Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Tudja, hogy mi a rostdus taplalkozas elénye?

A legtdbbiinknek fogalmunk sincs, hogy mennyi

rostot tartalmaznak azok az ételek, amiket elfogyasztunk. Mégis sokan
vannak azok, akiknél az adag duplajara lenne sziikség. A szakmai
ajanlasok szerint naponta 20-35 g élelmi rostot kellene
elfogyasztanunk. Féleg a z6ldségek, gyiimolcsok, gabonak, magvak és
hiivelyesek tartalmaznak élelmi rostokat. On vajon mennyit fogyaszt
beldlik?

Az élelmi rostok csokkentik a koleszterinszintet,

enyhitik vagy megsziintetik a székrekedést, lassitjak az emésztést, és
segitenek fogyni is. Csokkentik az ételek energiatartalmat, és
lassitjak az emésztést, vagyis az energia felszivodasat.

Egyes
vizsgalatok azt is kimutattak, hogy nagy mennyiségi rost fogyasztasaval
segithetjik a cukorhaztartdsunkat, és noévelhetjiik az inzulin
hatékonysagét. Ezért van az, hogy azok az emberek, akik tobb rostot
fogyasztanak, sovanyabbak, és kevésbé hajlamosak elhizdsra az életkor
elérehaladtéval.

Erdemes tudni, hogy néhany vizsgéalat szerint

a magas rosttartalmi étrend csokkenti a vastagbélrak és a 2-es tipusu
cukorbetegség kialakulasanak kockazatat. Az élelmi rostok kiilonésen
fontos hatast gyakorolnak a szivbetegségek kialakuldséra. Sok rost
fogyasztasa mellett lassabban alakulnak ki az érelmeszesedésre jellemzd
elvaltozasok az erek falan. Csokkentik tovdbba az

LDL-koleszterinszintet (&bdquo;rossz&rdquo; koleszterin), és névelik a
HDL-koleszterin szintjét (&bdquo;jo&rdquo; koleszterin).

A legeldnybsebb hatast akkor érhetjik el, ha minél tébb élelmi rostot
fogyasztunk: ndknél 25 gramm, férfiaknal 30 gramm a javasolt napi adag.
Erdemes fokozatosan névelni a bevitt rostmennyiséget, hogy elkeriljik a
hirtelen &téllas kdvetkeztében kialakulé kellemetlen hasi tiineteket.

Fontos

tudni, hogy kétféle élelmi rost létezik: az egyik vizben nem oldadik,

ebbdl a tipusbdl sok talalhat6é a gabonafélékben, répédban, paradicsomban
és kdposztaban. Fogyasztasuk nyoman aktivizalodnak a bélmozgéasok, és
csokken a vastagbélproblémak gyakorisaga. A vizben old6dé rostok nagy
mennyiségben vannak almaban, kértében, eperben és a zabban. Ezek
csokkentik a bélben a koleszterin felszivodasat és a vércukorszint
novekedését az étkezések utan.

Forras: WebMD
Kapcsolédé cikkek:

Az omega-3 zsirsavak szerepe a taplalkozasban és a
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Koenzim Q10 - az életerd
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