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Осторожно, нитраты





	Нитраты (устаревшее название - селитра) - считаются одними из самых опасных химических соединений, так как способны вызвать серьезные нарушения в организме человека. Применяются в медицине (для лечения сердечно – сосудистых заболеваний), сельском хозяйстве (присутствуют во многих удобрениях), в пищевой промышленности (при изготовлении колбас твёрдого копчения, посола мяса). Для организма нитраты – это яд.


Что необходимо знать


До 90% нитратов содержатся в сердцевине моркови. 


Максимальное количество нитратов находятся в кочерыжке и верхних листьях              белокочанной капусты.


Зелень и листья с хорошо заметными признаками увядания содержат максимальную концентрацию нитратов. 


В огурцах непосредственно под кожурой нитратов в несколько раз больше, чем в середине. 


У дыни и арбуза нитраты сильнее накапливаются ближе к корке, особенно в незрелой части. 


У патиссонов и баклажанов – нитратов больше  возле плодоножки.


Свекла - чемпион по накоплению нитратов. Лучше срезать верхушку - примерно на четверть и хвостик - примерно на восьмую часть плода. 


В круглом редисе нитратов значительно меньше, чем в вытянутом. В редисе богаче     нитратами кожура.


Меньше всего нитратов бывает в средних по размерам плодах.


Растения, пораженные вредителями или болезнями, накапливают нитратов больше, чем неповреждённые. 





Как нейтрализовать вред от потребления нитратов?


Вымачивайте овощи и зелень в воде не менее 15 минут.


Очищайте шкурку, мойте и сушите овощи - снижает количество нитратов до 25%.


После мойки и чистки нарежьте овощи для приготовления, и 2 раза по 10 минут выдержите в воде комнатной температуры.


При варке овощи теряют часть своих нитратов: картофель до 80% нитратов, морковь и капуста – до 70%, свекла – до 40%. При этом в первые 15 минут нитраты переходят в отвар. При варке и тушении капусты, свеклы, кабачков, моркови не закрывайте посуду крышкой – дайте нитрозоаминам удалиться с паром. 


Хранение свежих овощей при низкой температуре предотвращает образование нитритов. В глубоко замороженных овощах накопления нитратного азота не происходит. 


Для приготовления свежеотжатых соков обязательно вымочите фрукты, овощи в нескольких водах по 10-15 минут. 


Овощные салаты нужно готовить в дозах, которые вы в состоянии съесть за один раз. 
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