Приложение 6

СООБЩЕНИЯ
От чего зависит накопление нитратов
Агробиологи насчитывают около 30–40 факторов, влияющих на накопление нитратов в растениях, основным из которых является чрезмерное внесение удобрений, особенно их нитратных форм (аммиачная, калийная, натриевая селитра). Подкармливать растения лучше амидными или аммонийными формами удобрений (карбамид или мочевина, сульфат аммония), т. к. аммиачный азот поглощается растениями и сразу включается в аминокислоты и белки без накопления нитратов. Известкование кислых почв способствует снижению содержания нитратов в почве в течение четырех последующих лет. Минеральные удобрения лучше вносить вместе с органическими в оптимальных соотношениях, не забывая и о микроэлементах. Пестициды нужно применять с осторожностью, т.к. вместе с нитратами они могут создать дополнительный неблагоприятный фон. Следует подбирать сорта растений, в наименьшей степени накапливающие нитраты, регулярно уничтожать сорняки, рыхлить почву, широко использовать биологические средства защиты растений.
Кроме того, содержание нитратов в овощах может резко увеличиться при неправильном применении азотистых удобрений (не только минеральных, но и органических). Максимальное накопление нитратов происходит в период наибольшей активности растений при созревании плодов. Чаще всего максимальное содержание нитратов в растениях бывает перед началом уборки урожая. Поэтому недозрелые овощи (кабачки, баклажаны) и картофель, а также овощи раннего созревания могут содержать нитратов больше, чем достигшие нормальной уборочной зрелости. 
В настоящее время сложилась парадоксальная ситуация. Самая ранняя продукция (зеленые овощи, лук, редис, огурцы) стоят всегда дороже, хотя в ней содержится в 3-5 раз нитратов больше, чем в более поздней. То же самое происходит с овощами, выращенными в парниках и теплицах. Хорошо известно, что овощи, выращенные в закрытом грунте, содержат в 3-4 раза больше нитратов, чем те же овощи, выращенные в поле. Овощи закрытого грунта хуже и по другим показателям. Так за что же мы платим больше? Только за то, что «ранние», только потому, что «первые»?

         При яркой освещенности уровень нитратов резко падает. В закрытом грунте (теплицах) содержание нитратов намного выше, чем в открытом.  Нитраты более активно накапливаются растениями при недостатке света, поэтому выращивать культуры с высокой накопительной способностью нитратов нельзя в тенистых местах. На накопление нитратов в овощной продукции оказывает влияние влажность почвы. Более умеренное азотное питание растений отмечается при режиме орошения на уровне 80–90% наибольшей влажности.
Температурный фактор особенно влияет на содержание нитратов у растений, выращенных в условиях короткого светового дня (редис, салат, шпинат, лук). Если в теплице поддерживается умеренная температура (13–23 °С), то овощи содержат меньше нитратов, чем при более низкой (8–18 °С) или более высокой (20–28 °С) температуре
         Существуют экологически чистые препараты, которые влияют на снижение уровня нитратов: пара - аминобензойная кислота (ПАБК), янтарная кислота, микроэлементы и д.р. Анализы, проведенные после обработки, показали: снижение уровня нитратов после обработки ПАБК и микроэлементами в картофеле происходит через три часа. Это влияние сохраняется в течение 7 суток. Существенно влияет на снижение уровня нитратов обработка огурцов микроэлементами и ПАБК. Пониженное содержание нитратов остается на прежнем уровне в течение недели. В растениях петрушки уровень нитратов снижается после обработки йодистым калием и также сохраняется в течение 7 суток.
Способы снижения вреда нитратов в растениях на организм человека
Очень важно знать в каких растениях, в каких их органах и частях содержатся в основном нитраты, но и не менее важно знать, как уменьшить содержание этих ядовитых веществ.
            Определить по внешнему виду содержание нитратов в овощах и фруктах трудно или вообще невозможно. По интенсивности зеленой окраски листьев и черешков  можно лишь ориентировочно судить о содержании нитратов. Чем она темнее, тем больше нитратов  них содержится. Более ярко окрашенные сорта корнеплодов (в частности, морковь) содержат NO3– ионов меньше, чем бледно окрашенные; сорта зеленой стручковой фасоли склонны к накоплению большего количества нитратов, чем желтой.  Агробиологи советуют при покупке овощей и фруктов выбирать не самые красивые плоды: в блестящих, как будто искусственных плодах нитратов, как правило, предостаточно. Малонитратные овощи отличаются от остальных  прежде всего размером. Большинство мелких плодов – преимущественно молодые растения, для которых характерен избыток нитратов, как запас на будущее. Необычно крупные плоды – часто результат избыточного питания, в том числе азотного.
           От избытка нитратов в овощной продукции можно избавиться и после сбора урожая. При варке, бланшировке , консервировании, солении, квашении и очистке уровень нитратов в овощах и фруктах значительно снижается. 
           В соленых и маринованных овощах он снижается за счет перехода в рассол. Соления не рекомендуется употреблять сразу после засолки или квашения, так как первые 3–4 дня идет усиленный процесс восстановления нитратов до нитритов, поэтому нельзя употреблять свежезасоленные капусту, огурцы и другие овощи раньше, чем через 10–15 дней.
           Кулинарная обработка  овощей и фруктов способна снизить содержание нитратов, подавить образование нитритов и нейтрализовать их. Содержание нитратов снижается при чистке, вымачивании, отваривании. При чистке от растения отделяют  и выбрасывают наиболее нитратные части: у капусты –кочерыжку, верхние листья и прожилки, у огурца – черешковую часть и кожуру. При высоких содержаниях нитратов растения приобретают горьковатый привкус.  Очистка картофеля от кожуры снижает концентрацию NO3– примерно на 30–40%. Оставшиеся малонитратные части растений вымачивают в воде, что позволяет снизить концентрацию нитратов еще на 25%. Зелень-петрушку, укроп, сельдерей - необходимо поставить, как букет, в воду на прямой солнечный свет. В таких условиях нитраты в листьях в течение в течении 2-3 часов полностью перерабатываются и потом практически не обнаруживаются. После этого зелень можно без опасений употреблять в пищу. Свеклу, кабачки, капусту и др. перед приготовлением необходимо нарезать мелкими кубиками и 2-3 раза залить теплой водой, выдерживая по 5-10 минут. Нитраты хорошо растворимы в воде, особенно теплой, и вымываются из овощей, их содержание снизится  на 25–30%.
           Более эффективна горячая водная вытяжка (отваривание), извлекающая до 85% нитратов из овощей , в том числе из корнеплодов. При варке картофель теряет NO3– до 80%, морковь, капуста, брюква – до 70%, столовая свекла – до 40%. Отвар необходимо сливать горячим, так как при остывании часть нитратов возвращается из отвара в корнеплод.
         Есть данные, что аскорбиновая кислота подавляет образование и метгемоглобина. Поэтому перед употреблением высоконитратной пищи ( капусты, огурцов, колбасы) можно принять аскорбиновую кислоту или выпить фруктовый сок. Рекомендуется добавлять в продукты несколько сот граммов на кг аскорбиновой кислоты ( 100мг – это 2-3 драже витамина С), что во многих случаях полностью предотвращает образование нитрозосоединений.
        Овощи и фрукты рекомендуется хранить в сухих, прохладных помещениях, в домашних условиях – в холодильнике. А салаты и плодоовощные соки желательно употреблять свежее приготовленными. Хранение их не очень длительное время даже в холодильнике способствует размножению в них микрофлоры, восстанавливающей NO3– -ионы до опасных для человека NO2– -ионов.
