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A tanulmany az Egészségligyi Vildgszervezet (WHO)
tdmogatdsaval valdsult meg a szénhidratokra
vonatkozé jelenlegi taplalkozasi ajanlasok felllvizs-
galata céljabdl. A témdban megjelent eddigi
felmérések altaldban vagy csak az egyszer( cukrok
egészségre gyakorolt hatasat vizsgaltak (példaul,
a fogszuvasodas, a tulsuly és az elhizds vonatkoza-
saban), vagy csak limitalt klinikai eredményeket
adtak. A tdpldlkozasi ajanlasok ennek megfelelGen
alapvetden az étkezési cukrok bevitelének csokken-
tését célozzak meg, és kisebb hangsulyt forditanak
az egyéb szénhidrat komponensek, mint példaul a
keményit6k vagy az élelmi rostok szerepére.

A szerz6k az eddig megjelent tanulmanyok elemzé-
sével vildgitanak ra arra, hogy milyen 6sszefliggés
figyelhet6 meg az elfogyasztott szénhidratok
min&sége és a kronikus nem fert6z6 megbetegedé-

kozott. A 2018. februdr 28-ig dsszegyUjtott publika-
cidok elemzésével a kdvetkezd kimagasld adatmeny-
nyiséghez jutottak: 185 prospektiv vizsgdlat altal
kozel 135 millid személyév, az 58 klinikai vizsgalat
altal 4635 feln6tt vizsgdlati személy.

A szénhidratok min6ségének meghatarozdsa sordn
figyelembe vették példdul az élelmi rosttartalmat, a
teljes kidrlésti gabonafélék fogyasztasat (mert a
legkiemelked6bb  élelmirost-forrdsok), valamint
a glikémias index és a glikémias terhelés mértékét.

Az elemzések alapjan megallapithatd, hogy a legma-
gasabb élelmirost-fogyaszték korében 15-30%-o0s
csokkenés figyelhet6 meg az 6ssz- és a sziv-érrend-
szeri megbetegedésekbdl eredd haldlozas, a koszo-
riér betegségek, az agyvérzés, a 2-es tipusu
cukorbetegség és a vastagbéldaganat elGfordulasi
gyakorisdgaban, szemben a legalacsonyabb élelmi-

sek el6forduldsa, kockazati tényez6i és a haldlozas rost-fogyasztékkal. Ezeket az eredményeket
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tamasztottak ala a klinikai vizsgdlatok eredményei
is: @ magasabb rostfogyasztoknal alacsonyabb test-
tomeg, alacsonyabb szisztolés vérnyomas és
Osszkoleszterin érték volt megfigyelhetd. Az dsszes
tanulmanyt figyelembe véve, a dozis-vdlasz gorbe
elemzések alapjan megallapithaté, hogy a rost-
bevitel ndvelésével aranyosan nagyobb lesz a
védelem a sziv-érrendszeri megbetegedésekkel,
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a 2-es tipusu cukorbetegséggel, a vastagbél-
nyel6cs6- és az eml6rakkal szemben egyarant.
Az eredmények hasonldak voltak a teljes ki6rlésd
gabonafélék fogyasztasanak megfigyelése soran is.
Azonban a glikémids index vagy a glikémias terhelés
vizsgdlatakor csak kismérték( kockazatcsokkenés,
vagy a kockazatcsokkenés hidnya volt megfigyel-
hetd.

Az elemzés meggy6z6 bizonyitékot szolgaltat arra vonatkozodan, hogy a rostdus tapldlkozas jelentds pozitiv
hatassal van az egészségi dllapotra, ezért a népegészségligy tertletén is kiemelkedd figyelmet kell forditani
erre. Az eredmények tikrében a taplalkozasi ajanlasokban hangsulyozni sziikséges, hogy az élelmirost-
bevitel érje el a legaldabb 25-29 gramm/nap mennyiséget, emellett a teljes ki6rlésl gabonafélék nagyobb
aranyu fogyasztdsa, és a finomitott szénhidratok bevitelének csdkkentése javasolt.
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