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У В А Г А, В С І М!

Навчально - методичний центр цивільного захисту та безпеки 
життєдіяльності Донецької області
И Н Ф О Р М У Є,   П О П Е Р Е Д Ж А Є
















Обережно , нітрати








	Нітрати вважаються одними з найнебезпечніших хімічних сполук, так як здатні викликати серйозні порушення в організмі людини. Нітрати застосовуються в медицині (для лікування серцево-судинних захворювань), сільському господарстві (присутні в багатьох добривах), у харчовій промисловості (при виготовленні ковбас твердого копчення, посолу м'яса). Для організму нітрати – це отрута. 





Що необхідно знати:


до 90% нітратів містяться в серцевині моркви; 


максимальна кількість нітратів знаходяться у качані і верхніх листках білокачанної капусти; 


зелень і листя з добре помітними ознаками в'янення містять максимальну концентрацію нітратів; 


в огірках безпосередньо під шкіркою нітратів у декілька разів більше, ніж у середині; 


у дині і кавуні нітрати сильніше накопичуються ближче до кірки, особливо в незрілої частині; 


у патисонів і баклажанів - нітратів більше біля плодоніжки; 


буряк - чемпіон з накопичення нітратів. Краще зрізати верхівку - приблизно на чверть і хвостик - приблизно на восьму частину плоду; 


найменше нітратів буває в середніх за розмірами плодах. 





Як нейтралізувати шкоду від споживання нітратів?


Перед вживанням вимочуйте листя овочів і зелень у воді не менше 15 хвилин.	 


Кулінарна обробка знижує як кількість нітратів та шанси для їх перетворення в нітрити, так і вміст вітамінів. 


Очищення шкіри, мийка і сушка овочів знижує кількість нітратів до 25% і у зв'язку із загибеллю мікроорганізмів і руйнуванням ферментів, зупиняє процес перетворення нітратів у нітрити. 


перед приготуванням моркви, буряка, гарбуза, кабачків та ін. зробіть протинітратну обробку – після миття та чищення наріжте овочі для приготування і 2 рази по 10 хвилин витримайте в воді кімнатної температури. 


При варінні овочі втрачають частину своїх нітратів: картопля до 80% нітратів, морква і капуста - до 70%, буряк - до 40%. При цьому в перші 15 хвилин нітрати переходять у відвар. При варінні і тушкуванні капусти, буряка, кабачків, моркви не закривайте посуд кришкою - дайте нітрозоамінам піти з парою. 


Для приготування свіжих соків обов'язково вимочіть фрукти, овочі в декількох водах по 10-15 хвилин. 


Овочеві салати потрібно готувати в порціях, які ви в змозі з'їсти за один раз.
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