Masz wybor! Warzywa w diecie

Wspotczesni konsumenci maja coraz wieksze mozliwosci, jesli
chodzi o zakup warzyw. Czy pietnascie lat temu uwierzylibys$my,
ze 1istniejg fioletowe albo zielone kalafiory? Trzeba to
wykorzysta¢ w codziennej diecie!

Gdy chodzimy z koszykiem po targu owocowo-warzywnym, nie
mozemy nie zauwazy¢, jak wielka rewolucja nastgpita w Swiecie
warzyw w ciggu ostatnich kilkunastu lat. Czy przysztoby nam do
gtowy, ze brokuty stang sie powszechnie jedzonym warzywem? Czy
styszelismy o malutkich pomidorkach koktajlowych albo
zielonych szparagach?
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Do wyboru do koloru..
Oczywiscie, analizujac historie kuchni dojdziemy do wniosku,
ze mody na rozne warzywa zmieniaty sie wielokrotnie. Mato kto
jada dzi$ bardzo niegdy$ popularny pasternak, ziemniaki
wyparty z naszych p6l topinambur. Ostatnia rewolucja kulinarna
byta jednak dos¢ nagta, w zwigzku z wprowadzeniem w Polsce
wolnego rynku i otwarciem naszej gospodarki na Zachéd. To
pozytywna zmiana.

Mozemy tez zauwazy¢ pewne zmiany nawykéw zywieniowych, ktére
mogg miec¢ negatywny wptyw na nasze zdrowie. Zapracowane
gospodynie coraz czesciej siegaja po przetwory. Przemyst
podsuwa nam coraz to nowsze rozwigzania, a my je z
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wdzieczno$cig przyjmujemy, cieszac sie wolnym czasem, ktoéry
udato sie nam zaoszczedzi¢. Popularne sg mrozonki. Coraz
czesciej mozna kupi¢ nie tylko mrozony groszek, bdéb czy
fasolke, ale takze cate ztozone potrawy, ktdre wystarczy tylko
upiec, wrzuci¢ na patelnie lub zagotowa¢ w wodzie.

Wiekszos¢ z nas kupuje takze warzywa puszkowane, ktdore sg
znacznie mniej zdrowe niz mrozonki. Pojawia sie tez zywnos$¢
zmodyfikowana genetycznie, co do ktérej wptywu na nasze
zdrowie naukowcy nie sg zgodni. Warto zauwazy¢, ze coraz
wiecej pracujgcych Polakéw zywi sie w tygodniu poza domem.
Dlatego wazne jest, zeby przynajmniej w dni wolne od pracy
nasze positki byty zdrowe. Im czesSciej bedziemy wowczas jes¢
warzywa, tym lepiej.

Ale czy wszystkie warzywa sg zdrowe? Stosowane obecnie
powszechnie w rolnictwie nawozy sztuczne i $rodki ochrony
roslin wprawdzie zwiekszajg plony, ale powodujg tez, ze sg one
skazone chemikaliami, ktdére wptywaja niekorzystnie na nasze
zdrowie. Warzywa z duzych gospodarstw rolnych, szczegdlnie
nowalijki, skazone sg azotynami, ktore rosliny wchtaniaja z
nawozow sztucznych. Azotyny maja dziatanie rakotwdércze i
mutagenne, a takze wpitywajg niekorzystnie na naszg krew. Inne
niebezpieczne substancje to kadm, ktdérym skazone sg nawozy
fosforowe stosowane masowo przez rolnikéw, rteé, ktodra
zaprawiane jest ziarno do siewu, i arsen wchodzgcy w sktad
niektérych pestycydéw. Nalezy podkreslié¢, ze warzywa,
ziemniaki 1 owoce jagodowe sg szczegdlnie podatne na



kumulowanie szkodliwych substancji znajdujgcych sie w glebie.
W znacznie mniejszym stopniu dotyczy to owocow rosnacych na
drzewach oraz zb6z. Juz w latach szescdziesigtych XX wieku
zaczeto odkrywal, ze nawet bardzo mate pozostatosci pestycydéw
w diecie ludzkiej i zwierzecej mogg miec negatywny wptyw na
zdrowie dorostych zwierzagt i ludzi, a takze zmniejszaja
rozrodczos¢ i zdrowotnos¢ ich mtodych. Nowoczesne rolnictwo
produkuje zywno$¢, ktéra wprawdzie zapewnia przemiane materii,
ale nie gwarantuje zdrowia. Osobom, ktdére chca byl pewne, ze
odzywiajg sie zdrowo, nalezatoby polecié¢ warzywa z gospodarstw
ekologicznych, uprawiane bez srodkéw chemicznych. Stwierdzono,
ze sg one nie tylko zdrowsze, ale takze ich wartos$¢ odzywcza
jest wieksza niz warzyw uprawianych konwencjonalnymi metodami,
a smak 1 zapach jest lepszy.
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