Как снизить содержание нитратов в продуктах?
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	Самый действен-ный метод ней-трализации нит-ратов – кули-нарная обра-ботка. 


При варке клади очищенные овощи в кипящую воду без соли так, чтобы жидкость их покрывала. После закипания уменьши огонь и вари до готовности. Овощи подсаливай либо в конце варки, либо после удаления отвара. Отвар сливай еще горячим, так как при остывании часть нитратов может вернуться в овощи. Этот простой способ помогает снизить уровень нитратов на 40-80 %. При готовке на пару нитраты уходят в несколько меньшей степени, чем при варке в воде. При тушении и жарке содержание нитратов в готовых блюдах снижается всего на 10 %. Консервирование также существенно снижает дозу нитратов. В этом случае нейтрализуется до 70 % вредных веществ, однако при этом большая их часть переходит в рассол или маринад. Поэтому ни в коем случае не используй их, а соленья ешь не раньше, чем через 10 дней после переработки, поскольку в первую неделю в них образуется много вредных соединений – нитритов
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Мало кто не слышал о нитратах, которые являются важным источником азота для растений и естественным компонентом пищевых продуктов растительного происхождения. А в последнее время особенно остро обсуждается проблема, связанная с их избыточным содержанием в растениях и, соответственно, негативным влиянием на состояние здоровья человека. 


Еще лет десять назад основной причиной высокого уровня нитратов называли бесконтрольное использование минеральных удобрений. Но сейчас из-за их дороговизны не каждый огородник может позволить себе эту роскошь, поэтому многие удобряют навозом. Между тем даже на собственном огороде довольно непросто вырастить урожай без «лишних» нитратов. Так, например, во время проверки столовой свеклы, выращенной «для себя» на огороде, порой обнаруживается превышение содержания нитратов в четыре (!) раза, если в качестве удобрения использовался свежий навоз. А между тем, прежде чем пойти для этих целей, он должен вылежать не меньше года. 
Есть и другие факторы, которые приводят к чрезмерному накоплению нитратов в сельхозпродукции:

· дефицит света, 
· температурные изменения в процессе вегетации растений, 
· засуха или застойное переувлажнение, 
· кислотность грунтов, воздействие болезней или вредителей, 
· большое количество сорняков, 
· механические повреждения и т. д. 
Даже овощи, собранные с одного поля, обязательно будут отличаться между собой по содержанию нитратов, если, например, какая-то часть урожая росла в тени или меньше поливалась. 

Если говорить об овощах из закрытого грунта (теплицы, парники), то в них чрезмерное накопление нитратов происходит из-за неправильного температурного режима или режима влажности, нехватки освещения или слишком густых посевов. 

 Кроме того, разные овощи по-разному накапливают нитраты. 
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	Больше всего их накапливается в салате и листовой капусте, свекле, укропе, шпинате, редисе и зеленом луке.

	На втором месте цветная капуста, кабачки, тыква, репа, редька, белокочанная капуста, хрен, морковь и огурцы.
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	 И совсем мало нитратов в Брюс-сельской капусте, горохе, фасоли, сладком перце, картофеле, томатах и репчатом луке. 


Нитраты не оказывают токсического воздействия на сами растения. 

Все опасные последствия для человека, в том числе рак и метгемоглобинемию, вызывают не сами нитраты, а их метаболиты - нитриты, восстанавливающиеся из нитратов воды и пищи при хранении, кулинарной обработке и в пищеварительном тракте человека под действием разнообразных микроорганизмов, в том числе и необходимых для человека 


При остром отравлении нитриты вызывают у человека метгемоглобинемию различной тяжести, вплоть до смертельного исхода; при хроническом отравлении — рак желудка, изменение функций центральной нервной системы и сердечной деятельности. 


К избытку нитратов в воде и пище наиболее чувствительны дети, особенно первого года жизни
