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A gabonapehely vilagnapja jo apropd, hogy
odafigyeljunk rostfogyasztasunkra

A kiegyensulyozott reggeli nemcsak finom és laktatd, de fontos eleme a megfeleld napi
rostbevitelnek, ami tdmogatja az emésztérendszer egészségét és csokkentheti a krénikus betegségek
kialakulasanak esélyét. Ennek ellenére sem a magyar felnéttek, sem a gyerekek atlagos napi
rostbevitele nem éri el a szakmai ajanlasoknak megfelel6 mennyiséget.

Marcius 7-e a gabonapehely vildgnapja, a dietetikusok pedig felhivjak a figyelmet a teljes értékd
gabonabdl készilt termékek fogyasztasanak el6nyeire, mindemellett pedig tanacsokkal latnak el a
teljes napi étrend rostdusabba tételére.

A magyar lakossag élelmirost-bevitele jéval elmarad a szakmai ajanlasoktdl, melyek szerint a
felnétteknek naponta minimum 25-30 gramm rostot kellene elfogyasztaniuk. A helytelen taplalkozasi
szokasok mar gyerekkorban megjelennek, a Nestlé Hungdria orszagos, reprezentativ kutatasa szerint
ugyanis a kisiskolasok kdzel harmadanak a rostbevitele az ajanlds 70 szazalékat sem éri el. A
felmérésben résztvevd gyerekek minddssze 43 szazaléka fogyaszt teljes értékl gabonat, a gyimaolcs-
és zoldségbevitelik pedig alig tobb, mint a napi 400 grammos ajanlas fele.

.Nem lehet elégszer hangsulyozni, hogy a megfelel6 mennyiség rostbevitel minden
életkorban nélkildzhetetlen az egészség meglrzése szempontjabdl, hiszen szerepet
jatszik a bélfléra épségének, egyensilyanak megd6rzésében. Valamint javitja az
emésztést, fokozza a telitettségérzést, lassitja a szénhidratok felszivédasat (ezaltal
segitve az egyenletes vércukorszint kialakitasat), és hozzajarulhat az egészséges
testtomeg fenntartasahoz, eléréséhez - sorolja a rostok pozitiv hatasait a Nestlé Hungaria
dietetikusa, Sarga Diana. A szakember hozzateszi: A j6tékony hatasok mellett az
elegendd mennyiségl rost csokkenti az olyan betegségek kialakulasanak kockazatat,
mint a székrekedés, az elhizas, a 2-es tipusu cukorbetegség, a sziv- és érrendszeri
betegségek, valamint a vastagbélrak.”

A kiegyensulyozott tapldlkozas a tudatos vasarloi
dontésekkel kezdodik

»A helyes rostbevitel egyaltalan nem 6rdongdsség, hiszen mar az is rengeteget szamit a
napi célmennyiség elérése szempontjabdl, ha a reggelinket rostdisan készitjik el” -
magyarazza a dietetikus.

Egy rostdus reggelidtletrdl, a napi rostbevitelrdl és a kiilonbdz6 termékek rosttartalmarol szolo
infografikak ide kattintva érhetdk el.

Az els0 |épés tehat egy j6 reggeli, ugyanakkor - a valtozatossag elvét tartva szem el6tt - nem art a
nap tobbi étkezését is egy kis tudatosaggal megtervezni.

Erdemes megtekinteni a kiildnbdz6 termékek csomagoldsan talalhatd tapértékadatokat, és a
rosttartalmat is figyelembe venni a napi men( 6sszeallitasakor. Példaul a Nestlé gabonapelyhek elsé
szamu Osszetevdije a teljes érték( gabona, amely jelentdsen hozzajarul a megfeleld rostbevitelhez,
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ezaltal egy kiegyensulyozott reggeli része lehet, akarcsak a természetes cikériatartalmu Ricoré, ami
kisétkezéshez is idedlis valasztas. A Garden Gourmet termékek fehérjében is gazdag névényi alapu
finomsagok, melyek féétkezésekkor kindlnak egyszerd megoldast a napi rostbeviteli cél eléréséhez.

., TObb-kevesebb élelmi rostot szinte minden ndvényi alapanyag tartalmaz, igy a
valtozatossag és a rendszeresség a legjobb stratégia a rostdus taplalkozas felé vezetd
Uton - javasolja Szlics Zsuzsanna, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének elndke.
- A z6ldségek, a gylimolcsok, a hlivelyesek, a teljes érték( gabonafélék, valamint a
diéfélék és olajos magvak kombinalasaval kdnnyen hozzajuthatunk a felnéttek szamara
ajanlott napi legalabb 25-30 gramm rosthoz. Mivel sokféle rostforras all rendelkezésre, ez
egyaltalan nem lehetetlen feladat.”

A rostban gazdag étrend a megfelelé bélmikodés alapja

A taplalkozastudomany régoéta kutatja az élelmi rostok szerepét az emésztés egészségében. Ma mar
bizonyitott, hogy a vizoldékony rostok fogyasztasa természetes és tartds taplalkozasi megoldast nyujt
emésztdrendszeri panaszok esetén is. A 100%-ban ndvényi eredetl rostkészitmény, az OptiFibre®*
az egyeduli 0sszetevdjét képezd vizoldékony, részben hidrolizalt guargumirostnak készonhetéen
természetes megoldast nyujt bélmotilitasi zavarok (székrekedés, hasmenés, IBS) diétas ellatdsaban
és a bélfléra egyensulyanak helyredllitasaban.

*OptiFibre® specialis gydgyaszati célra szant élelmiszer. Fontos figyelmeztetés: orvosi ellen6rzés
mellett alkalmazhaté. Gyermekeknek 3 éves kortél adhaté. Kizarélagos tapanyagforrasként nem
alkalmazhaté. www.optifibre.hu

1 2014-ben végzett, 4-10 éves budapesti és kecskeméti gyerekekre reprezentativ taplalékbeviteli
felmérést 2021-ben kiterjesztve ismételte meg a Nestlé Hungaria: ezlttal egy orszagos lefedettséql
reprezentativ mintan. A kutatast az InsightLab Piackutaté Kft., a naplok elemzését pedig a NutriComp
Bt. végezte.
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