldlik készils sitddei termékeknek sok
nemzet szamira szinte szimbolikus értékiik van. Igy
van ez Azsidban a rizzsel és igy van Europaban a buiza-
val, rozzsal. Erdekes modon a preferencidk orszigon-
ként, st orszagon beliili régionként is valtoznak, a tel-
jesen héjmentes ,hofehér’-tol az Gn. teljes kidrlési”
azaz a maghéjat is tartalmazo félbarna, barna, sét csak-
nem fekete stutodei termékekig (pl. a német Pumper-
nickel). Azsidban ismerik a ,barna rizs” elényeit, Afri-
kaban és Latin-Amerikiban szamos rostgazdag
szemtermést s mas keményitoforrast (édesburgonya,

yam, quinoa) fogyasztanak. Nehéz pontosan megmon-
dani, hogy mennyi ezekben az étkezési tradiciokban,
preferencidkban a tudatos elem. Tény azonban, hogy
minden nagy kultira megtaldlta és empirikus alapon
fel is haszndlja a novényi €lelmiszereket a tisztan ener-
giaforras szerepen til az anyagcserét szabalyozo és az
egészséggel kapcsolatos mas specifikus funkciokra is
(esszencialis anyagok, vitaminok, enzimek, izjavitok,
étvagyfokozok bevitele a szervezetbe stb.). Az egyes
kultarak étkezési szokasait, tipikus étrendjét dsszeha-
sonlitd nagy tanulmanyok azt is viligosan mutatjak,
hogy az étkezési szokasoknak, pontosabban a tipikus
étrendben fennadllo jelentds kiilonbségeknek jelentds
szereplik van egy-egy kultarkor egészségallapotaban.
Igy deriilt fény a halfogyaszts elényos hatdsaira, alta-
laban a kilonbozé zsiradékfélék, olajok funkcionalis
szerepére az emberi szervezetben, a killonboz6 szén-
hidratforrasok (keményitéfélék, B-glukanok, fruk-
tozanok) kozotti kulonbségekre, a jellegzetes allati
szterol, a koleszterin és a ndvényi szterolok kozotti ki-
lonbségre, az utdbbiak elényos tulajdonsagaira.

Elelmi rostok, tipikus névényi 6sszetevok
sokféle funkcidoval: egy kis anyagismeret

A ma egészségesnek tartott étrendben kitlintetett
szerepet tulajdonitanak egy olyan Osszetevonek,
amely minden novényi eredet(i élelmiszerben és az
azokbol készitett ételek nagy részében megtalalhato
valamilyen formaban. Ez az 6sszetevé az élelmi rost
(angol: dietary fibre; francia: fibre diéthetique).

Egyes novényi élelmiszerek rostokban szegények,
mig masokat jelentés mértékben ilyen anyagok alkot-
nak (buzakorpa, teljes kidrlés lisztek). A diétds rost
fogalma lényegesen eltér a koznyelvben hasznalt, bo-
tanikai eredetd rost fogalomtol. Ez tikrozdédik az élel-
miszerekkel kapcsolatos kozfelfogasban és preferen-
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cidkban is: mig a belil rostos zoldbabot, spargat és a
,fas” karalabét senki nem kedveli, a magas rosttartal-
mua muzlik és a rostos” gyiimolcslevek reneszanszu-
kat élik, szinte divatcikkekké valtak. A kilonbség ép-
pen a kétféle rost” felépitésébdl és funkcidjabol
szarmazik. A zoldbab és a sparga rostossaga, a kara-
labé fasodott” volta ezeket a zoldségeket szinte fo-
gyaszthatatlanna, gyenge élvezeti értékivé teszi.
Ugyanakkor a gyimolcsokben, sok zoldségben és ga-
bonaban talalhat6 élelmi rostok nem csokkentik, sét
emelik azok étrendi és élvezeti értékét. Ezen kivil
kedvezd moédon hatnak az emésztési és felszivodasi
folyamatokra, az anyagcserére, sét egyes egészséget
karosito, korokozo folyamatokra is. Sokszor fontos
¢élelmiszertechnologiai szerepiik is lehet, pl. a viszko-
zus nyakoknak és a gélképzd poliszacharidoknak
krémekben, krémlevesekben, szoszokban, zselék-
ben, dzsemekben. A kiilonbség okat a kétféle rost ké-
miai és fizikai felépitésében kell keresni. A zoldségek
Jfasodasa” a kotegekbe rendezédott legfontosabb no-
vényi vazalkoto anyagtol, a csaknem tiszta celluloztol
ered, ezzel szemben az emberi szervezet szamara
elényds novényi rostok kore szerkezetileg sokkal
bévebb és Osszetettebb.

Az energiaforrasként legjelent6sebb
poliszacharidok

Az allatvilagban, igy az emberi szervezetben is az
energia-haztartdsban a szénhidratok szerepe a legfon-
tosabb és legismertebb, és ebben két cukor, a
sz6lécukor (glikoz) és a gytimolescukor (fruktdz) jat-
szik kulcsszerepet. A novények e két alapvetd cukor-
féleségen kivill még nagyon sokféle egyszert cukrot
és azok kombinaciojaval az Osszetett szénhidratok
végtelen sokféleségét hozzik létre. Erdekes, hogy mig
a nukleinsavak éptékoveinek szima csupan négy, a
fehérjeket felépité aminosavake 21, s ezek kombindla-
saval rendkiviil nagyszami makromolekula jon létre.
A legfontosabb hat egyszerti cukor (glik6z, fruktoz,
galakt6z, mannodz, arabindz, ramndz) kombinalasaval
a szamitasok szerint két-harom nagysagrenddel tobb
makromolekularis poliszacharidot lehet létrehozni. Ez
jol tikrozodik a novényvilag oligo- (2-10 egyszeru
cukoregységbdl allo szénhidritok) és poliszacharid-
jainak szinte végtelen sokféleségében. A cukrok kémi-
ai szerkezetébdl adddodan az Osszekapesoldodisnak
sokkal nagyobbak a szerkezeti variacios lehetdségei.
A leginkabb ismert példa a kizarolag glikozbol egyfé-

le kapcsolodassal létrejott lancmolekula, az amiloz
(Gn. a-kapcsolodas) és a celluloz (B-kapcsolodas), a
hozzajuk hasonlo, de mar elagazo felépitési és mind-
két kapcsolodasi tipust tartalmazo amilopektin (amely
szintén jelen van a keményitében), véguil a csak fruk-
t0zbol létrejott lancmolekula, az inulin. Mindegyiknek
lényeges szerepe van a novények életében és az alla-
tok, az ember taplialkozasaban. Szerkezeti sajatossaga-
ik folytan azonban ez a szerep teljesen eltérd. Az
amiloz a legfébb szénhidrat-energiaforrasunk, amely-
nek enzimatikus lebontasiaval (a vékonybélfal a-
amilaz aktivitdsa altal) létrejott glikozt hasznaljak fel a
tovabbi energiatermelé anyagcserefolyamatok. Az
amilopektin bontdsa mar csak részleges, a cellulozt
ezek az enzimek egyaltalin nem képesek bontani, a
fruktozbol allo inulint viszont lebontjak, de a fruktoz
tovabbi felhasznalasa a glikoztol eltéré metabolikus
aton torténik, és ennek kovetkeztében szokas magat a
fruktozt és a fruktozt tartalmazo élelmiszereket a |, dié-
tas” kategoriaba sorolni.

A rostalkoto poliszacharidok

A novényi élelmiszerekben talalhatd sokféle nagy-
molekulaji szénhidratnak az Gn. rost-funkcioé szem-
pontjabdl egy nagyon fontos szerkezeti sajitsiga van:
ez a molekuldjuk alakjabol, osszetettseégebdl, veégséd
soron a vizfelvevd képességiikbdl adodik. Ismét az
amiloz és a celluloz példajat véve alapul a kapcsolo-
das kiilonbsége (a, illetve B) meghatarozza azok fi-
nomszerkezeti sajatsagait. A cellul6z molekulak la-
mellakka, majd végsé soron sejtfalla tapadnak ossze,
szoros intermolekularis kapcsolodasokkal. Vizet csak
minimalis mértékben vesznek fel, nem duzzadnak,
nem valtoztatjak alakjukat. Innen a sejtfalalkoto és no-
vényeket felépité alapvetd szereptk. Az amildz vi-
szont térben kevésbé linearis, lazabb aggregatumokat
képez, sok vizet képes felvenni (gondoljunk a
keményitSesiriz ételsirité szerepére), és ezaltal az
enzimatikus emésztés (nyilban, gyomorban, vékony-
bélben), savas hidrolizis (gyomorban) szimara is sok-
kal hozzaférhetébb az emberi emésztérendszerben,
de a novényi sejtekben is a tavaszi csirdzas idején. In-
nen tovabbhaladva az élelmi rostokhoz sorolt anya-
gok kore kibovtl, tulajdonsagaikban is egyre valtoza-
tosabbak, de mindegyik szénhidrit jellegli és
mindnek van négy olyan fontos tulajdonsaga, aminek
alapjan az élelmi rostokhoz soroljak 6ket. Az Ameri-
kai Gabonakémikusok Szovetsége altal 1998/1999-
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ben kialakitott, és az FDA (az élelmiszerek és gyogy-

szerek engedélyezéséért felelés Food and Drug

Administration, USA) altal is elfogadott definicio sze-

rint ezek a kozos tulajdonsagok:

e Az ide sorolt anyagok novényi vagy abbol kémiai at-

alakitassal eléallitott nagymolekuldju szénhidritok,
azok komplex keverékei. A ritka szerkezeti kivétel-
hez tartozik a novények fasodasakor keletkezd lig-
nin, annak egyes tipusai.
Vizoldékonysaguk széles hatirok kozott valtoz-
hat, a teljesen oldhatatlan cellul6ztol, hemicellu-
16zt6l a vizben erésen duzzado, gélt képzd anya-
gokon at a vizben jol oldodo, viszkozus oldatot
ado, egyszerlibb vagy oOsszetettebb szerkezet(
novényi nyakokig (pl. viszkozus gytimolcslevek-
ben). Példak: B-glikinok, galaktomannanok,
arabinogalaktanok stb.

e Ezeket az anyagokat a gerincesek endogén
emészté enzimei (nyalban, gyomorban, vékony-
bélben) nem tudjak lebontani, és az intakt mole-
kulak nagy méretiilk miatt nem szivodnak fel a
bélcsatornabol, ugyanakkor fizikai és kémiai tu-
lajdonsaguk révén a bélben lezajlo egyes fiziolo-
giai folyamatokat befolyasoljak.

e A vastagbélben az ott jelenlévd bélflora fermen-
tativ Gton jelentés mértékben lebontja dket, igy
részleges felszivodas torténik, masrészt szere-
pik van egyes fiziologiai folyamatokban (szék-
let formalasa, tritése, egyes anyagok felszivoda-
sanak befolyasolasa).

Eteled legyen a gyogyszered!
Mi ebben az élelmi rostok szerepe?

A bevezetésben mar sz0 volt a novényi rostoknak azok-
6l az elényos tulajdonsagairdl, amelyeket az emberi
megfigyelés rogzitett és tobbé-kevésbé tudatosan alkal-
maz, ma is vilagszerte figyelembe vesz az étkezésben.
Ezt az akkumulalt ismeretet azonban az utobbi fél évsza-
zad technikai fejlédése nagyon jelentésen befolyasolta,
sok tekintetben elénytelen irinyban. Ennek beismerése
vontatottan torténik, a civilizacios artalmak, a sokat kar-
hoztatott egészségtelen életmod tényezdinek felsorola-
saban viszonylag keveset hallunk az élelmiszeripar, a fo-
kozodo feldolgozis kedvezétlen hatdsairol. Ugy tiinik, a
népegészség egyre romld mutatdi és az egészségre for-
ditott tarsadalmi 6sszkiaddsok — ebben kiilon is a mar
beteggé valt tomegek gyogyszeres kezelésének koltseé-
gei — kényszerit6 hatdsira most trendvaltasnak vagyunk

tanti. NG a belatas, hogy az egészségesebb taplalkozas-
nak nem csupan az egészségvédelemben van hatalmas
szerepe, de Oridsi potencidlis gazdasagi tényezd is lehet.
Vilagszerte szakérté csoportok elemzik, értékelik a
kiilonbozo €lelmiszerek, étrendtipusok szerepét az em-
beri egészség megtartisiban és helyreillitisiban. Ismét
kezd valoban idészervé és elfogadottd valni az Okori
bolcs mondasa: ,Eteled legyen a gyogyszered!”. Egyre
tobb figyelmet szentelnek az eddig elsésorban fejlett vi-
lagot sujtd — Gjabban a fejlodo vilag egészében is terjedd
— civilizacios betegségeknek. Az Egészségligyi Vilagszer-
vezet a taplalkozastudomany és orvostudomany kilon-
boz6 résztertleteivel foglalkozd szakemberek bevona-
saval vizsgalta meg azt, hogy a legnagyobb gondokat
okoz6 civilizacios betegségek keletkezésében milyen
Osszefiiggés mutathatd ki az étrend f& Osszetevoi és a
megbetegedés valoszinlsége, a kockazat nagysaga ko-
z0tt. A vizsgalt betegségek: obesitas, 2-es tipust diabetes
mellitus, cardiovascularis betegségek, fogszuvasodas és
osteoporosis. A f6 étrendi dsszetevok a kovetkezdk vol-
tak: energiaban gazdag ételek, zsirok, hus és halhus,
zoldségek-gytiimolesok, szénhidratok, vitaminok, asva-
nyi anyagok, nem alkoholos italok, alkoholtartalmu ita-
lok. A hatalmas tudomanyos irodalom elemzése utan
2003-ban kozolt dokumentum a magas élelmi rostbevi-
tellel, a teljes kidrlést gabonaval és a gytimolcsben-zold-
séghen gazdag taplalkozassal kapcsolatban az 1. tabla-
zatban 6sszefoglalt Osszefliggéseket dllapitja meg.

ELELMI ROSTBAN GAZDAG TAPLALEK ES NEHANY
FONTOS CIVILIZACIOS BETEGSEG KAPCSOLATA

Obesitas 2-es tipusti CVD Rosszindulatu

diabetes betegség
Magas élelmi M1 Vi Vi
rostbevitel
Teljes kidrlési Vi
gabona
Sok gytimolcs, Ml Vi Ml 2
zoldség

A roviditések magyarazata: mb = meggy6z6 bizonyiték a csékkent kockdzatra,

V) = valszindsitett a csékkent kockdzat

1. tablazat

Lathat6, hogy a dokumentum az Osszes €lelmi rostbe-
vitelt a vilag nagy tertleteinek étkezési szokasai, étrendi
kiilonbségei miatt harom alcsoportra osztva targyalja.
Mig az dsszes rostbevitel kedvezd hatasat a metabolikus
szindroma hirom fontos alkotéjara, az elhizasra, a 2-es ti-
pust diabetesre €s a cardiovascularis meghetegedésekre
egyértelmien bizonyitottnak tekinti, a teljes kidrlésti ga-
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bonafélék kedvezd befolydsat csak az utobbira tartja
megnyugtatdan bizonyitottnak. Ugyanakkor a gyimol-
csokben és zoldségfélékben gazdag taplalkozas elényos
hatasat a fentieken kiviil a rosszindulatd daganatok kiala-
kulasanak valoszintségére is elfogadja. Nyilvanvalo,
hogy a gytimolcsok és zoldségfélék hatisa a szervezet
egészségallapotira joval Osszetettebb, mint csupan a
rostbevitel. Szerepet jatszanak ebben vitaminok, asvanyi
és antioxidans anyagok, és valoszintleg sok mas, rész-
ben még ma sem teljesen tisztazott Osszetevok. A tablazat
adataihoz hozzatehetjiik: a dokumentum hangstlyozza,
hogy az osszefliggések értékelésében kifejezetten ova-

tos, konzervativ, csak a kellé tudomanyos alapossaggal
bizonyitott Osszefliggéseket fogadja el. [
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megel6zhet6, nemkivanatos események szama.

vételt kovetd 30 napon beldil.

tékonyan befolyasoljak a dontéshozast.

nyolult és kritikus problémat.

APOLOK AZ ELETERT

A megfelel6en képzett és kell6 1étszamU szakdolgozé megléte az egészségligyben pénzt és életeket
menthet, mikézben az dpol6i létszamhidny vilagszerte a kritikushoz kozelit. Szamos bizonyiték ala-
tamasztja, hogy a létszamhidny miatt n6 a kérhazi kezelés hossza, a haldlozas, valamint a

Egy tudomanyos felmérés eredménye szerint, amikor az ellatandé beteg szamat 4-rél 6-ra novelték
egy sebészeti betegeket ellat6 apolonal, 14 szazalékkal nétt a haldlozas valészinlisége a kérhazi fel-

Nincs tehdt kétség: az egészségligyi szakdolgozok megfelel6 étszama a megoldds kulcsa. A
megfelels 1étszam esetén kevesebb gydgyszerelési hiba, higyuti fert6zés, felsé bélrendszeri vérzés,
elesés, tiidégyulladas és sokk fordul el6. A magas beteg-apol6 arany nemcsak a betegekre van ne-
gativ hatassal, de nagyobb stressznek, elégedetlenségnek és kiégésnek teszi ki a nGvéreket is.

Az Apolék Nemzetkozi Napjan (mdjus 12.) az apolék azért emelik fel a hangjukat, hogy az eddigi-
eknél nagyobb figyelmet — lehetSleg szabdlyozott keretek kozott — forditsanak az emberi er6forras
tervezésére és az apold-beteg ardny meghatdrozasara az egészségligyi szektorban.

Tobbek kozott errdl a kérdésrél is sz6 esett a Magyar Apoldsi Egyesiilet Ginnepi iilésen, amelyet a
Semmelweis Egyetem Nagyvdrad téri ElIméleti Tombjében tartottak Az lés févédnoke Dr. Racz Jen6
egészségiigyi miniszter, diszvendége Rosemary Bryant, az Apol6k Nemzetkdzi Tandcsanak (ICN) al-
elndke volt. Az apolék szakmai érdekképviseletének koztestiileti formaban miikodo lehetGségeirdl
Balogh Zoltan, a Magyar Egészségligyi Szakdolgoz6i Kamara elndke szamolt be.

Az apolok, az dpolasi egyesiiletek és az egészségligyi szektor képviselGinek kozos feladata, hogy a
beteg igényeinek megfelel6en meghatarozzdk a sziikséges apolasi szinteket, adatokat gydjtsenek, és
felméréseket készitsenek, szorgalmazzak a munkaer6-ellatas fontossagat, és kommunikaciéval ha-

Az 4poldkat, kérhazi dolgozékat, a kormdny tagjait és a lakossagot segitends, az Apolék Nemzet-
kozi Tanacsa (ICN) Osszedllitott egy informacios és cselekvési tervezetet, ami megvilagitja ezt a bo-
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