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Warzywa z cala pewnoscia sa zrédlem cennych witamin i sktadnikéw mineralnych - ale czy dotyczy to
takze nowalijek?

Do najczesciej spozywanych nowalijek zalicza sie: rzodkiewke, pomidora, ogorka, satate, szczypiorek
oraz natke pietruszki. Ich uprawa moze sie odbywac¢ zaréwno w szklarniach, jak i w gruncie.
Warzywa, ktore pojawiajg sie z poczatkiem wiosny, zwykle uprawiane sa szklarniowo.

Wtasciwie prowadzona uprawa szklarniowa nie stwarza zagrozenia. Szklarnia przedtuza okres
prowadzenia plonéw, zwieksza ich obfito$¢. Zapewnia takze specyficzne warunki klimatyczne,
podwyzszong temperature zaréwno w dzien, jak i w nocy oraz ochrone przed wiatrem. Sposdéb
tradycyjny, czyli uprawa w gruncie, daje plony dopiero miesigc pézniej. Tradycyjna metoda uprawy
w polowie kwietnia row nieznie wchodzi w gre z uwagi na czeste przymrozki przygruntowe. Tak wiec
wlasciwie do potowy maja spozywamy gtoéwnie nowalijki szklarniowe.

Nasze obawy dotyczace nowalijek wigza sie gtownie z nawozeniem. Jest to jedna z wazniejszych
czynnosci, jakie nalezy wykonaé, aby uzyskac¢ wartosciowe biologicznie plony. Jednak ,co za duzo, to
nie zdrowo”. Przenawozenie roslin jest bardziej szkodliwe niz niedob6r sktadnikéw mineralnych
w glebie - najczesciej mamy do czynienia z przenawozeniem azotu. Azotany, zawarte w produktach
rolniczych, ktére spozywamy, moga by¢ redukowane do azotynéw bedacych prekursorem
N-nitrozoamin - zwiazkéw o dziataniu rakotwérczym.

Nowalijki, niestety, pobieraja azot w sposob nieselektywny, czyli wezma go tyle, ile im dostarczymy,
a nie tyle ile potrzebuja. Niewielkie ilo$ci azotanéw w miodych warzywach sa zjawiskiem normalnym,
gdyz stanowia konsekwencje naturalnego obiegu azotu w przyrodzie. Rosliny pobieraja azotany, bo
sq one niezbedne do syntezy biatek wtasnych roslin. Przy nadmiarze azotanow warzywa nie sa jednak
w stanie ,przerobi¢” ich juz na biatko i zwiazki te zaczynaja sie kumulowac.

Czy to oznacza, ze powinniSmy catkowicie zrezygnowac z nowalijek? Nie, ale musimy pamietaé
o kilku sprawach.

- Nie traktujmy nowalijek jako gtéwnego zZrédta witamin, lecz jako atrakcyjne urozmaicenie positkow.

- Podczas zakupow wybierajmy tylko warzywa zdrowe, z gtadka skorka, bez plesni i sladéw gnicia.

- Podobna zasada dotyczy lisci - nie powinny mie¢ przebarwien. Zéte zabarwienie lisci moze
Swiadczy¢ o przenawozeniu.

- Nie kupujmy bardzo duzych warzyw. Ich wielko$¢ takze moze sugerowac¢ nadmiar zwigzkéw
azotowych.

- Dobra praktyka jest takze staranne mycie, a nastepnie obieranie nowalijek - najwiecej szkodliwych
substancji znajduje sie tuz pod skérka.

- Nie przechowujmy warzyw w szczelnych plastikowych opakowaniach. Brak dostepu tlenu
przyspiesza przeksztalcanie azotandw w szkodliwe azotyny.



- Jesli to mozliwe, znajdZzmy rolnika posiadajacego certyfikat produktéw ekologicznych. Uprawa taka
podlega wnikliwej kontroli od momentu nawozenia, poprzez uprawe, az do pakowania i znakowania.

Zrédto: http:/dieta.mp.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/13210.html

Susza/ Ulewne deszcze i fale upalow to dwie
strony zmiany klimatu

Wynika z danych IMGW-PIB.
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Wypalenie rodzicielskie moze bvc

oprzedzone spadkiem ciekawosci

Wykazato badanie Uniwersytetu SWPS.
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komunikacja oparta na falach...

Czy mozliwa jest komunikacja bez uzycia gtosu i ruchu?

29-05-2026

Sztucznej inteligencji brakuje , iskry” i smaku
badawczego

Sa jeszcze miejsca, gdzie modele Al przegrywaja w starciu z ludzkim intelektem.

29-05-2026
Juz za 3 tygodnie branza spotka sie na PCI
Days 2026

W dniach 16-18 czerwca 2026 r. w EXPO XXI Warszawa

21-05-2026

Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.

21-05-2026

Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.
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