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A rostfogyasztas el6nyei:

- A béltartalom athaladasi idejét csokkentik, igy segitenek a székrekedés elkeriilésében.

- Csokkentik a bélfalra nehezedd nyomast, igy segithetnek a vastagbélfal kioblosodésének (diverticulosis) megel6zésében.

- Elsegitik a karos anyagcseretermékek kitiriilését a szervezetbdl, igy csokkenthetik a vastaghél- és végbélrak kockazatat.

- Az elh(z6do telitettségérzet segiti az optimalis testtomeg kialakuldsét, fontos szerepe van az elhizas megel6zésében.

- A koleszterinszintre gyakorolt kedvezd hatas révén csokkenthetik a sziv- és érrendszeri elvaltozasok kockazatat.

- Lassitjak, egyenletesebbé teszik a gliikoz felszivodasat a vékonybélben, ezzel mérséklik az étkezés utani vércukorszint-emelkedést.

- A bél-mikrobiom sokszin(iségét a kilonféle rostok szignifikdnsan novelik.

- A fermentécid soran termel$dé zsirsavak tapléljak a bélfal hamsejtjeit, ezaltal segitik az immunrendszer miikodését és csdkkentik a gyulladast.

Forras: https://mdosz.hu/hun/wp-content/ 2021/11/mdosz- i- ia-hirlevel-2021-11- I pdf

Megjegyzések:
Amennyiben teheti, valasszon hazai- és szezonalis alapanyagokat.
A rostok vizet kdtnek meg, ezért igyon minél tébb folyadékot (2-2,5l), lehetéleg vizet.

A tdblazat a zoldségekre koncentral, de gyimaolcsbél is batran fogyasszon tobbfélét és tobbet, mint napi 200g.

A tablazat edukativ céllal készult, tetszlegesen varialhat6, nem veszi figyelemve az egyéni panaszokat. Ha kérdése lenne, dllapotfelmérésért keresse a BiomTeam csapatat: https://www.biomteam.com/allapotfelmeres



