Rajcata pro zdravi a krasu

Rajcata jsou velmi vhodnd jako zdklad zdravé nebo dopln€k ¢i piiloha bézné
stravy. Vhodna jsou i na rizné redukéni a o€istné diety, nebot’ maji antioxidacni
ucinky. Rajc¢ata jsou zdkladem pro vyrobu mnoha druhii kecupti, kterym dodavaji
jak barvu, tak charakteristickou chut’ a proto jsou fazena i mezi koreni.

Stavnaté plody péstovali uz Mayové a do Evropy je p¥ivezli §panéliti moteplavci. Rajcata jsou
nejbéznéjsi ingredienci hlavné ve Stiedomotii, ale 1 ceskd kuchyné ma nékolik tradi¢nich rajatovych
jidel - rajskou omacku, leco, rajéatovy saldt s cibulkou, ... . Slechténi modernich odolnych odriid viak
vedlo ke ztrat¢ chuti plodi. V Cesku jsou nejoblibenéjsi Cervena rajéata. Jeto tim, e k nim
rajCata prisla relativné neddvno a bylo to zrovna v dobé, kdy se za odpovidajici rajce povazovalo
Cervené. Pritom pivodni raj¢ata ve Stiedni Americe byla mala a Zluta.

Je rajce ovoce, nebo zelenina? Rizné védni obory na to maji rozdilné ndzory. Nejvyssi soud
Spojenych stati ve sporu Nix vs. Hedden v roce 1893 rozhodl, Ze rajce je zelenina. Tento zdanlivé
bandlni problém m¢l své ekonomické opodstatnéni. Na ovoce se tehdy nevztahovala dovozni cla,
kdezto na zeleninu ano. Naopak Evropsky parlament ho v roce 2011 zaiadil mezi ovoce. Lilek rajce,
jak se spravné nazyva rostlina, jejimz plodem je rajské jablko, a z tohoto pohledu je proto rajce
ovocem.

Lécivé ucinky rajcat:

Raj¢ata obsahuji vitamin B1, B2, B6, C, E a provitamin A, z minerdlnich latek vapnik, fosfor,
Zelezo, jod, méd’ a draslik. Jsou vynikajicim 1é¢ivem na zdnét mocovych cest, Cisti ledviny,
pomahaji pri bolestivém moceni a nezhoubném zvétSeni prostaty. Snizuji cholesterol, preventivné
pusobi proti infarktu, jsou vhodna pii kiecovych zilach a aterosklerdze (zvapenaténi tepen).
Celkové detoxikuji télo, upravuji traveni vcetn¢ zacpy, zvySuji imunitu. Pifi horeckach je
Cerstva §tava skvélym zdrojem tekutin a minerdlnich soli, ochlazuje télo a ulevuje od tnavy.
Cerveny $tavnaty plod je bohaty na kyselinu listovou, jenZ chybi pfedeviim Zendm v thotenstvi.
Zevné muzeme rozkrojené Cerstvé plody pouzit jako prvni pomoc na spaleniny od omastku i slunicka
nebo na opareniny. Koupel z nati sniZuje krevni tlak, koupel nohou osvéZuje unavené nohy.

Rajcata obsahuji lykopen, latku, kterd se vyskytuje ve slupkach zralych plodi. Jde o velmi silny
antioxidant - pohlcuje volné radikély, které ni¢i buniky. Ukazalo se také, Ze prave lykopen je schopen
odstranit z krve takika vSechny Skodlivé druhy tuki jiZ béhem osmi tydnt. SniZzuje také hladinu
cholesterolu a chrani pfed vznikem ateroskler6zy. Vyhodou je, Ze se lépe vstiebava po tepelné
upravé, takze zdravé jsou i rajéatové omacky a kvalitni keCupy. Lykopeny davaji rajéatiim zariveé
cervenou barvu, nedozréld jsou na tyto latky chud4.

V rajcatech se déle nachdzi tyramin - ¢im jsou zralejsi - tim je ho vice. Tato litka, kterd zvySuje
hladinu cukru v krvi a krevni tlak, ptsobi draZzdivé na hladké svalstvo a dokonce zlepSuje naladu!
Skepticky kolega vzdy o blahodarnych ucincich potravin tvrdi, Ze by jich ¢lovék musel snist vagon.
V 1ét¢ mame moznost to s rajcaty klidn¢ uskutecnit. :-)

Rajcata by ale méli vynechat z jidelnicku lidé trpici dnou a artritidou, protoZe obsahuyji ldtky, které
mohou podporovat usazovdni kyseliny mocové v kloubech (pokud k tomu md télo
sklony). U zdravych lidi, kde dobie funguje litkovd vyména, to samoziejmé nevadi. Rozhodné je
také neddvejte hyperaktivnim détem — jejich hyperaktivitu by to jesté zhorsilo, lidem se zdnétlivym
onemocnénim, lidem s astmatem, lidem, které trdpi nemoci kosti.

Rajcata byvaji celorocné beznou soucdsti nasi kuchyné. Meéli bychom se ale s konzumaci omezit pouze
na letni obdobi a zacdtek podzimu, prosté dobu, kdy rajcata dozrdvaji u nds na polich
a zahraddch. Plody ze supermarketu jsou k jidlu naprosto nevhodné. MuZete si sami udélat maly test.
Dejte na misku vedle sebe rajce ze zahrddky nebo koupené od pestitele na trhu a rajce
ze supermarketu. To domdci vam okamZité zacne menit barvu, meéknout a behem nékolika mdlo dni
shnije, prosté se tiplné roztece.



,Supermarketové* rajce nezmeni ani barvu, ani strukturu, pokud ho treba ve vihkém prostredi
lednicky nenapadne plisen, vydrZi klidné i tydny v nezmenéném stavu. Jak je to mozné? Rajcata se jak
znamo dovdzi z ,teplych krajin", takZe se musi prizpusobit, aby vydrZela dopravu a skladovdni. A
toho se docili nejlépe, nejjednoduseji a také nejlacinéji chemicky. TakZe kromé herbicidu (proti
plevelu), insekticidu (proti hmyzu), fungicidii (proti plisnim) a hnojiv z pudy, aby se zajistily vyssi
vynosy, se v techto plodech navic objevuje i chemicky kokejl, ktery zvysuje jejich trvanlivost.
A pomoci dalsi chemie se rajcata sbirand jesté zelend, nedozrdld, nechdvaji hromadné ve skladu za
pomoci plynu ,,dozrdt" (¢ili zcervenat).

Vysledkem jsou tvrdé plody, které nemaji ani porddnou barvu, ani chut. A vzhledem k tomu, Ze nemaji
viastné ani Zddnou vyZivnou hodnotu (protoZe v takto péstovanych plodech je naprosté
minimum vitaminu i minerdlnich ldtek), pro¢ bychom je tedy vilastné méli jist?

A pokud vds to dostatecné nevydeésilo, méla bych jesté jeden duvod, tentokrdt ze zdravé vyZivy. Dle
cinské mediciny patii rajcata k potravindm, které maximdlné ochlazuji telo. A z toho logicky plyne,
Ze bychom je meli konzumovat v léte, protoZe v zimé potiebujeme spis zahrivat neZ ochlazovat.

Rajska jablka jsou obcas povaZovdna za ovoce - jako "jablicka z rdje''. A kudy projdou, tudy léci!
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