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Az élelmiszerek rosttartalmának 
antioxidáns hatása 
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Az antioxidánsok az egészségre számos kedvező hatással rendelkeznek, amelyek közül napjainkig kevés figyelem irá-
nyult az élelmi rost antioxidáns tulajdonságaira. Az élelmi rost antioxidáns hatása mögött az azt alkotó poliszacharid-
komplexhez kapcsolt polifenolvegyületek állnak, amelyek a bélcsatornában felszabadulva fejtik ki hatásukat. Növényi 
sejtfalból izoláltak egy, az előbbiektől eltérő molekulát, a kalcium-fruktoborátot, amelynek szintén van antioxidáns 
kapacitása, annak aktív komponense azonban a bór. Számos olyan élelmiszer és élelmiszeripari melléktermék ismert, 
amelynek jelentős antioxidáns élelmirost-tartalma van, így ezek is hozzájárulhatnak a bélcsatorna, ennek révén a szer-
vezet antioxidáns védelméhez. Ilyenek például a gabonamagvak, a káposzta, a kávébab és a guáva, vagy a mellékter-
mékek közül a szőlőtörköly. Az antioxidáns élelmi rost polifenolvegyületei az egyes növényekben eltérőek, így azok 
antioxidáns kapacitása is változó, de grammonként hozzávetőlegesen 50–100 mg DL-α-tokoferollal egyenértékűek. 
Ez olyan számottevő antioxidáns kapacitás, amely alkalmassá teszi az antioxidáns élelmi rostot egyes, bizonyítottan 
oxidatív stressz által kiváltott betegségek, így például az atherosclerosis, egyéb cardiovascularis kórképek vagy a colo-
rectalis carcinoma elleni prevencióban.
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Antioxidant effect of the fibre content of foods
Antioxidants have some health benefit, but up to now there was less attention paid to the antioxidant properties of 
dietary fibre. The antioxidant effect of dietary fibre is based on the polyphenol compounds bound to polysaccharide 
complexes, which are released in the gut and functioning as antioxidants. Another type of antioxidant, calcium fruc-
toborate was also isolated from plant cell wall. It has a marked antioxidant capacity, however, its active component is 
not a polyphenol, but the boron. There are lots of food plants which have relatively high antioxidant dietary fibre 
content, thus they support the antioxidant defence of the gastrointestinal tract, and consequently the whole body. 
The important ones in human nutrition are for instance cereal grains, cabbage, grape pomace, coffee bean or guava. 
There are different polyphenol compounds in the antioxidant dietary fibres in the plants, therefore their antioxidant 
capacity varies, but it is approximately equivalent to 50–100 mg DL-α-tocopherol per gram. This antioxidant capac-
ity is considerable, and would be suitable for the prevention of some, oxidative stress-related diseases, such as athero-
sclerosis or other cardiovascular diseases, and colorectal carcinoma. 
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A növényi sejtfalat alkotó anyagok összességét rostnak 
nevezik, amelyek egy része – a nem emészthető szénhid-
rátok és a lignin – alkotja az élelmi rostot [1].

Kémiai szerkezetük és tulajdonságaik alapján a rostot, 
illetve azon belül az élelmi rostot alkotó anyagok nagy-
részt szénhidrátalapú polimerek, illetve fenilpropánegy-

ségekből felépülő ligninek. A szénhidrátalapú polimerek 
részben vízoldékonyak, vízben kevésbé oldódóak vagy 
oldhatatlanok. Vízoldékony növényirost-alkotó anyagok 
a pektinek, a nyálkák és a hemicellulózok közül az arabi-
noxilánok. Vízben ugyanakkor nem oldódik a cellulóz, a 
hemicellulóz egy része, valamint a ligninek. Ezen belül 
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az élelmi rostot vízben oldható és oldhatatlan frakciók 
alkotják. Az előbbibe a pektinek, az oldható hemicelluló-
zok, az oligoszacharidok és az inulin tartoznak, míg az 
utóbbit az oldhatatlan hemicellulózok, a cellulóz és a 
lignin alkotják. Mindkét frakció jellemzője, hogy a szer-
vezet által termelt emésztőenzimek nem bontják őket, az 
oldható frakciót alkotó vegyületek viszont a vastagbél-
ben, bakteriális enzimek segítségével, rövid szénláncú 
zsírsavakká fermentálódhatnak, míg az oldhatatlan 
vegyületek nem vagy csak kismértékben fermentálhatók 
[2, 3]. A bakteriális fermentáció során a poliszacharidok 
előbb a mikrobiális degradáció révén kisebb poliszacha-
rid-, majd monoszacharidegységekké bomlanak. A mo-
nomer egységeket az anaerob baktériumok glükogenezis 
útján, glükóz-6-foszfáton keresztül, piruváttá alakítják, 
amely a továbbiakban acetáttá, propionáttá vagy butirát-
tá oxidálódik. A pentóz és a pektin viszont a pentóz-
foszfát útvonalon keresztül metabolizálódik, amelynek 
során a pentóz előbb fruktóz-6 foszfáttá és gliceralde-
hid-3 foszfáttá alakul, majd ezek metabolizálódnak to-
vább illó zsírsavakká [4].

Az élelmi rostot kiemelt humán egészségügyi hatású-
nak tartják [5], mert csökkenti a keményítő hidrolízisét a 
vékonybélben, emiatt csökkenti egyes gabonamagvak gli-
kémiás indexét [6]. Az élelmi rostot alkotó egyes vegyü-
letek, így például a β-glükánok, amellett, hogy a vastag-
bélben fermentálódnak, már a vékonybélben is kifejtik 
hatásukat, mivel befolyásolják az epe enterohepaticus for-
galmát. Ennek oka, hogy megkötik az epesavas sók egy 
részét, valamint a fermentációs folyamatok hatására az 
epesavak egy része metabolizálódik. Az epesavas sók fo-
kozott metabolizációja, amellett, hogy bizonyos mértékű 
hypocholesterinaemiás hatást idéz elő, kihat a szervezet 
természetes ellenálló képességére, elsősorban az endoto-
xinok megkötése és azok detoxifikációja révén [7].

Antioxidáns élelmi rost

Az élelmi roston belül az antioxidáns élelmi rost elne
vezést azokra a rostalkotó vegyületekre használják, 
amelyek egyrészt nem emészthető poliszacharidok, 
ugyanakkor a bélcsatornában antioxidáns kapacitással 
rendelkeznek [8]. Az elmúlt évtizedben ezek a vegyüle-
tek azért kerültek az érdeklődés előterébe, mert számos 
szintetikus antioxidánssal kapcsolatban egészségi kocká-
zatok merültek fel [9], emiatt egyrészt megszigorították 
azok felhasználását az élelmiszerekben, másrészt meg-
nőtt az igény a természetes eredetű antioxidánsok iránt 
[10]. 

Az élelmi rost antioxidáns hatását, az azt alkotó ve-
gyületek közül, a ligninek polifenolkomplexei biztosítják 
[11]. Az antioxidáns hatás hátterében ezeknek a növényi 
rostalkotó anyagoknak a számottevő polifenoltartalma 
áll, amely a bélcsatornában a rostalkotó anyagok vékony-
bélben történő részleges hidrolízise, majd a vastagbélben 
végbemenő bakteriális fermentáció után felszabadul, és 
kifejti antioxidáns hatását [12]. 

Az antioxidáns élelmi rost  
az élelmiszerekben

Antioxidáns élelmi rostot számos élelmiszerben találtak. 
A humán táplálkozásban legnagyobb jelentőségű mag-
vak, valamint azok teljes kiőrlésű lisztjei jelentős fenolos-
vegyület-tartalommal rendelkeznek, amely szoros kor
relációt mutat azok antioxidáns kapacitásával [13]. 
Ebben a tekintetben az alábbi sorrend állítható fel 
hajdina>árpa>búza>zab>rozs [14]. 

Ezek közül például a búza és teljes kiőrlésű lisztje je-
lentős antioxidáns élelmirost-tartalommal rendelkezik, 
amelyben számos fenolos vegyület megtalálható, így pél-
dául fenolsavak, alkil-rezorcinolok, lignánok és flavonoi-
dok [15]. A felsoroltak közül a legjelentősebb antioxi-
dáns kapacitása, tisztán kémiai rendszerben mérve, a 
fenolsavaknak, ezek közül is a búzában legnagyobb 
mennyiségben előforduló ferulasavnak van [16]. Ennek 
mennyisége azonban az egyes búzafajták között jelentős 
eltérést mutat [17]. A ferulasav a vastagbélben zajló fer-
mentációja során felszabadul a poliszacharid-komplex-
ből, és humán egészségügyi szempontból is kedvező ha-
tásokkal rendelkezik [18], mert reduktív kapacitása révén 
képes hatékonyan közömbösíteni a bélcsatornában folya-
matosan képződő reaktív oxigén gyököket [19].

A zab antioxidáns élelmirost-tartalma a poliszacharid-
komplexben lévő, sav-amid jellegű polifenolok közé tar-
tozó, antioxidáns hatású vegyületeknek, az avenantrami-
doknak tulajdonítható. Az ismertebb vegyületek 
különböző hidroxi-fahéjsav-származékoknak (p-kumár-
sav, kávésav, ferulasav, szinapinsav) antranilsav-származé-
kokkal (5-hidroxi-, 4-hidroxi-, 5-hidroxi-4-metoxi, 
4,5-dihidroxi-származékok) képzett amidjai. Ezek antio-
xidáns kapacitását, tisztán kémiai rendszerben mérve, az 
L-aszkorbinsavval megegyezőnek találták [20]. In vitro 
modellben azt is megfigyelték, hogy a zab avenantramid-
ban gazdag frakciója csökkenti egyes proinflammatori-
kus citokinek (például IL6, IL8) termelődését humán 
aorta-endothelsejtekben, aminek révén alkalmas lehet az 
atherosclerosis kockázatának csökkentésére. Az athe-
rosclerosis patomechanizmusában az oxidatív stressz 
szerepe régóta ismert [21]. Így az avenantramidoknak az 
atherosclerosis kialakulására gyakorolt gátló hatása felte-
hetően arra vezethető vissza, hogy csökkentik az endo
thelialis proinflammatorikus citokinek termelődését az 
NF-κB (nukleáris faktor kappa-B) gátlásán keresztül, to-
vábbá csökkentik a proteaszóma aktivitását is [22]. Az 
avenantramid-c, a zab legnagyobb mennyiségben előfor-
duló avenantramidja oly módon is gátolja az atheroscle-
rosis kialakulását, hogy hatására csökken a simaizomsej-
tek proliferációja, amely az atherosclerosis kialakulásának 
egyik fontos folyamata [23]. Az avenantramidok preven-
tív hatását kimutatták a szív-koszorúér megbetegedések, 
a vastagbéltumorok és a bőrirritáció esetében is [24].

A már említett ferulasav nemcsak a gabonák fontos an-
tioxidáns élelmirost-alkotója, hanem nagy mennyiség-
ben van jelen például a fermentált kávébabban [25], 
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amely tiszta kémiai rendszerben mért antioxidáns kapaci-
tását tekintve grammonként 200 mg E-vitaminnal 
egyenértékű [26]. 

Jelentős mennyiségű antioxidáns élelmi rostot tartal-
maz a közönséges guáva (Psidium guajava L.) is [11]. 

Jelenleg még nem pontosan azonosított antioxidáns 
vegyületeket tartalmaz a káposzta külső leveleiből készí-
tett antioxidáns élelmirost-készítmény, amely kiemel
kedően nagy fenolosvegyület-tartalommal rendelkezik 
[27].

Számos közlemény foglalkozott az élelmiszeripari 
melléktermékek közül a szőlőmagolaj antioxidáns hatá-
sával, de a szőlőtörköly önmagában is kedvező hatású, 
antioxidáns élelmirost-tartalma miatt. A szőlőtörkölyben 
ugyanis az élelmirost-mátrixhoz nem extrahálható pro-
antocianidinek és extrahálható polifenolok kapcsolód-
nak. A vörös szőlőből visszamaradó törköly kiemelke
dően nagy, grammonként 100 mg DL-α-tokoferollal 
egyenértékű antioxidáns kapacitással rendelkezik. Ennek 
a hatásának tulajdonítják, hogy tartós fogyasztása csök-
kenti egyes cardiovascularis rizikófaktorok mértékét, így 
például befolyásolja a koleszterin- és lipoproteinprofilt 
[28].

Egyes gyümölcsök, zöldségnövények és hüvelyesek 
magjának sejtfalából izoláltak egy hatékony antioxidáns 
vegyületet, a kalcium-fruktoborátot [29], amelynek 
alapváza a bóratom két fruktózmolekulával alkotott 
kelátkomplexének felel meg [30]. A molekula aktív kom-
ponense feltehetően a bór, amelynek korábban már leír-
ták a szteroidhormonok hidroxilációját fokozó hatását. 
Emellett gyulladásgátló hatással is rendelkezik, mert gá-
tolja a szerin-proteázok felszabadulását az aktivált fehér-
vérsejtekből, továbbá a leukotriénbioszintézist és a neut-
rophil granulocyták „oxidative burst” mechanizmusát, 
ezzel pedig következményesen a fokozott reaktívoxigén-
gyök-képződést [31]. In vitro, keratinocytamodellben, 
azt találták, hogy a kalcium-fruktoborát gátolja a sejtek-
ben hidrogén-peroxiddal kiváltott oxidatív stresszt, ami 
azt valószínűsíti, hogy e vegyület szuperoxid-anion sca-
venger aktivitással rendelkezik [32]. 

Az antioxidáns élelmi rost hatását 
befolyásoló tényezők

Az antioxidáns élelmi rost hatását, azok élelmiszerekben 
jelen lévő mennyisége mellett, befolyásolja az élelmisze-
rek zsírtartalma is. Az antioxidáns hatás ugyanis elsősor-
ban a sok zsírt, azon belül is sok telítetlen zsírsavat tartal-
mazó élelmiszerek fogyasztása esetén mutatható ki, 
mivel ilyenkor a bélcsatornában nagyobb mennyiségben 
keletkeznek a többszörösen telítetlen zsírsavak peroxidá-
ciója során reaktív oxigéngyökök [33]. Ezt támasztják 
alá azok a megfigyelések, amelyekben kimutatták, hogy a 
nagy zsírtartalmú, de emellett antioxidáns élelmi rostot 
csak kis mennyiségben tartalmazó élelmiszereket fo-
gyasztó emberekben csökken a szervezet antioxidáns ka-
pacitása, ugyanakkor nagyobb arányban fordul elő a co-

lorectalis carcinoma [34], amelynek kockázata az 
étrendben lévő antioxidáns élelmi rost mennyiségének 
növelésével csökkenthető [35]. 

Következtetés

Az élelmi rost kedvező hatásai számos kórkép, különö-
sen a bélbetegségek megelőzésében köztudomásúak, 
ugyanakkor antioxidáns tulajdonsága kevésbé ismert. Az 
élelmi rost antioxidáns hatása 50–100 mg DL-α-toko
ferollal egyenértékű a benne lévő polifenolvegyületeknek 
köszönhetően. Számos élelmiszer, így a gabonamagvak, 
a káposzta, a kávébab vagy a guáva, valamint élelmiszer-
ipari melléktermék, mint például a szőlőtörköly, tartal-
maz antioxidáns élelmi rostokat, melyek fogyasztása ked-
vező élettani hatásuk miatt ajánlott. 

Anyagi támogatás: A szerzők a jelen dolgozat elkészíté-
séhez anyagi támogatást nem kaptak.

Szerzői munkamegosztás: A szerzők azonos arányban vet-
tek részt a dolgozat megírásában. A cikk végleges válto-
zatát elolvasták és jóváhagyták.

Érdekeltségek: A szerzőknek nincsenek érdekeltségeik.
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A dolgozat az EFOP-3.6.3-VEKOP-16-2017-00008 pályázat kereté-
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    „Post coenam stabis, vel mille passus meabis!” 
(Vacsora után álldogálj, vagy ezer lépést tegyél!)


