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Aby otrzymac¢ zdrowy roslinny produkt spozywczy, musimy
przestrzega¢ wielu zasad. Ale jednym z najwazniejszych
czynnikéw wptywajgcych na zdrowotno$¢ zywnosSci jest
zanieczyszczenie srodowiska, w ktédrym produkujemy zywnos¢. Na
stopien zanieczyszczenia powietrza i gleby nie mamy wptywu.

Jednak, im to zanieczyszczenie jest wieksze, tym trudniej jest
otrzyma¢ zdrowy produkt zywno$ciowy z naszego ogrddka.

0d czego to zalezy? Decydujg nastepujgce sktadniki
zanieczyszczen obecnych w produkcie: zawartos¢ metali
ciezkich, zwigzkéw azotu, siarki, fluoru, dioksyn, toksyn i
zanieczyszczen mikrobiologicznych.

Dioksyny to silnie trujace, rakotwdércze i mutogenne zwigzki
chemiczne, powstajgce gtdéwnie w procesie spalania przy
wspotudziale chloru. Toksyny to zwigzki wchtaniane 1lub
produkowane przez organizmy zywe (bakterie, grzyby) 1
szkodliwe dla innych organizméw zywych (cztowieka). Do metali
ciezkich szkodliwych dla organizmu zalicza sie: rteé, arsen,
cyna, otdéw, kadm, nikiel, cynk, chrom i miedz, a do
szkodliwych zwigzkéw azotu zalicza sie azotany i azotyny.
Naturalnym Zrodiem metali ciezkich w glebie jest ich obecnos¢
w mineratach glebowych, z ktérych sg uwalniane w trakcie
proceséw glebotwdrczych.

Duzym Zrédtem tych pierwiastkéw w postaci zanieczyszczen (oraz
dioksyn, zwigzkdéw siarki) jest komunikacja samochodowa,
przemyst, a takze samo rolnictwo. W dziatalnos$ci rolniczej
zrodtem metali ciezkich mogg by¢ nawozy fosforowe, nawozy
wapniowe stanowigce odpady z réznych gatezi przemystu,
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chemiczne sSrodki ochrony roslin oraz podtoza na bazie Sciekéw
i osadéw komunalnych.

Czy mozemy wptywaé¢ na zmniejszenie tych zanieczyszczen w
naszych produktach? Zdecydowanie tak. Oczywiscie, przy
spetnieniu kilku podstawowych zasad postepowania, mozna nieco
zmniejszy¢ stopien zanieczyszczenia naszych warzyw i owocolw
metalami ciezkim. Przede wszystkim nalezy eliminowal z upraw
warzywa o0 najwiekszej sk*onnos$ci do wcht*aniania metali
ciezkich tj. marchwi, burakéw, selera, rzodkwi, rzepy i
rzodkiewki, ziemniaki i kapuste (z uwagi na spozywanie w
wiekszych ilosciach), inne korzeniowe i lidciaste (szpinak,
satata), a zamiast tego uprawiac¢ rosliny o mniejszej
sktonnosci do gromadzenia metali ciezkich, tj: pomidory,
papryka, bakt*azany, wszystkie dyniowate, cebulowe 1
strgczkowe, kukurydza cukrowa. Warzywa te nalezy uprawiac¢ pod
szktem oraz wszelkimi innymi os*onami oddzielajgcymi rosliny
od Srodowiska zewnetrznego.

Jesli chodzi o stosowanie Srodkéw ochronnych, to powinnismy
stosowa¢ nawozy mineralne fosforowe wytgcznie jesienig, co
pozwala na przeksztatcenie do wiosny metali ciezkich do
postaci trudno przyswajalnych dla warzyw. Przy tym zaleca sie
stosowanie superfosfatu potrdjnego granulowanego, fosforanu
amonu i polifoski.

Wyjgtkowe zdolnosSci wchtaniania szkodliwych metali posiada
wegiel brunatny — mozna przekopa¢ jesienig 10-15 litrow
drobnej frakcji wegla brunatnego na 100m2 gleby. Co do samej
gleby to korzystnie wptywa na nig wysoka zawartos¢ prochnicy
(obornika, kompostu, kory lub trocin) oraz raczej zasadowy
odczyn gleby z pH pomiedzy 6,5 a 7. Pomimo tych zabiegdw,
profilaktycznie co kilka lat powinno sie przeprowadzi¢ badanie
gleby na zawartos$¢ metali ciezkich.

Nieco innym zagadnieniem, ale nie mniej waznym, jest zawartos¢
toksyn w naszych warzywach i owocach. Sa toksyny wystepujgce
naturalnie w ros$linach i sg te wprowadzone na drodze



produkcyjnej. Na naturalng zawarto$¢ toksyn wptyw ma ogdlna
zdrowotno$¢ warzyw i owocdéw. Unikajmy zatem jedzenia 1lub
przetwarzania warzyw i owocOw z oznakami psucia, gnicia czy
chordéb. Wykrojenie czesSci zepsutej, nie uchroni nas przed
»Skonsumowaniem” dodatkowej dawki grozZnych toksyn! (np.
patulina, cytrynina i inne rakotwdércze mykotoksyny).

Jednak zasadniczym Zroditem szkodliwych toksyn w zywnosci jest
stosowanie podczas uprawy chemicznej ochrony ros$lin czyli
stosowanie pestycydow. Pestycydy to zwigzki o duzej
toksycznosci. NiewtasSciwe stosowanie tych zwigzkédw moze
powodowa¢ nie tylko bezposrednie zatrucia, lecz takze za
posrednictwem skazonej zywnosci moze by¢ przyczyng kumulowania
sie pestycydow i ich metabolikdéw w organizmie cztowieka i
powodowania zatru¢ przewlektych, trwatych uszkodzen uktadu
nerwowego i narzaddéw wewnetrznych. Wazny jest takze szkodliwy
wptyw pestycyddédw na biocenoze Srodowiska.

Nie wspomne tu juz o nieprzestrzeganiu okresu karencji czy
instrukcji stosowania preparatu chemicznego (zbyt duze
stezenie, zbyt duza czestotliwosS¢ stosowania, niewtasciwy
dobdér preparatu itp). 0tdz kazdorazowe zastosowanie herbicydu,
insektycydu czy fungicydu oraz innych S$rodkéw chemicznych
zostawia w roslinach, w glebie, wodzie i w powietrzu dawki
groznych toksyn — tym wieksze, im wiecej btedéw popetnilismy
przy ich stosowaniu.

I na koniec kilka rad dla nas konsumentdéw Swiezych warzyw i
owoCOw:

— poprzez mycie warzyw 1 owocdéw zmniejszamy 1ilos¢
zanieczyszczen wprowadzonych do organizmu,

— obrywajmy i wyrzucajmy zewnetrzne lisScie, obierajmy warzywa
i owoce ze skérki (w niej gromadza sie najwieksze stezenia
metali ciezkich oraz innych substancji szkodliwych),

— robmy z warzyw soki i wywary, ktdére zawieraja mniej metali
niz surowe warzywa.
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