Rostliny je produkuji coby obranu proti $kdidclm nejriznéjsiho
plvodu. Do skupiny fytochemickych latek patii napt. velka skupina
polyfenolll a do té pak dali skupina latek oznadovanych flavonoidy
(vitamin P — starsi nazev). K fytochemickym latkam patfi i tzv. karote-
noidy, tedy rostlinna barviva.

Ovoce a zelenina by mély byt v nasem jidelnicku
zastoupeny v mnozstvi 100 grami/10 kg vahy.

Dodrzovani tohoto poméru, hovorime-li o skute¢né kvalitnim ovoci
a kvalitni zelening, mdze vyznamnym zplsobem sniZit riziko civilizac-
nich chorob, véetné nadorovych onemocnéni.

Problém v8ak spociva v tom, Ze obsah mineralll a vitamin v ovo-
ci a zelening, které je bézné k dostani ve velkych supermarke-
tech, rapidné poklesl. Pokles mikronutrient(i od roku 1985 je
alarmuijici - celych 85 %!!!

Pri¢in je mnoho:

1) uzivani kyselych hnojiv, ktera prekyseluji pldu a vyplavuij
z ni do spodnich vrstev (z tzv. sorpcniho komplexu) vapnik
a hor¢ik. Ty pak rostliny pfijimaji v mensi mife. V prekyselené
pldé se soucasné mobilizuji t&Zké kovy, jako jsou rtut,
olovo, kadmium a jiné, které pak rostliny mohou
naopak pfijimat ve vétsi mife. Tyto kovy zasahuiji
do metabolismu rostlin, jsou
pro né toxické, coz mize
ovlivnit syntézu vitamind. /
2) uzivani nepfimych hno- ‘
jiv (tzv. stimulatord ristu -~ £
— rostlinnych hormonl),
které nuti rostliny nad-
mérmé a rychle rdst. Plda
se tim pfi opakovaném
osevu vyCerpava o cenné
mineraly
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3) znecisténi Zzivotniho prostredi, kyselé destg, které vyplavuji
z pldy vapnik a horcik

4) soleni silnic v zimé (také sodik vyplavuje z pldy vapnik a horcik)

5) uzivani pesticidl za ucelem maximalizace vynosu (pesticidy
zQstavaji v ovoci a zelening ve zbytkovych koncentracich, které
mohou Skodit naSemu organismu, ale ovliviuiji také metabolismus
rostlin — ty pak nejsou schopny dostate¢né tvorit vitaminy

6) trhani ovoce v nezralém stavu (tyka se tzv. klimakterického ovo-
ce, které ma schopnost dozravat i mimo matefskou rostlinu — napt.
jablka, hrusky, banany, merunky, Svestky, rajCata. Toto ovoce se
pak nechava dozravat v tzv. zracich komorach a jeho dozravani se
oddaluje podle toho, jaka je poptavka — takové ovoce ma pocho-
pitelné nizsi obsah minerall i vitaminG

7) péstovani zeleniny a ovoce ve sklenicich — takovymto rostlinam
prirozené chybi sluneéni paprsky

8) nedodrzovani osevniho postupu (osevni postup znamena po-
stupné stiidani plodin na pldé. Jeho dodrZzovani ma pozitivni viiv
na jeji irodnost a také na obsah minerald. NedodrZzovani ma bohu-
zel opacny efekt.

Nizky pfijem = nizky vydej: Jestlize rostliny pfijimaji malo dllezitych

minerald, produkuji Umérmé malo vitamind. Minerdly jsou totiz soucasti

enzym(, které se na tvorbé vitamint podileji.

Kromé poklesu vitaminG a mineralé v ovoci a zeleniné je dlleZité
uvédomit si dalsi véc. Ovoce a zelenina, které jsou za ucelem maximal-
niho vynosu péstované v plidé piné pesticidd, jsou viastné péstovany
ve sterilnim prostredi, zbaveném skidcl. Kvlli tomu si ¢asto nejsou
schopny vytvorit dostate¢né mnozstvi ochrannych latek — Fada z nich
se totiz syntetizuje aZ po kontaktu rostliny se $klidcem (napf. resverat-
rol v hroznovém vinu, ktery se vytvari pod vlivem expozice plisni Botry-
tis cinerea). Zbytky pesticidd v ovoci a zeleniné navic plsobi na lidsky
organismus negativné — prokancerogenné (zvysuii riziko nadorového
bujeni), teratogenné (zplsobuiji malforma-

ce plodu), zasahuji do metabolismu hor-

monU (disruptivni Ucinek) a také mohou
mit vztah k neékterym neurodegenera-
tivnim chorobam (Alzheimer, Parkinson)
nebo k syndromu ADHD (hyperaktivita
s poruchou pozornosti) u déti.
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Pokradovani na nésledujici strané
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