Mrkva je zdrava — dnes je medzindarodny deit mrkvy

Podla viacerych zdrojov mrkva ucinne posobi proti zapalom a detoxikuje
organizmus. Jedna porcia mrkvového Salatu denne pomaha telu prirodzene
nastartovat detoxikacné procesy.

Vedecké vyskumy v 70. rokoch 20. storocia potvrdili, Ze jedna stredne velkd
mrkva denne pomaha zmierniovat zapalové procesy, upravovat hladinu
hormonov a cinnost pecene.

Surovy koren je bohaty na obsah unikdtnych druhov vidkniny, ktoré napomahaju
ludskému telu lahsie sa zbavovat toxinov. Navyse, mrkva funguje ako prirodné
solarium.

Ak z nej chee clovek vytazit' ¢o najviac betakaroténu, ma ju tepelne spracovat.
Po  skonzumovani surovej mrkvy sa do tela vstrebu iba tri percenta
betakaroténu, kym po vareni, ¢i duseni mrkva uvolni azZ 39 percent
betakaroténu.

Mrkva je okrem toho vyznamnym zdrojom provitaminu A, teda karoténu. Okrem
toho obsahuje aj vitaminy B, C, D, E a K, Z minerdlov vapnik, horcik, Zelezo,
fosfor, kremik a siru.

Odbornici na ocné zdravie vSak podciarkuju, Ze mrkva dioptrie neodstrani.
"Vela ludi sa mylne domnieva, zZe ked bude jest dostatok mrkvovych pokrmov,
okuliare potrebovat nebude.

S dioptrickymi chybami oka vSak konzumdcia mrkvy vobec nesuvisi.

Mrkva je bohata na vitamin A (podobne ako mlieko, syr, vajicka), ktory vyZivuje
sietnicu. Nepriamo tak pomdha kvalitnéemu vnimaniu zrakového vmnemu na
sietnici.

Podobnu sluzbu nam robia aj dalsie zrakové farbiva (flavonoidy, zeaxantin
a lutein nachddzajuce sa v zelenej listove] zelenine av kukurici). Tiez
nenasytené Omega 3 mastné kyseliny v rvbom oleji, “ vysvetlil primar Piovarci.



Sucasna mrkva ma povod na uzemi dnesného Afganistanu. V 10. storoci ju
ludia vyuzivali na ulahcenie porodu. Prva mrkvové korene v Eurdope mali podla
zdroja zltu farbu.

Casom mutdciou cervenej a bielej odrody vznikla uz znama oranzova mrkva.
Vyslachtili ju Holandania v 17. storoci, o dalsich sto rokov bol mrkvovy koren
rozsireny v celej Europe.

Mrkva ma aj svoje muzeum - The World Carrot Museum. lde o virtualne
muzeum zbierajuce a prezentujuce informdcie o mrkvovom koreni zo vsetkych

moznych pohladov.



