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UvoD - 0 CEM TATO KNIHA POJEDNAVA

Kdyz jsem zacal tuto knihu psat, méla byt jen o plistu. Postupem casu jsem si
uvédomil, Ze to nesta¢i. Ze pist je jen technika, ktera ie$i nasledky konzumace
nekvalitnich potravin a Spatného Zivotniho stylu. Vétsina lidi se totiz k ptlstu
dostane aZ poté, co onemocni néjakou nemoci, se kterou si zdravotnictvi nevi
rady.

Proto jsem do knihy pridal prvni dvé ¢asti, které pojednavaji o kvalité potravin
a nemocech, které s kvalitou potravin souviseji.

vz

To je jedna z hlavnich pticin velmi Spatného stavu nasi populace.

Pokud si to neuvédomime a nezacneme proti tomu konat, plist sim o sobé
stacit nebude.

Drtiva vétSina zdravotnich problémi vznika Spatnou vyzivou. Cilem téchto
dvou kapitol neni désit ¢tenare, i kdyZ informace, které se doctete, jsou désivé
a bohuZzel pravdivé. Cilem je na tyto skryté informace upozornit a ukazat
prokazanou spojitost mezi kvalitou potravin a stale se zhorSujicim stavem
populace v nasSem state.

Jsme to, co jime.

Treti tematickd Cast Vas provede plistem a vS$im, co stim souvisi. Plistem,
ktery jako jedna z mala komplexnich 1é¢ebnych technik, ma schopnost zvratit
negativni dlisledky konzumace nekvalitnich potravin a Spatného Zivotniho
stylu.

VZdyt prece byt stihly je prirozené, byt zdravy je normalni.




Soucasna kvalita potravin - jeden z hlavnich davodi, proc
zacit pustovat

V historii lidstva najdeme spoustu obdobi, kdy lidé neméli co jist, kdy diky
tomu jedli cokoliv, co alespon vzdalené mohlo zasytit hlad.

Existuje ovSem pouze jedno obdobi, kdy lidé Ziji v relativnim blahobytu a
presto védomé do jidla primichavaji jedy, které prokazatelné poskozuji jejich
zdravi. BohuZel v tomto obdobi Zijeme poslednich 20 let.

Kvalita potravin - jak ji srovnat.

Abychom mohli objektivné srovnat kvalitu potravin, musime jit do minulosti a
podivat se na normy, které tuto oblast regulovaly dfive a nyni. To naStésti Ize.
Pojd'me se tedy podivat na kvalitu zakladnich druhi potravin, které tvori jadro
naseho jidelnicku.




1. OVOCE A ZELENINA

U zeleniny a ovoce si musime davat pozor zejména na dvé véci.

Na dusi¢nany a pesticidy.

Dusicnany

Co jsou dusi¢nany?

Dusi¢nany jsou chemicky soli kyseliny dusicné (napt. draselné nebo sodné soli)
tvofici pfirozenou soucast rostlinné 1 Zivo¢isné hmoty (produkty metabolismu).

Dusi¢nany v zemédélskych plodinach

Obsah dusi¢nanti v zemédélskych plodindch zavisi na fadé faktorti a vzajemné
interakci jejich ptisobeni. K nejdilezitéjSim faktorim patii svételné poméry
(intenzita a délka slunecniho svitu). Zelenina ze zimni a pfedjarni produkce
vykazuje vyssi obsahy dusi¢nand nez z letni sklizn€é. ZvySeny obsah dusi¢nanti v
pozivatinach, respektive v plodinach, mize mit dale sviij pivod v nadmérném
pouzivani hnojiv (dusi¢nany jsou hlavni soucdsti primyslovych hnojiv) v
zemédélstvi a v jejich nevhodné aplikaci (napt. na podzim). Velké rozdily v obsahu
dusi¢nanti jsou i mezi jednotlivymi druhy, odridami, popt. konzumnimi c¢astmi
plodin.

MozZna nebezpeci pro lidsky organismus

Pti béZznych koncentracich neptsobi dusi¢nany na zdravého clovéka Skodlive.
ZvySeny obsah dusi¢nanti, poptf. dusitanti je vSak nezadouci. Metabolickou
pfeménou dusi¢nant v lidském téle totiz vznikaji dusitany a ty se pfeménuji dale na
nitrosaminy s kancerogennimi U¢inky. Dal§i nebezpe¢i pfedstavuji dusi¢nany u
kojencl. Vazou se na Cervené krevni barvivo hemoglobin, které ma u malych déti
jinou chemickou strukturu, a blokuji tak pfenos kysliku v téle. To mlze zpusobit
dychaci problémy déti doprovazené modranim tkani — tzv. cyandza kojenc — az
udusSenim. *1

Jak je to nyni s proklamovanou zdravosti zeleniny a ovoce? Opravdu jsme
drive jedli ovoce a zeleninu plnou pesticidi a dusi¢nanti, zatimco nyni je to
v poradku?




