Az almarostrol
ESZETES

‘E‘:&, ELELMI R 60 gramm almarost, vagy 2,3 kg korpa?

Elelmi rostoknak a tdpldlékban 1évé enzimes bontdssal
emészthetetlen dsszetett szénhidrdtokat nevezziik.

A természetes almarost 66 % élelmi rostot tartalmaz,
pektin tartalma 25,1 %.

Az élelmi rostok biolégiai hatékonysdgdt a vizben valé
oldéddsuk dénti ell

Két fajtdjuk létezik:

> amelyek vizben oldhaték (pektinek, hemicellulézok
egy része, nydlkaanyagok),

> amelyek vizben oldhatatlanok (példdul celluléz,
hemicelluléz nagy része, lignin).

A fermentdlhaté rostok olyan ehetd névényi részek,
amelyek a vékonybélben ellendlinak az emésztésnek és a
felszivéddsnak, azonban a vastagbélben teljesen vagy

részben fermentdlédnak.

A pektin az (gynevezett SCFA (Short-chain fatty acid) révid szénldncd zsirsavakra (ecetsav,
propionsav, vajsav) fermentdlédik.

A pektin a galakturonsav linedris ldnca. Nagyon sok pektint tartalmaznak a fiatal leveles zéldségek,
az almarost, a citrusfélék héja. A pektin a legértékesebb élelmirost, mert a vizoldhatésdguk miatt
100 %-ban fermentdlédik. A pektin leginkdbb galakturonsavbdl épiil fel, a galakturonsav a hasznos
bélbaktériumok munkdjdval vajsavra (butirdt) fermentdlédik, ami a vastagbél hdmsejteknek, a
kolonocitdknak legjobb tdpldléka. Hasonléképpen a mdjsejtek mitokondriumdnak elengedhetetlen
tdpldléka a butirdt. A mentdlis egészségiinkhoz is feltétleniil sziikséges a butirdt, a bél-agy tengely
mentén fejti ki a hatdsdt az agyban.

A vastagbélben folyé fermentdciét nagymértékben befolydsolja az adott rost-komponens
vizoldhatésdga.

A hemicellulézok, a celluléz nehezen, a lignin nem oldddik vizben. Duzzadéképességiik miatt vizet
szivnak magukba, ezdltal a székletet ldgyitjdk, és a vastagbél milkédését szabdlyozzdk. Fébb
forrdsaik celluléz: zoldségfélékben (pl. kdposzta, blizakorpa, teljes kidrlési lisztek), hemicelluléz:
magvak kiilsé héjanyaga, lignin: navények durvdbb fds részei (pl. fds karaldbé, korpa).

A celluléz mivel vizben nem oldédik, nagy feliileten a baktériumok nem férnek hozzd, ezért
lényegesen kevésbé tud fermentdlédni.

A ligninnek kémiai szerkezete alapjdn semmi koze nincsen a cellulézfélékhez, mert azok
poliszacharidok, a lignin a fenil-propdn polimere. A lignin a névényi részek szildrdsdgdt adja, azért
kell egyiitt tdrgyalni a cellulézokkal, mert azok inkrusztdlé anyaga, amely leginkdbb a celluléz
fermentdcidjdnak a lehetdségét akaddlyozza. A lignin, mint a cellulézhoz kevereds anyag gdtolja,
hogy a mikrobdk dltal termelt enzimek hozzdférjenek a cellulézhoz. A ligninnek az a tulajdonsdga,
hogy a vastagbélben él§ baktériumok egydltalin nem tudjdk fermentdlni, még a celluléz
fermentdcidjdt is megakaddlyozza.



Az élelmi rost, mint fogalom nem til régen haszndlatos.

Az élelmi rost fogalma nem jél jellemzi az egyes élelmiszerek értékét a rost bevitel szempont jdbél.
Ugyanolyan élelmi rosttartalmd élelmiszereknek teljesen mds az élettani hatdsa, ha azoknak azonos
az élelmi rosttartalma, de lényeges eltérés van a pektin, a hemicelluléz, a celluléz és a lignin
tartalmukban.

Tulajdonsdga Biizakorpa Almarost
Tartalom 100 gramm termékben / %

A dietetika tudomdny dltal

létrehozott fogalom, 4309/100 % 66,49 /100 %

Gsszemossa az értékes és

értéktelen rostokat.

Vizben oldhatatlan, nem 11,69/ 27% 129/ 2%

fermentdlhatd, a celluléz

fermentdcidjét gdtolja.

Vizben oldhatatlan, 6,59/ 15% 10,09 / 15%

kismértékben

fermentdlédik

Vizben oldhatatlan, 16,39/ 38% 2999/ 45%

kismértékben

fermentdlédik

Vizben oldédik, kivdléan 0,659/ 15% 2519/ 38%

fermentdlédik.

A bél, a mdj és a bél-agy tengely kivinatos mikédéséhez sziikséges butirdt mennyiség napi 15
gramm pektin elfogyasztédsdval megoldhaté. A 15 gramm pektin bevitelhez naponta tébb mint 2,3
kg korpdt kellene megenni. Ezt a pektin mennyiséget 60 gramm almarosttal fel tudjuk venni.

A korpa kivdlé élelmi rost?

A korpdban redlis veszély a gombatoxin fertézés és a névényvéddszer szennyezddés. A korpdban
nagy mennyiségben vannak aleuron réteggel bekeriils fitdtok, amelyek glycoproteinek, ha nem
fermentdlédnak (példdul az adalékos és az élesztds kenyérben) bélgyulladdst okozd lektinek.

Az almarost az almalé gydrtds mellékterméke. Az almdt megdardljdk, az almalevet kipréselik és
centrifugdljdk, a visszamaradé térkélyt megszdritjdk és finomra dardljdk. Mindségét és a
gastroenterdlis betegségek megelézésének hatékonysdgdt az hatdrozza meg, hogy minél kevesebb
legyen benne a fruktéz.

Az almarost az almahds sejtfalbél, az almahéjbsl és a maghdzbél dll. fze inkdbb natdr, tehdt nem
édes jellegii, hanem semleges.

A kellemes almaillatii rostot sokféleképpen lehet fogyasztani. fzlés szerint keverhets ételekbe:
példdul fézelékekbe, italokba: példdul névényi tejekbe, siithetd siiteményekbe és kenyérbe.

Az almarost az ipari méret(i pektin gydrtds alapanyaga.

A feldolgozéiizemekben képzédé almatorkely ,zdrt értékesitési rendszerben” mozog, amig drdga
funkciondlis készitményekké, tisztitott pektinné alakul ét”, majd forgalomba keriil példdul
fogyasztditalokban vagy lekvdrok s(iritdanyagaként, vagy a gastroenterdlis problémdk kezelésének
kiegészitd funkciondlis étrend-kiegészitéjeként.



Az alma legértékesebb része az almahiis sejtfala és az almahé. Ezek a vizben j6l oldédé élelmi
rostot, a pektint adjék. Ezen kiviil t6bbféle rostanyag taldlhaté az almdban, a maghdza hasznos
cellulézforrds, a celluléz az élelmi rostok vizben nem oldédé része.

Kivdlé pektin forrds lenne a citrusfélék héja, azonban a nhagy szdllitdsi tdvolsdgok miatt a
déligyiimslcsoket penészgdtlékkal, bifenilekkel kezelik, aminek pajzsmirigy miikédést zavaré
hatdsa van.

A vastagbélben folyé fermentdcidnak komoly szerepe van, mert a szerves savak energidt
biztositanak a vastagbél hdmsejtek szdmdra, a bélcsatorndhoz kotddé immunrendszert és a
nyirokszerv miikodését segiti. A pektin segiti a kiils§ antigén terhelésre adott immunvdlaszt, a
kérokozé baktériumok komperativ elnyomdsdra és kiszoritdsdra irdnyulé négyes védelmi rendszer
(mikrobidlis, humordlis, anatémiai és celluldris) védekezését.

Az almdbdl szdrmazé magas pektin- és celluléztartalmi nyersanyagok, rostkészitmények kivdlé
segitséget adhatnak azoknak, akik székrekedéssel, illetve magas koleszterinszinttel kiizdenek.
Az almarost az almamaghdzat és benne az almamagot is tartalmazza. Ezért az almarostban az
almamag jétékony hatdsa érvényesiil.

Az almamagnak természetes jédtartalma van, amely egyes pajzsmirigy betegségek esetén (alul
miikgdés) hasznos lehet.

Az almamag hagy mennyiségli B17-vitamint tartalmaz, mely laetril néven is ismert. Kutatdsi
eredmények arra utalnak, hogy megvédhetnek a rdktdl, és segithetnek a prekancerézus dllapot
kialakuldsdnak megelézésében, illetve a daganatos sejtek nsvekedésének lassitdsdban.

Az almamag hozzdjdrulhat a tiidéfunkcié javuldsdhoz, és igy csokkentheti a légiti betegségek
kockdzatdt. Ezen kivill a kdros plakk-képzédés ellen is képes védelmet nydjtani. A mentdlis
merevség és a korral jdré memdriavesztés lassithaté rendszeres almarost fogyasztdssal. Az
almamag az egyik legjobb forrdsa a bérnak, mely a csontok egészségéhez fontos dsvdnyi anyag.
Ezen felil nagy ardnyban tartalmaz kvercetint, a természet egyik leghatékonyabb
gyulladdsgdtlgjat.

Az almarostot alacsony cukortartalma révén olyanok is fogyaszthatjdk, akik az édes
almatermékeket nem, vagy csak korldtozdsokkal ehetik (cukorbetegek, candida betegek).

Az almahéjdban nyomelemek, vitaminok és piros vitaminszerd szinanyagok (polifenolok,
bioflavonoidok, antocianidok) is vannak.

Napi 20 - 30 gramm almarost igen hatékony betegségmegel6zé koktélként miikadik!
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Az amerikai Tdpldlkozdsi és Dietetikai Akadémia a Gasztroenteroldgiai Vildgszervezet és az
amerikai Crohn's & Colitis betegek alapitvdnya irdnymutatdsai alapjdn az irritabilis bélszindréma
(IBD), mint betegség megelézése szempontjdbdl a rostfelvétel nagyon fontos. Mindannyian
egyetértenek abban, hogy azoknak az élelmi rostoknak van déntd szerepe a betegség megelézése
szempont jdbél, amelyek az SCFA-nak, arévid szénldnct zsirsavaknak: a vajsavnak, a propionsavnak
és az ecetsavnak a luminalis termelését segitette. Az SCFA termelédését segitd élelmi rost
csokkentheti a bél nydlkahdrtya sériiléseit a betegség sordn. Az SCFA immunmoduldlé
tulajdonsdgokkal rendelkezik, felgyorsitjdk a bél hdmjdnak gydgyuldsi és regenerdcids
folyamatait, csokkentik a vastagbél pH-jdt, stimuldlva ezzel a j6tékony mikrofléra novekedését és
gdtolvaakdrokozdk szaporoddsdt.

Az étrendi pektin csokkenti a gyulladdsos vdlaszt a vastagbélben azdltal, hogy mérsékli a
gyulladdsgdtld citokinek és immunoglobulinok termelédését.

British Medical Journalban 2009-ben megjelent cikkében. Bijkerk és kollégdi végeztek kisérletet
az Utrecht-i University Medical Center-ben. Bijkerk és csoportja annak jdrt utdna, hogy a vizben
oldhaté és vizben nem oldhaté fermentdlhaté rostoknak milyen a biolégiai hatdsa 275 irritdbilis
bélszindrémdban szenveds (IBD) betegnél.

A hdrom csoportba osztott betegeknél a legjobb eredményt a pektin tartalmd, vizben oldhaté
rostot fogyaszté csoportndl értek el, lényeges javuldst mutatott a placebo hatdsi anyagot kapé
csoporthoz képest. Nagyon rossz eredményt kaptak a vizben nem oldédé roston tdpldlt,
lgynevezett korpds csoport” betegeinél, ahol a kisérletet nem tudtdk befejezni, mert az
embereknél a tiinetek stilyosbodtak, ezért ledllitottdk sok betegnél a korpa adagoldsdt.

C J Bijkerk, N J de Wit, J W M Muris, P J Whorwell, T A Knottnerus, A W Hoes: Soluble or
insoluble fibre in irritable bowel syndrome in primary care? Randomised placebo controlled trial
Published online 2009 Aug 27. doi: 10.1136/bmj.b3154

Kiknek ajdnljuk az almarostot:

>  aki szeretne egészségesen tdpldlkozni és fontosnak tartja a megelézést (pl.:
vastagbél polipok és daganatok, hatékony mdjmiikédés, elhizds),
aki egészségesen tdpldlkozik, de féleg a fermentdlhaté rostbevitelét szeretné
novelni,

Y

>  székrekedésben szenvedéknek, cukorbetegeknek,

> aki rostszegényen tdpldlkozik (manapsdg legtsbben),

> tllsdly, elhizds esetén (segit a fogydkiira sordn, telit, teltségérzetet ad),
> akinek magas a koleszterinszintje,

> akik az érbetegségek rizikdjat csokkenteni szeretnék.

Az Eurdpai Unio dltal tdmogatott almatermelés ipari technolégidval folyik. Az éves
névényvédelmi beavatkozdsok szdma 20-25 alkalom / év.

Az dltalunk forgalmazott almarost nem ipari termelésbél szarmazik.

Szdrmazdsi orszdg: Ukrajna. Az almarost kizelebbrél a Kdrpdtalja, a Felss-Tisza-vidék hdzi
kertjeibél vald, tébbféle ési almafajtdkbdl szdrmazik.

Az almarost felhaszndldsa: naponta 20 - 30 gramm (2-3 plpozott evékandl)

Fontos a megfeleld folyadék bevitel!

Sokféleképpen lehet fogyasztani: keverhetd novényi tejbe, vizbe vagy zéldséglébe. Ezen tdl
haszndlhaté hdzi kenyér, siitemény dsszetevdjeként vagy fézelékek siritésére is alkalmas.
Szdraz hiivés helyen tdrolandé!

Szarvas, 2020. jilius 28.
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