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Проблема: В последнее время проявляется большой интерес к остаточным количествам нитратов в продуктах питания и к тем нарушениям в состоянии здоровья человека, которые могут быть вызваны нитратным загрязнением.                          В связи с тем, что производители сельскохозяйственной продукции в погоне за большим урожаем значительно превышают дозы вносимых азотных удобрений, избыток их накапливается в овощах и фруктах, которые мы используем в пищу. Этими обстоятельствами и обусловлен выбор темы нашего исследования. 
Цель: исследование путей попадания нитратов в организм человека, распределения их в разных частях растений; информирование населения о способах уменьшения содержания нитратов при приготовлении пищи.
Методы:      

- Изучение литературы по проблеме нитратов.
- Анкетирование населения.
-Исследование продуктов питания на содержание нитратов с                      помощью прибора «Нитрат - тестера «СОЭКС».
- Подготовка презентации «Нитраты в продуктах питания».
- Разработка памятки для населения «Как защититься от нитратов».
Результаты: 

· Проведена оценка качества овощей, фруктов, мяса, питьевой и минеральной воды, соков, сладких напитков, детского питания, приобретенных в магазинах, аптеках, на рынке.

· Подготовлена презентация «Нитраты в продуктах питания».
· Проведены беседы по гигиене питания в 8 классах.
·  Подготовлена и распространена среди населения памятка «Как защититься от нитратов».
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Введение.
                                                                          «Все яд и все лекарство, 

                                                                          дело только в дозе».       

                                                                                                                  (Парацельс)
                  В последнее время проявляется большой интерес к остаточным количествам нитратов в продуктах питания и к тем нарушениям в состоянии здоровья человека, которые могут быть вызваны нитратным загрязнением.
                 В связи с тем, что производители сельскохозяйственной продукции в погоне за большим урожаем значительно превышают дозы вносимых азотных удобрений, избыток их накапливается в овощах и фруктах, которые мы используем в пищу. 
То, что нитраты вредны, знают все. Об этом пишут газеты и рассказывает телевидение. Строгие тети в белых халатах выдают справки о безопасности зелени продавцам, торгуюущим на рынках, в громкоговорителях периодически звучат призывы проверять наличие сертификатов перед покупкой. 
Так ли уж важна эта суматоха? Ведь во многих странах вообще не существует никаких ограничений по содержанию нитратов в овощах. Попытаемся разобраться. Нитраты – одна из форм азота. По данным разных источников для здорового человека безопасной считается доза 600 до 2000 миллиграммов, поступивших в организм в течение суток, но не одноразово. Излишек выводится почками. Это утверждение справедливо только для здоровых людей. 

Основными источниками поступления нитратов являются вода, продукты растительного происхождения. С водой и овощами в организм человека поступает от 75 до 90% от общего количества нитратов. Продукты животного происхождения: мясные, молочные, яйца и рыба содержат незначительные количества нитратов. Колбаса мясопродукты, пиво и другие продукты питания поставленные к нашему столу пищевой промышленностью, содержат значительные количества нитратов. Соединения азота попадают в кровь из воздуха, а также с лекарственными препаратами.
Как видим, весенняя зелень совсем не единственный источник, из которого организм насыщается вредными нитратами. На таком фоне "борьба с овощами" выглядит странной, направленной скорее на показуху, чем на достижение результата. Означает ли это, что на нитраты в овощах можно совсем не обращать внимания?
 Этими обстоятельствами и обусловлен выбор темы  исследования. 

1. Проблемы накопления нитратов в продукции растениеводства

1.1. Токсичность нитратов в питании человека.

Интенсификация сельскохозяйственного производства – естественный процесс, присущий эпохе научно-технического прогресса. По сути, это качественно новый уровень антропогенного воздействия человека на окружающую среду, при котором достижения науки и техники направлены на увеличения уровня производства пищевых продуктов, в первую очередь растительных. В основе решения данной проблемы лежат не только современные агротехнические приемы, но и применение широкого спектра агрохимикатов: минеральных удобрений, химических средств ЗАРА, регуляторов роста и др. Это, в свою очередь, породило другую проблему – необходимость обеспечения химической безопасности и высокого качества продуктов питания. Нитраты – соли азотной кислоты, являются элементом питания растений и естественным компонентом пищевых продуктов растительного происхождения. Их высокая концентрация в почве абсолютно не токсична для растений, напротив, она способствует усиленному росту надземной части растений, более активному протеканию процесса фотосинтеза, лучшему формированию репродуктивных органов и, следовательно, более высокому урожаю. Нерациональное применение удобрений, как и несоблюдение других агротехнических требований, обуславливает увеличение остаточного содержания нитратов в растениях.

1.2. Пути снижения нитратов в растениеводческой продукции

Для снижения содержания нитратов в сельскохозяйственной продукции применяют комплекс селекционно-генетических, агрохимических и технологических мероприятий.

Перспективным является поиск и выведение сортов, отличающихся высокой эффективностью использования азота почвы на формирование урожая с низким уровнем содержания нитратов, что позволит не только снизить дозы удобрений, но и предотвратить загрязнение окружающей среды. В тоже время внедрение в практику сортов с высоким потенциалом ассимиляции нитратов обеспечивает, как правило, повышение содержания белка в урожае. 
В связи с тем, что ведущим фактором накопления нитратов в растении является избыточное азотное питание, рекомендуют использовать дозы удобрений, которые обеспечивают урожай растений на 5-10% ниже максимального. Уменьшить содержание нитратов можно путем применения медленнодействующих полимерных форм удобрений на основе мочевиноформальдегидных соединений и конденсированных 
фосфатов, карбамидоформальдегидных удобрений, а также с помощью покрытия гранул защитными пленками. Это снижает скорость растворения удобрений и обеспечивает пролонгированное равномерное снабжение азотом растений в течение весей вегетации. Эффективным средством являются ингибиторы нитрификации (дециандиамиддидин, сероуглерод), использование которых обеспечивает временную консервацию в почве аммонийного азота, что снижает потери азота удобрений и уменьшает накопление нитратов в урожае зеленых овощей и редиса.

В тоже время, эффективно решить проблему нитратов способно дробное и локальное применение азотных удобрений под овощные и кормовые культуры. Для получения овощной продукции с высоким урожаем и низким содержанием нитратов необходимы умеренное азотное питание растений в молодом возрасте, усиленное снабжение азотом в период интенсивного роста листьев и ограниченное обеспечение азотом при созревании кочанов и корнеплодов.

                         В снижении содержания нитратов может помочь выбор оптимальных сроков уборки урожая. В процессе вегетации картофеля количество нитратов в клубнях снижается. При поздних сроках уборки содержание нитратов в клубнях на 50-60% ниже, чем при ранних. Уборку листовых овощей следует производить вечером, так как в это время в них содержится на 30-40% меньше нитратов за счет их активного восстановления в светлый период. 
1.3. Каким образом нитраты попадают в организм?
                             Без всякой фильтрации и переработки в пищеварительной системе соединения азота попадают в кровь из воздуха, загрязненного выбросами промышленных предприятий. Об этом пути средства массовой информации пишут меньше, но он вполне реален, что подтверждают исследования коров. У животных, содержащихся в помещениях с повышенным содержанием аммиака в воздухе, снижаются надои, а молоко хуже, чем у тех, которые дышат свежим воздухом, при одинаковом рационе. Опасность в том, что практически человек никак не может повлиять на количество нитратов, поступающих с воздухом, а чаще всего даже не имеет представления о степени загрязнения атмосферы по месту жительства. Кроме того, нитраты широко используются в различных отраслях промышленности (химической, текстильной, резиновой, металлургической).

                              Особо опасны нитраты, попадающие в организм с водой, ведь мы потребляем ее ежедневно. Если горожане пользуются водопроводной водой, качество которой контролируется постоянно, то сельским жителям повезло меньше.
На состав колодезной воды повлиять очень трудно.

                                 Исследования показывают, что содержание нитратов в литре питьевой воды более 100 миллиграммов вызывает рост числа заболеваний детей в несколько раз в сравнении с местами, где нитратов в воде менее 10 мг/литр. Источники загрязнения колодезной воды нитратами известны, это удобрения на полях, выгребные ямы сельских туалетов и отстойники животноводческих ферм.

                              Всемирная организация здравоохранения рекомендует общую норму поступления нитратов в организм с пищей и водой не более 300 миллиграммов в сутки. Нормы европейских стран ограничивают содержание нитратов в питьевой воде девятью миллиграммами на литр. На просторах СНГ ограничения мягче, до 45 мг/л.

                          Известное средство для купирования сердечных болей нитроглицерин – тоже источник нитратов, как и другие лекарства. Сухая лекарственная трава, купленная в аптеке, может содержать в себе вредных соединений азота до 250 миллиграммов на каждые 100 грамм сбора. Концентрация нитратов в консервированных и копченых мясных продуктах изменяется в широком интервале от 0 до 70 мг/кг. Наличие нитратов в этих видах продуктов обусловлено их применением при консервировании мяса в качестве стабилизатора цвета и консервантов. Эта добавка известна под названием Е250..
 Концентрация нитратов в овощах, зеленых культурах колеблется в широких пределах и может достигать очень больших величин (свекла – 1070 мг/кг, морковь – 180 мг/кг, молодой картофель – 170 мг/кг). В сочетании с нитратами питьевой воды это увеличивает нагрузку загрязнителя на население.                  
 По способности накапливать нитраты растения разделяются на 5 групп.

· больше 5г /кг (все виды салатов, редис, петрушка);

· до 5г /кг (шпинат, редька, кольраби, зелёный лук, свёкла).

· до 4г /кг (белокочанная капуста, морковь, репчатый лук).

· до 3г /кг (укроп, ревень, тыква, лук-порей).

· менее 1г /кг (огурец, арбуз, дыня, помидор, баклажан, картофель).

1.4. Чем опасны нитраты?
               Наиболее чувствительны к избытку нитратов дети в первые месяцы жизни. Известны случаи отравления детей овощными соками и овощами с повышенной концентрацией нитратов. В организме кормящей матери существует механизм защиты от нитратов, но возможности его ограниченны. Если мать употребляет продукты с высоким содержанием нитратов, то они неизбежно попадают в грудное молоко, что приводит к серьёзным отравлениям, так как защитные механизмы против вредного воздействия нитратов формируются у человека только к концу первого года жизни. Нитраты попадают и в коровье молоко. При кормлении животных силосом, содержащим 21 мг/кг нитратов, в 1л молока содержалось 800 мг нитратов. Смертельная доза нитратов для взрослого человека составляет 8-14 г, острые отравления наступают при дозе в 1-4 г.
Признаки острого отравления нитратами:

· выраженная синюшность кожи и слизистых оболочек (может быть выраженная   бледность); 

· резкая общая слабость, сонливость или наоборот возбуждение; 

· головокружение, сильные головные боли, потемнение в глазах; 

· одышка; 

· нарушение координации движений; 

· снижение артериального давления, учащение  сердечных сокращений; 

· в тяжелых случаях судороги, потеря сознания, коматозное состояние.

Систематическое превышение суточной дозы нитратов может провоцировать: 
· возникновение злокачественных заболеваний желудочно-кишечного тракта; 

· некроз (гибель) разнообразных клеток (особенно головного мозга, миокарда); 

· развитие язвенного колита, острой почечной недостаточности; 

· нарушение водно-солевого обмена организма, что приводит к гипертонической болезни;

· нарушение свертываемости крови;  

· поражение печени; 

· развитие частых инфекций верхних дыхательных путей;

· поражение поджелудочной и щитовидной желез, что приводит к развитию сахарного диабета; 

· развитие анемии, которая приводит к нарушению памяти, внимания, интеллекта. 

2.Описание методики исследования.

        1. Для изучения отношения населения к проблеме нитратов, осведомленности о содержании нитратов в продуктах питания, о вреде их для здоровья, о мерах по уменьшению их количества в овощах и фруктах, нами была разработана анкета. (Приложение №1). При разработке анкеты использовались материалы Internet (1, 3) Опрос проводился среди учителей и учащихся 8-11-х классов МОУ СОШ №19, а также их родителей и соседей. 
          2. Для измерения содержания нитратов в продуктах питания, приобретенных на рынках, в магазинах и аптеках г. Новочеркасска использовался прибор «Персональный электронный «Нитрат- тестер» (ООО «Соэкс» Россия, Санкт-Петербург). Оценка качества продуктов питания производилась в соответствии с Нормами ПДК нитратов согласно Постановлению Главного государственного санитарного врача РФ. (Приложение №2).
              Для исследования были взяты 5 групп продуктов:

1. овощи

2. фрукты

3. соки, минеральная и сладкая вода

4. детское питание
5. мясо.
Отдельно проведен сравнительный анализ водопроводной воды до и после кипячения.

Результаты измерений заносились в сводные таблицы «Исследование фруктов и овощей на содержание нитратов» (Приложение №3), «Исследование продуктов на содержание нитратов» (Приложение №4) и «Исследование питьевой воды на содержание нитратов» Приложение №5)

Фактические результаты сравнивались со шкалой ПДК, имеющейся в приборе.

3.Анализ и результаты.
1 Задание. В опросе участвовало 40 человек.

1.Считают себя информированными и недостаточно информированными по  проблеме нитратов-по14 человек (по 35%), -, совсем не знакомы с информацией по теме-12 человек (30%). Данные по первому пункту можно представить в следующем виде. 
Информированность населения по проблеме нитратов
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2. Считают проблему нитратов надуманной-3 человека (7,5%); 30 опрошенных (75%) дали отрицательный ответ, затруднились ответить -7 человек (17,5%).
3. Подавляющее большинство из числа опрошенных (36) верят в то, что нитраты вредны для их здоровья, не верят-2, затрудняются ответить -2. Однако информированными в вопросе заболеваний, вызываемых нитратами, считают себя только 16 человек, отрицательный ответ дали 12, затруднились ответить -12. Сравнительные данные по 3 и 4 пунктам можно представить в следующем виде.

Осведомленность населения о вреде нитратов и влиянии их на заболеваемость
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4. 57,5% из числа опрошенных (23), знают, в каких частях растений накапливаются нитраты, 30% (12)- не знают, затрудняются ответить-12,5% (5).
Лишь незначительная часть из числа опрошенных-11человек (27,5%), знакомы с приемами уменьшения содержания нитратов в овощах и фруктах, почти половина-18 человек (45%)-ничего не знают об этом, затруднились ответить 11 человек (27,5%) 
Сравнение результатов по 6 и 7 пунктам можно представить в следующем виде 
Осведомленность населения о накоплении нитратов в растениях и приемах уменьшения их содержания в овощах и фруктах
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5. Подавляющее большинство из числа опрошенных- 34 (85%) хотели бы иметь достоверную информацию о содержании нитратов в овощах и фруктах, 5 человек (12,5%) ответили отрицательно, затруднился ответить -1 (2,5%).
             Значительное количество анкетируемых-28 (70%) хотели бы сами контролировать качество продуктов при помощи прибора «Нитрат- тестера», 9 человек (22.5%) не проявили интереса, затруднились ответить -3 (7,5%).
Сравнительные данные по 5 и 8 пунктам можно представить в следующем виде.

Желание людей иметь больше информации и лично контролировать содержание нитратов в продуктах
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6. Рекомендации СМИ по здоровому питанию регулярно используют11 человек (27,5%), лишь иногда- 16 (40%), а приблизительно третья часть- 13 человек (32,5%) совсем не используют советов по данной проблеме. Анализ данных по 9 пункту можно представить в следующем виде:
Использование рекомендаций СМИ по здоровому питанию
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II. Задание

Из результатов измерений фактического содержания нитратов следует, что:

1. Концентрация нитратов не одинакова в разных частях растений: 

-в листе капусты на 19% нитратов меньше, чем в кочерыжке;
-морковь характеризуется более высокими уровнями нитратов в сердцевине и в стебельной части (в сердцевине 77-104% ПДК, в периферической части-30-46% ПДК);
-наиболее высокие концентрации в столовой свекле выявлены в верхней части корнеплода (на 8% больше, чем в нижней).
3. Незрелые овощи содержат почти в 2 раза больше нитратов, чем спелые (банан 168мг/кг и 96 мг/кг соответственно). 

4. У картофеля в мелких клубнях нитратов больше, чем в больших (218 мг/кг и 64 мг/кг соответственно). Под кожурой содержится до 78% ПДК, в сердцевине- 54%.

5. В апельсине превышение нитратов составило25 мг/кг (42%). (Приложение №3)

6. В двух марках соков содержание нитратов превышено (от 82% до 98% ПДК); а в соке с мякотью домашнего приготовления ПДК превышена почти в 3 раза (146 мг/кг).
7. Минеральные воды, взятые для анализа, не отвечают нормам ПДК. Наибольшее превышение содержания нитратов обнаружено в образцах марки «Ессентуки-2»( в 6,5-11,7раз), «Меркурий» (3 раза), «Нарзан»(2,6 раза); тогда как минеральная вода «Иверская» содержит незначительное количество нитратов (27% ПДК).
5. В сладких напитках «Sprit» и «Pepsi-Cola» превышение ПДК нитратов не выявлено.
6. Из четырех образцов детского питания, взятых для анализа, превышение ПДК обнаружено в трех: это соки «Фруто няня» (на 44-58%) и пюре «Агуша» (на 10%).
7.В одном из двух образцов свежего мяса превышение ПДК составляет 5% (211 мг/кг).

8. В образцах пива, и варено- копченой колбасы установлены высокие уровни содержания нитратов (119 мг/кг, и 564 мг/кг соответственно). (Приложение №4)
9. Пробы питьевой воды из городского водопровода различаются и содержат от 35 до 52мг/кг нитратов. Установлено, что содержание нитратов в воде увеличивается при кипячении (с 35 до 58 мг/кг). (Приложение №5)
10. На этикетках консервированных продуктов, выставленных на прилавках магазинов, не указывается содержание нитратов.

4.Выводы и предложения.
 Анализ результатов исследования позволяет сделать следующие выводы.
1. Население нашего города проявляет интерес к проблеме содержания нитратов в продуктах питания, о чем свидетельствуют данные анкет.

2. Выявлен низкий уровень мотивации использования качественных продуктов питания для сохранения здоровья.

3. В большинстве исследованных нами продуктов, как в заготовленных осенью, так и выращенных в тепличных условиях зимой, - содержание нитратов в норме.

4. Большинство образцов минеральной воды, соков и детского питания имеют превышение ПДК нитратов.
Предложения: 
1. Требовать от торгующих организаций достоверной информации о содержании нитратов в продуктах питания в свежих овощах, фруктах.

2. Требовать от производителей продуктов питания указания содержания нитратов в консервах, колбасах, соках, и особенно в детском питании. 

3. Ограничивать использование овощей и фруктов в питании из-за опасности нитратного отравления не следует, это лишит нас так необходимых нам витаминов. Тем более, что благодаря тревоге общественности сейчас устанавливается строгий контроль в местах производства овощей и на торговых базах. 

4. Если употреблять эти продукты в большом количестве, то нужно помнить о безопасных нормах, приведенных выше, рассчитывайте количество продуктов для приготовления пищи, а сделать это можно с помощью прибора.

5. Исходя из того, что допустимая суточная доза нитратов для взрослого человека составляет 325 мг в сутки мы рассчитали примерное количество продуктов для суточного потребления. 

Как известно, в питьевой воде допускается до 45 мг/л нитратов. Рекомендуемое потребление продуктов питания, где используется питьевая вода (чай, первые и третьи блюда) примерно 1,0-1,5 л, максимум 2,0 л в день. Таким образом, с водой взрослый может потребить около 68 мг нитратов.

Следовательно, на пищевые продукты остается 257 мг нитратов. Если обратиться к рекомендуемому рациональному среднему суточному набору продуктов , то картофеля следует потреблять 265 г (в расчете на покупной продукт), овощей и бахчевых - 450 г (включая 100 г капусты). Такой рацион может дать нам максимум - 200 мг нитратов. 

Если к этому добавить вареные и копченые колбасы, консервы мясные, которые производятся с использованием добавок Е-250, то мы рискуем приблизиться к максимуму безопасной дозы.

Если же нарушать  принципы рационального питания, например питаться одними овощами, да еще сырыми, как это рекомендуют некоторые поклонники вегетарианства и сыроедения (до 1,5 кг сырых овощей в день), то тут действительно можно превзойти безопасную дозу нитратов почти в 2 (более 650 мг в сутки) раза, на что мы и обращаем внимание.
6. Для снижения содержания нитратов в овощах и фруктах рекомендуем:
-тщательно промывать овощи и фрукты (на 10%),
-очищать кожуру (на 15-20%),
-варить овощи (на 50%),
-вымачивать зелень перед употреблением в холодной воде 1-1,5ч. (20-30%).
Уменьшается содержание нитратов при квашении, солении, мариновании.

Для реализации этих предложений нами выполнены следующие мероприятия:

1. Подготовлены и проведены беседы по гигиене питания в 8 классах с демонстрацией презентации «Нитраты » (Приложение № 6 на диске).

2. Проведено практическое занятие с одноклассниками на тему «Определение содержания нитратов в продуктах питания и расчет суточной нормы их потребления».
3. Разработана и распространена среди родственников, соседей, учителей и учащихся МОУ СОШ №19 памятка «Как защититься от нитратов». (Приложение № 7)
5.Заключение.
Таким образом, установлено, что нитросоединения поступают в организм человека с питьевой водой, вдыхаемым воздухом, лекарствами, колбасными и консервными изделиями,  с овощами и фруктами.
В то же время, по мнению специалистов, хорошее здоровье во многом зависит и от правильного питания, в том числе от наличия достаточного количества витаминов. Самая полезная - натуральная (а не искусственная и не консервированная) пища, подвергаемая минимальной тепловой обработке. Именно она сохраняет наибольшее количество полезных веществ. Так стоит ли бояться нитратов в овощах и фруктах? 

Мы советуем не злоупотреблять чрезмерным количеством сырых овощей в рационе питания!

Мы предполагаем продолжить свои исследования по теме. А также будем проводить профилактическую работу, направленную на повышение мотивации ведения здорового образа жизни. Каждый человек обязан беречь свое здоровье. А для этого необходимо:
· Знать правила здорового питания.
· Научиться снижать содержание нитратов в овощах и фруктах.

· Добиваться своего права иметь достоверную информацию о качестве потребляемых продуктов питания.
6. Литература

1. Зарубин Г.П. Дмитриев М.Т. Приходько Е.И. Мищихина В.А. Гигиеническая оценка нитратов в пищевых продуктах.: Гигиена и санитария. 1990.
 Материалы Jnternet: 

2.-http://festival.1 september.ru
3. -www. rebenok. by
4.-www. SOEKS. ru
5.-http://www.pitportal.ru/samples_docs/gigiena_pitaniya/6484.html

6.-http://www.bеstreferat .ru
Приложение №1

АНКЕТА

НИТРАТЫ И ПРОБЛЕМА ЗДОРОВГО ПИТАНИЯ

1. Считаете ли Вы себя человеком, информированным в вопросе «Нитраты и здоровье человека»?

да-                        нет-                       недостаочно-

2. Считаете ли Вы «проблему нитратов» надуманной? 

да-                        нет-                       затрудняюсь ответить-

3. Верите ли Вы в то, что нитраты вредны для Вашего здоровья? 

да-                        нет-                       затрудняюсь ответить-

4. Известно ли Вам, какие заболевания вызываются повышенным содержанием нитратов в продуктах питания? 

да                        нет                       затрудняюсь ответить

5. Хотели бы Вы  иметь достоверную информацию о содержании нитратов в овощах и фруктах при покупке их на рынке?

 да-                        нет-                       затрудняюсь ответить-

6. Знаете ли Вы, в каких частях растений накапливается больше всего нитратов?

 да-                        нет-                       затрудняюсь ответить-

7. Знаете ли Вы, как уменьшить содержание нитратов в овощах и фруктах? 

да-                        нет-                       затрудняюсь ответить-

8. Хотели бы Вы сами контролировать качество продуктов при помощи НИТРАТ - ТЕСТЕРА?

 да-                        нет-                       затрудняюсь ответить-

9. Используете ли Вы рекомендации СМИ по здоровому питанию?

 да-                        нет-                       иногда-

СПАСИБО!

Приложение №2
Нормы ПДК нитратов
Согласно постановлению Главного государственного санитарного врача РФ

от 14 ноября 2001 г. N 36"О введении в действие санитарных правил"

(с изменениями от 31 мая, 20 августа 2002 г., 15 апреля 2003 г.) 

	Продукт
	Норма ПДК нитратов в мг/кг

	Абрикос
	60

	Арбуз
	60

	Баклажан
	300

	Банан
	200

	Виноград
	60

	Груша
	60

	Зелень
	2000

	Дыня
	90

	Капуста ранняя
	900

	Капуста поздняя
	500

	Кабачок
	400

	Картофель
	250

	Лук репчатый
	80

	Лук зеленый
	600

	Манго
	60

	Морковь ранняя
	400

	Морковь поздняя
	250

	Нектарин
	60

	Огурец грунтовый
	300

	Перец сладкий 
	200

	Персик
	60

	Помидор
	250

	Редис 
	1500

	Редька
	1000

	Салат
	1200

	Свекла
	1400

	Яблоко
	60

	Вода питьевая
	45

	Вода минеральная
	40

	Детское питание
	50

	Свежее мясо
	200

	Сок яблочный
	50

	
	


Приложение №3
Исследование фруктов и овощей на содержание нитратов 
	№

п\п
	Наименование

продуктов
	Где

произведено
	Где

куплено
	ПДК
мг/кг
	Факти-

ческое

содержа

-ние
мг/кг
	В %

	1
	Картофель мелкий
	г. Липецк
	Азовский рынок
	250
	218
	87

	2
	Картофель (периферич. часть)
	Не установлено
	Школьная столовая
	250
	194
	78

	3
	Картофель (сердцевина)
	Не установлено
	Школьная столовая
	250
	136
	54

	4
	Морковь (сердцевина)
	Краснод. край
	Магазин «О’кей»
	250
	192
	77

	5
	Морковь (периферич. часть)
	Краснод. край
	Магазин «О’кей»
	250
	80
	32

	6
	Морковь (сердцевина)
	Не установлено
	Школьная столовая
	250
	259
	104

	7
	Морковь (периферич. часть)
	Не установлено
	Школьная столовая
	250
	74
	30

	8
	Морковь (сердцевина)
	Израиль
	Магазин «Бундес»
	250
	210
	84

	9
	Морковь (периферич. часть)
	Израиль
	Магазин «Бундес»
	250
	115
	46

	10
	Свекла
	Краснод. кр.
	Магазин «О’кей»
	1400
	116
	8

	11
	Свекла (нижняя часть)
	Не установлено
	Школьная столовая
	1400
	146
	10

	12
	Свекла (верхняя часть)
	Не установлено
	Школьная столовая
	1400
	250
	18

	13
	Лук репчатый
	г. Липецк
	Азовский рынок
	80
	50
	63

	14
	Лук репчатый
	Не установлено
	Школьная столовая
	80
	55
	68

	15
	Лук зеленый
	Ростов. обл
	Магазин «Шарм»
	600
	55
	9

	16
	Капуста (кочерыжка)
	Не установлено
	Школьная столовая
	500
	227
	45

	17
	Капуста (листья)
	Не установлено
	Школьная столовая
	500
	131
	26

	18
	Яблоко
	Краснод. кр
	Магазин «О’кей»
	60
	21
	35

	19
	Яблоко
	Краснод. кр
	Магазин «Магнит»
	60
	37
	61

	20
	Яблоко
	Краснод. кр
	Магазин «Бундес»
	60
	20
	33

	21
	Перец сладкий (красный)
	Турция
	Магазин»«Бундес»
	200
	83
	42

	22
	Перец сладкий (желтый)
	Турция
	Магазин «Бундес»
	200
	92
	46

	23
	Огурец (тепличн)
	Краснод. кр
	Магазин «Шарм»
	300
	92
	31

	24
	Огурец (тепличн)
	Краснод. кр
	Магазин «Шарм»
	300
	114
	38

	25
	Апельсин
	
	Азовский рынок
	60
	85
	142

	26
	Помидор
	Турция
	Магзин «Шарм»
	250
	75
	30

	27
	Банан зрелый
	
	Магазин «Магнит»
	200
	96
	48

	28
	Банан незрелый
	
	Магазин «Магнит»
	200
	168
	84


Приложение №4
Исследование продуктов питания на содержание нитратов 

	№

п/п
	Наименование

продуктов
	Предприятие-

произво-дитель
	Где

куплено
	ПДК
мг/кг
	Факт.

содержание

мг/кг
	Превы-шение мг/кг

	1
	Сок «Фруто няня»
	ОАО «Прогресс»  

г. Липецк
	Магазин «О’кей»
	50
	72
	22г

	2
	Сок «Фруто няня»
	ОАО «Прогресс» 

г. Липецк
	Аптека
	50
	79
	29

	3
	Пюре «Фруто няня»
	ОАО «Прогресс» 

г. Липецк
	Аптека
	50
	39
	-

	4
	Пюре ялочное

«Агуша»
	ВДБ, Московская область
	Магазин «Магнит»
	50
	55
	5

	5
	Сок Нектарин
	ОАО ВБД Московская обл
	Магазин «О’кей»
	50
	28
	-

	6.
	Сок яблочный «Любимый б/м
	ОАО ВБД Московская обл
	Магазин»

«Бундес»
	50
	91
	41

	7
	Сок яблочный «J7» б/м
	ОАО ВБД Московская обл
	Магазин»

«Бундес»
	50
	99
	49

	8
	Сок ябл. с/м «Фруктовый сад»
	ОАО 

«Лебедянский»
	Магазин «Магнит»
	50
	32
	-

	9
	Сок абрикосо-вый с/м, 
	домашнее приготовление
	
	50
	146
	96

	10
	Вода минер. «Ессентуки»
	Ставропольский 

край г.Ессентуки
	Магазин «О’кей»
	40
	262
	222

	11
	Вода минер. «Ессентуки-2»
	Ставропольский 

Край, г.Ессентуки 
	Магазин «О’кей»
	40
	466
	426

	12
	Вода минер. «Нарзан»
	ООО «Нарзан 
г. Кисловодск»
	Магазин «Шарм»
	40
	104
	64

	13
	Вода минер. «Иверская»
	«Аква Дон» 

г. Ростов-на-Дону
	Магазин «О’кей»
	40
	11
	-

	14
	Вода минер. «Меркурий»
	ООО «Меркурий»
г. Черкесск
	Магазин «Магнит»
	40
	126
	86

	15
	Напиток «Sprit»
	ООО «Кока кола»

г. Нижн. Новгород
	Магазин «Магнит»
	40
	19
	-

	16
	Напиток «Pepsi-Cola»
	ООО «Мегалак»
	Магазин «Магнит»
	40
	35
	-

	17
	Пиво «Эль светлый» 
	г. Ставрополь
	павильон
	не уста-новл.
	119
	*

	18
	Колбаса в/к «Снежок»
	Частный

предприниматель
	Азовский рынок
	не уста-новл.
	564
	*

	19
	Сосиски «Бистро»
	
	
	не уста-новл.
	126
	-

	20
	Мясо свинина
	частное подворье
	Магазин «Родник»
	200
	148
	-

	21
	Мясо свинина
	
	рынок
	200
	211
	11


Приложение №5
Исследование питьевой воды на содержание нитратов

	№ 
пробы
	Где взята
	ПДК
мг/кг
	Факти-ческое содержа-

ние

нитратов мг/кг
	Превы-

шение

мг/кг
	В %

	1
	Вода водопроводная до кипячения (ул. Буденновская)
	45
	35
	-
	-

	2
	Вода водопроводная после кипячения (чайник «Теfal»)
	45
	58
	13
	29%

	3
	Вода водопроводная до кипячения (ул. Первомайская)
	45
	52
	7
	16%

	4
	Вода водопроводная после кипячения (чайник  из нерж. стали)
	45
	56
	11
	24%

	5
	Вода снеговая (дачный поселок)
	45
	1
	-
	-


Приложение №6
ПАМЯТКА ДЛЯ НАСЕЛЕНИЯ
Как распределяются  нитраты в растениях:
Наибольшее количество нитратов находится в тканях, расположенных более близко к корню. В листьях петрушки, сельдерея, укропа нитратов на 30-40% меньше, чем в черенках, и на 60-70% меньше, чем в корне.

· Огурцы, дыни, баклажаны, кабачки, арбузы имеют послойное распределение нитратов, которое увеличивается от центра плода к периферии и достигает максимума в кожуре. 

· В листе капусты на 60-70% нитратов меньше, чем в кочерыжке. 

· Морковь характеризуется более высокими уровнями нитратов в сердцевине и в стебельной части. 

· Наиболее высокие концентрации в столовой свекле выявлены в верхней части корнеплода - 65% от всего количества нитратов в овоще. 

· Незрелые овощи содержат в 2-3 раза больше нитратов, чем спелые.

Как снизить количество нитратов при приготовлении пищи:
· Нитраты хорошо растворяются в воде, причем, с повышением температуры растворимость их возрастает, поэтому приемы, в основе которых лежит обработка продукта водой, вымачивание, бланширование, вываривание и т.д., оказывают содействие снижению содержания нитратов в продукте.

· Первичная обработка растительных продуктов: удаление зеленых листьев кочанов и кочерыжки капусты, толстых черенков листвы в зеленых растениях, корней свеклы, моркови, глубокое обрезание основ и верхушки огурца позволяет снизить содержание нитратов от 20 до 30%.

· Промывание водой и механическая очистка продуктов: картофеля, свеклы, моркови, брюквы, капусты и др. снижает содержание нитратов на 10%.

· Вымачивание в течение 1 часа картофеля, моркови, столовой свеклы, брюквы, капусты приводит к снижению концентрации нитратов на 5-30%. Так, при вымачивании в воде измельченной свеклы, моркови, капусты, картофеля снижение в 1,5 – 4,4 раз большее, чем при вымачивании целых овощей.

· Маринование является наиболее щадящим способом снижения нитратов, поскольку при максимальной величине снижения нитратов (43%) наиболее полно сохраняется витамин С - 83,4%, в то время как при отваривании потеря витамина С составила 47,2%.

· Квашение снижает содержание нитратов в продукте до 30% за счет их перехода в рассол. 

· Приготовление соков и сушение овощей увеличивают содержание нитратов в сравнении с исходным сырьем. 

Как защититься от нитратов:

· максимально снизить поступление в организм детей и взрослых нитратов с питьевой водой и продуктами питания; 

· необходимо больше употреблять белков животного и растительного происхождения (нежирные сорта мяса, рыба, творог, соя) для стимуляции ферментной системы организма и компенсации антитоксических затрат; 

· ограничить употребление простых углеводов (кондитерские изделия и хлеб из муки высшего сорта, сахар, конфеты) и компенсировать их в рационе за счет натуральных углеводов (мед, фрукты, сухофрукты, овощи); ограничить употребление животных жиров за счет расширения объема и ассортимента жиров растительного происхождения: подсолнечного, оливкового, льняного, рисового масла; 

· для улучшения эвакуаторной и моторной функций желудочно-кишечного тракта рекомендуется употреблять хлеб из муки грубого помола и пищевые волокна пшеничных отрубей; 

· для нормализации микробного спектра желудочно-кишечного тракта употреблять кисломолочные продукты, живые йогурты, биокефир, ряженку и прочее, в особенности те, в состав которых входят бифидо- и лактобактерии; 

· для обогащения организма природными и растительными антиоксидантами, витаминами и микроэлементами необходимо употреблять чеснок, репу, облепиху, лимоны, плоды шиповника и рябины, подсолнечные и тыквенные семена, орехи; 

· исключить из питания детей ранние и тепличные овощи, которые, как правило, содержат значительно повышенные дозы нитратов  нитритов; 

· не рекомендуется употреблять салаты из свежих овощей, которые простояли при комнатной температуре 6-8 часов, поскольку при этих обстоятельствах создаются условия для превращения нитратов в более токсичные вещества – нитрозо-амины; 

· исключить из рациона питания колбасные изделия, копченые, консервированные продукты, которые готовятся с добавлением нитратов и нитритов. 

Важно помнить: кипячение загрязненной нитратами воды не уменьшает, а увеличивает ее токсичность. Загрязненная нитратами вода всегда прозрачная, без запаха и видимых примесей, обычная на вкус. Определить её качество можно только тестированием.
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