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UvVOD

Rastliny maju vo vyzive ¢loveka vyznamné postavenie. Je to dané ich jedi-
ne¢nou schopnostou prijimat z vonkajsicho prostredia korenovym systémom
a listami minerdlne litky a premienat ich pomocou slne¢ného Ziarenia na
Zivi organickd hmotu. Clovek ani ziaden Zivo¢ich nem6zu prijimat slne¢nd
energiu priamo. Zivia sa priamo alebo nepriamo rastlinami. Bez rastlin by
neexistoval Zivot na Zemi.

Rastliny svojim zlozenim poskytuji energiu pre organizmus, no okrem
svojej vyzivnej a sytiacej schopnosti maji vo vyzive aj velky dieteticky
vyznam. Su zdroveil doslova lie¢ivymi rastlinami. Ich lie¢ivé vlastnosti vsak
musime posudzovat predovsetkym v ich komplexnom a dlhodobom téinku.
I ked sa v sti¢asnej dobe daju biologicky G¢inné latky izolovat, pripadne aj
synteticky vyrobit, nemézu nahradit obrovsky zdravotny benefit ¢erstvého
ovocia a zeleniny. Su jednou z najdélezitejsich zloziek pri predchddzani
roznych ochoreni. Vyuzitie komplexného ucinku ovocia a zeleniny je v sicas-
nom obdobi predmetom intenzivneho vyskumu.

Rozmanitost rastlinnej rise sa odhaduje na viac nez 1 milién druhov niz-
sich i vyssich rastlin. Zatial ich pozndme zhruba polovicu, ¢lovek viak z tohto
mnozstva druhov prakticky nevyuziva ani 2 % (12 000 druhov). Zaroven ale
vstupuje do biologickych procesov §lachtenim novych rastlin, ku ktorym
patri vi¢sina pestovanych druhov zeleniny.

Touto knihou chceme ¢itatelom poniknut sposob spestrenia a ,,0zdravenia“
jedalneho listka vyuzitim zndmych aj menej zndmych druhov zeleniny, ktoré
st dostupné na nasom trhu a daji sa pestovat v nasom zemepisnom pasme.

Pouzité citity st z knihy Dr. Petra Ondfeja Mathioliho Herbaf neboli
Bylindf, prelozenej do ¢estiny a vydanej Tadedsom Hajkom v roku 1562.
Dr. Mathioli bol osobnym lekdrom arcikniezata Ferdinanda a na takmer 1300
strandch doslova genidlne zhrnul vysledky vedeckého poznania svojej doby
a empirického poznania ludového liecitelstva. Dodnes mézeme s izasom obdi-
vovat obrovské vedomosti, ktoré potvrdzuje aj sicasnd medicina a ktoré s
zdkladom dnesnej fytoterapie. Je zaujimavé aj to, Ze vela rastlinnych druhov,
ktoré uz v tom obdobi vyuzivali ako zeleninu s preukdzatelnymi pozitivnymi
zdravotnymi G¢inkami, medzi¢asom upadlo do zabudnutia a dnes prezivaji
svoju renesanciu (napriklad pastrndk, mangold, ¢akanka, prhlava, loboda a1i.).

Udaje o chemickom zlozeni a energetickej hodnote jednotlivych druhov
zeleniny st Cerpané z domdcich zdrojov (Potravinové tabulky VUP). Z mi-
neralnych litok a vitaminov st uvadzané len tie, ktoré maji uvedené najvyssie
priemerné hodnoty.
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