Адаптировано из книги «Бытовая Экология» Экологического Движения «БИОМ»

Что значит жить в экологически неблагоприятном районе?

Чтобы определить  экологическое состояние Вашего района, определимся, что же считать загрязнением окружающей среды. 

Загрязнение это внесение в окружающую среду новых, не характерных для среды химических, физических, биологических или информационных агентов; или повышение концентрации этих агентов до опасного для здоровья уровня.

Загрязнение, накапливаясь в окружающей среде,  выводит естественные экологические системы из равновесия. А это значит, что окружающая среда не сможет выполнять важнейшую ее характеристику – самоочищение и самовосстановление, что напрямую отразиться на здоровье и хозяйстве людей. 

Все виды загрязнителей можно разделить по их природе на: 

· Физические 

· Химические 

· Биологические 

Физическое загрязнение включает в себя 

· тепловое загрязнение (один из основных источников – теплоэлектростанции, особенно в случае наших отапливающих “улицу” теплосетей), 

· шумовое загрязнение 

· электромагнитные поля (возникают вокруг высоковольтных линий электропередач, а также создаются многочисленными бытовыми приборами, мобильными телефонами и т.д.) 

· радиационное загрязнение – связано с дополнительным (к естественному фону) облучением из-за попадания в среду радионуклидов - (в том числе, отсутствовавших в биосфере ранее – например, плутоний) вследствие плановых и аварийных выбросов. Причиной дополнительного облучения могут быть также медицинские операции (например, рентгеновское обследование). 

Химическое загрязнение. Один из старейших видов загрязнения окружающей среды, с которым сталкивался человек. Различают разрушаемые и стойкие химические загрязнители. По времени их жизни в природе. Стойкие  - особо опасны, так как могут накапливаться в биосфере. Наличие стойких загрязнителей объясняется тем, что человек синтезировал новые вещества и даже классы веществ, которые ранее отсутствовали в биосфере, а следовательно, в природе отсутствуют естественные пути утилизации этих веществ. Примером чрезвычайно стойкого загрязнителя является инсектицид ДДТ: не смотря на то, что его не применяют уже несколько десятков лет, ДДТ обнаруживает в крови животных, обитающих в самых удаленных уголках земного шара, где этот ядохимикат никогда не применялся.

Биологическое загрязнение – это привнесение в среду и размножение в ней новых организмов, не характерных для данной территории. Например, привнесение патогенных микроорганизмов. В качестве биологического загрязнения может выступать и интродукция безобидных, на первый взгляд, видов (пример: заселение в озеро Иссык-Куль форели, привело к нарушению экосистемы озера, что отразилось на уменьшении численности чебака).

Физическое загрязнение.

· Шумовое загрязнение

Ученые заметили, что наиболее подвержены негативному влиянию шумовых загрязнений городские жители, так как города являются местами постоянного сосредоточения большого количества разнообразных шумов. Интересным является тот факт, что многие горожане, приезжая на курорты, испытывают некоторые неудобства, связанные с тем, что не могут заснуть…без привычного городского шума. А вот сельские жители, приезжая в города, подвержены влиянию эффекта «грусти городов». Не привыкшие к интенсивной и шумной городской жизни, переселенцы из деревень первое время сильно страдают от повышенной утомляемости и неврозов, несмотря на то, что переезжают, казалось бы, в более благоприятные и комфортабельные условия, чем в деревне. 

Шум, в совокупности с другими раздражителями негативно влияет на нервную систему человека. Поэтому, проживая в шумном районе, Вы можете предпринять определенные меры для уменьшения воздействия этого загрязнителя. 

Наиболее распространенным и недорогим способом борьбы с шумовым загрязнением является  - озеленение. Существует два основных вида озеленения – горизонтальное и вертикальное. Горизонтальное это обычное уличное озеленение – деревья, кустарники и так далее. Вертикальное  - это применение всевозможных вьющихся растений на балконах домов или в палисадниках.  Оба вида озеленения являются эффективными средствами против как шумового загрязнения, так и химического. 

Хотя конечно, если окна Вашего дома или квартиры выходят на проезжую часть или дискотеку, то на верное стоит применить и другие средства. Более подробно они описаны в главе – «Об экологии нашего дома»

· Электромагнитное загрязнение

Сегодня нашу жизнь трудно представить без бытовых и промышленных электро – приборов, бытовой техники, сотовых телефонов и т.д. Эта техника способна создавать электромагнитные поля. Так же электромагнитные поля создают линии электропередач, компьютеры, радиолокаторы, микроволновые печи, оборудование, используемое в промышленности и медицине. Влияние электромагнитных полей  на здоровье человека, до конца не изучено, но тем не менее  их воздействие неблагоприятно сказывается на здоровье человека, и без того подверженного химическим и шумовым загрязнением. 

Об этих свойствах коротковолнового излучения стало известно совсем недавно, а с сотовыми телефонами ученые уже даже успели поставить оригинальный  эксперимент. Мобильный телефон марки GSM был установлен в самый обыкновенный  инкубатор. Его периодически включали, создавая электромагнитное поле и изучали воздействие на развивающиеся эмбрионы цыплят.  В результате, около трети эмбрионов погибло, а остальные слишком рано вылуплялись и были очень  нежизнеспособны. К тому же, многие из вылупившихся цыплят имели серьезные физиологические нарушения
. 

Электрозагрязнение, а правильнее назвать — неионизирующая радиация (НИР), включает в себя все виды радиации, которые (по сравнению с ионизирующей, радиоактивной радиацией) не имеют достаточно энергии для модификации (видоизменения) атомов и молекул. НИР возникает вокруг электрических оборудований таких, как линий электропередач и трансформаторов, а также вокруг бытовой и офисной техники. Что касается радиопередатчиков и мобильных телефонов, то в этом случае радиация неизбежна, т. к. она передается вместе с информацией, поступающей с этих аппаратов. Но, особенно, люди протестуют против использования мобильных телефонов в жилых районах из медицинских соображений, а также хотят сохранить благоприятную экологическую среду. Население беспокоится по поводу быстрого распространения мультимедийных средств связи, что, соответственно, приводит к росту электромагнитной радиации, а это может являться, впоследствии, причиной ряда заболеваний. 

Электрозагрязнение — это очень серьёзная проблема, которая вызывает разногласия, и, несомненно, нелёгкая тема для обсуждения, т.к. научное обоснование этого феномена не очень понятно.


Международная Комиссия по Защите от Неионизирующей Радиации выделяет следующие последствия влияния электомагнитных полей на человека:
— в низкочастотных зонах (электрические приборы, железная дорога) наблюдается непроизвольное сокращение мышц, разрушение нервных клеток;
— в высокочастотных зонах (передатчики) — повышение температуры тела.
- могут приводить к расстройствам  сердечно-сосудистой системы,  желез внутренней секреции, повышению нервной напряженности.


Согласно заключению «Зальцбургской Резолюции» 2002год  даже очень низкий уровень радиации вреден нашему здоровью.

Во избежание негативных влияний электромагнитных волн, советуем по возможности,  попытаться минимизировать свой контакт с источниками коротковолнового излучения, которыми являются многие бытовые приборы, например, микроволновые печи, параболические антенны, радары, телевизоры и др. Минимизируете контакт детей с электроприборами. 

· Радиационное загрязнение

О радиации все чаще и чаще мы узнаем из средств массовой информации. Этот вид загрязнения в массовом сознании уже успел обрасти множеством мифов и предположений. 

В Кыргызстане наибольшую угрозу представляют хвостохранилища радиационных отходов. Неблагополучно состояние хвостохранилищ в населенных пунктах Каджи-Сай, Мин-Куш, Шекафтар, Кара-Балта, Кызыл-Джар, Майлуу-Суу, Ак-Тюз, Орловка.  Особенно эта опасность увеличивается с возможностью оползней. 

Радиоактивные элементы  - уран, плутоний и другие обладают способностью излучать так называемые «радиоактивные волны», от обычных электромагнитных волн они отличаются длинной волны, а соответственно и свойствами. При воздействии таких волн на организм  живого существа, образуются радикалы – химически очень активные вещества. Именно они могут взаимодействовать ДНК, в которой содержится наследственная информация.  

Каждому человеку, проживавшему на радиационно-загрязненной территории и вынужденному употреблять продукты с повышенным содержанием радионуклидов, а также тем, кто хоть на небольшой срок отправился в поездку по районам, где дозиметры показывают уровень выше естественного,  необходимо, прежде всего, знать о путях попадания радиации в организм.  

· Опасность представляет пыль на улицах, так как большое  количество радиоактивных частичек оседает на пылинках, и вместе с ними попадает в организм. Поэтому необходимо иметь с собой ватно-марлевую повязку. Она пригодится вам в тот момент, когда рядом будет проезжать автомобиль или поднимется ветер. Плотно прикройте рот и нос, и постараться отойти в сторону от того места, где поднялась пыль. При работе в саду, огороде, поле, особенно в сухой период, тоже желательно предохранять органы дыхания от попадания пыли с помощью марлевой повязки. По тем же самым причинам не разрешайте маленьким детям в сухую погоду играть в песочницах. 

Радиоактивные вещества могут накапливаться вместе с пылью в частном или дачном доме, в наших квартирах. Поэтому хорошо бы у входа в жилье положить влажный коврик, протирать мебель влажной тряпкой, пол подметать лишь мокрым веником, чаще мыть окна, подоконники, батареи, полы. Раз в месяц желательно проводить влажную уборку с мыльным раствором. Для снижения попадания радиоактивной пыли в комнаты из уличного воздуха, окна и открытые форточки прикрывают влажными тряпками. Особенно тщательно обращайтесь с пищей и питьевой водой. Они должны храниться в недоступном для пыли месте. Питьевые колодцы в сельских местностях должны иметь плотно подогнанную крышку и навес. В них не должны попадать поверхностные воды. Весной после полного таяния снега необходимо полностью вычерпать воду из колодца, тщательно вычистить стенки и снять верхний слой грунта.  

Любителям активного отдыха

Любителям активно проводить отдых на природе советуем осторожно подходить к сбору грибов и ягод. Из ягод наименьшее загрязнение имеют рябина, земляника, малина, а наибольшее - черника, клюква, голубика и брусника. По степени накопления радионуклидов основные виды съедобных грибов подразделяются на 4 группы: 

· грибы-накопители радионуклидов - польский гриб, горькуша, краснушка, моховик, рыжик, масленок осенний, козляк, колпак кольчатый, лесные шампиньоны, свинуха, поддубник, говоруши; 

· грибы, сильно накапливающие радионуклиды - грузди, волнушка, зеленка, подберезовик, боровик; 

· грибы, средне накапливающие радионуклиды - опенок осенний, белый гриб, подосиновик, подзеленка, сыроежка обыкновенная; 

· наименьшее накопление радионуклидов отмечается у строчка обыкновенного, рядовки фиолетовой, шампиньона, дождевика, зимнего опенка, вешенки, зонтика пестрого, лисички. 

Очень важно уметь правильно готовить блюда из грибов. Перерабатывая грибы, помните, что радионуклиды накапливаются лишь в шляпках, поэтому стоит потрудиться и как можно лучше отчистить весь гриб от земли и растительных остатков, сохранив для переработки ножку. Грибы надо очистить, промыть, отварить в 2%-ном растворе соли.  Первый отвар лучше не использовать, т. к. однократная варка грибов в течение 10 мин. снижает содержание в них радиоцезия только на 80%, а двукратная по 10 мин. - на 97%. При кипячении в подсоленную воду лучше добавить немного столового уксуса или лимонной кислоты, чтобы из грибов вышло побольше радионуклидов. Засолка грибов без предварительной варки не желательна. 

Любителям-рыболовам рекомендуется ловить рыбу в реках и проточных водоемах, т.к. загрязнение рыб радионуклидами  зависит от места их обитания. 

· Наиболее загрязненными являются придонные и хищные рыбы - карась, линь, окунь, щука, карп, сом и др. 

· Наименее загрязненными - обитатели верхних слоев воды - плотва, лещ, судак, голавль и др. 

Перед приготовлением рыбу надо тщательно очистить, вымыть и обязательно удалить голову, плавники и внутренности.

Хотелось бы также напомнить об еще одном важном моменте: Людям, постоянно проживающим на территории с повышенным радиационным фоном или получившим сильную дозу облучения, желательно не проводить много времени в горах, на солнце. Особенно вредно в этом случае загорать. 

Не всегда бывает, безопасна и дождливая погода, так как дождь в «грязных» районах всегда содержит техногенную пыль, а иногда и радионуклиды. Рекомендуется  в сырую погоду постоянно пользоваться закрытой обувью, плащами и зонтиками. Не разрешайте детям босиком бегать по лужам. 

Но облучение не всегда может быть высоким. В быту всем нам нужно уметь защищаться, прежде всего, от средних и малых доз радиации.

Химические загрязнения.

· Тяжелые металлы. 
К тяжелым металлам относят следующую группу веществ:  свинец, ртуть, кадмий, цинк, висмут, кобальт, никель, медь олово, сурьма, ванадий, марганец, хром и молибден.
 В последнее время, благодаря исследованиям ученых и работе СМИ эти вещества  приобрели  широкую известность. Это связано с их негативным влиянием на здоровье. Так, например,  никель относится к канцерогенным (вызывающим рак) веществам, а постоянный контакт с сурьмой и кадмием приводит к расстройству желудка, ослаблению иммунитета, болезням печени и почек. 

Ртуть

В Кыргызстане  месторождения ртути распространены в основном на юге, к ним относятся:  Хайдарканское, Чаувайское, Сымал, Адыр-Тоо, Бирксуу, Курсала и другие.  

Ртуть -  частично летучее вещество, поэтому этот металл способен легко проникать в дыхательные пути, где при этом задерживается около 80 % вдыхаемых паров. Кроме того, это вещество может  проникнуть в организм  с пищей, например, с рыбой. Попадая в водоемы вместе с отходами некоторых грязных производств, ртуть превращается в так называемую метил-ртуть и диметил – ртуть, то есть входит в состав органических соединений, что гораздо опасней для организмов.  Органические вещества, в свою очередь, накапливаются в организмах рыб. Больше всего тяжелых металлов содержится в пищеварительном тракте и жировых отложениях.  

Контакт с ртутью может произойти в доме при неаккуратном использовании термометров и манометров. Целые термометры опасности не представляют, только когда они разбиваються ртуть становиться опасной.   В этом случае рекомендуем Вам предпринять следующие меры:

· Прежде всего, помните, что ртуть нельзя собирать руками. Металл распадается на сотню мельчайших капелек, с которыми потом очень трудно справиться. Хорошо, если специально для таких случаев, вы запасетесь амальгамированной палочкой  для сбора ртути. Ее можно сделать самому: для этого медную пластинку или проволочку зачищают наждачной бумагой  и опускают в концентрированную азотную кислоту, а затем в ртуть.

· Можно обезвредить ртуть с помощью серы. При этом каждую каплю ртути необходимо аккуратно поместить на лист бумаги и переместить в маленькую  баночку, присыпав желтой серой, либо просто в баночку с водой. Но выливать эту воду с ртутью  в канализацию нельзя, так как она задерживается в канализационной трубе, и опасность отравления все равно останется. 

· Эффективно посыпать капли ртути окисью марганца. Чтобы приготовить окись марганца достаточно прокалить марганцовку до появления черного цвета. Но эта смесь пригодна не дольше 1-2 дней. 

После основной «химчистки» обязательно нужно проветрить комнату. Не пускайте в нее детей и домашних животных. 

Свинец
Сильное загрязнение свинцом и другими тяжелыми металлами наблюдается вокруг автострад. 

Растения, растущие вдоль автотрасс, накапливают свинец из воздуха, загрязненного тетраэтилсвинцом. Это вещество, которое попадает в воздух вместе с выхлопными газами автомобилей, работающих на  так называемым этилированном бензине.. Именно поэтому не рекомендуется собирать лекарственные травы и выпасать скот около дорог (до 500 метров от шоссе). Свинец попадает в организм - через загрязненный воздух. 

Попаданию свинца в организм способствуют три фактора, а именно: 

· рассеянный, а не локальный характер загрязнения

· легкость поступления в организм 

· способность к  накоплению в окружающей среде

Основным источником загрязнения окружающей среды свинцом является использование этилированного бензина. Сегодня существует много мифов относительно этилированного бензина. В этой статье  мы предлагаем Вам соотнести  несколько  основных  мифов  с реальностью. Здесь сталкиваются интересы топливного бизнеса и реальной заботе о здоровье людей.

Миф первый:   Свинцовое отравление не является проблемой, заслуживающей внимания.

Реальность : Воздействие свинца на здоровье человека чрезвычайно опасно и не подлежит сомнению.

Миф  второй: Применение этилированного бензина не является причиной свинцовых отравлений

Реальность: Прямое соотношение между масштабами применения этилированного бензина и содержанием свинца в крови человека доказано многими учеными

Миф третий: Старые автомобили не могут использовать неэтилированный бензин.

Реальность: Интенсивные исследования и практический опыт подтверждают, что все автомобили могут работать на неэтилированном бензине.

Миф четвертый: Переход на неэтилированный бензин требует огромных материальных затрат

Реальность: Переход на неэтилированный бензин экономически более эффективен для владельцев автомобилей, нефтеперерабатывающих предприятий и общества в целом.

Миф пятый: Переход на неэтилированный бензин – практически неосуществимая задача для развивающихся стран.
Реальность: Переход на неэтилированный бензин несет в себе реальные преимущества именно для развивающихся стран именно потому что, это механизм защиты их воздушных бассейнов и здоровья населения 

И в заключение несколько советов о том, что вы можете сделать, для того, чтобы снизить опасность попадания свинца в Ваш организм:

Если Вы водитель:  

· Спрашивайте на автозаправках о том, какой бензин вам предлагают – этилированный  или нет.

· Делайте выбор в пользу неэтилированного бензина. 

· Расскажите знакомым водителям об этилированном бензине.

· Проезжая, по центральным автострадам не открывайте форточку, так как в воздухе автострад содержится особенно высокая концентрация вредных веществ

    Если вы пешеход: 

· Ожидая транспорт на остановках,  старайтесь не находиться долго возле  автодорожного полотна на расстоянии менее 3-х метров.

· Следите за тем, чтобы детские площадки для игр не располагались в непосредственной близости от дорог, а еще лучше если они будут окружены зелеными насаждениями.

· Ни в коем случае не косите травы для скота на обочинах дорог, так как в этом случае свинец и другие тяжелые металлы, накапливаясь в травах, переходят в животных, а далее с молоком и мясом попадают в организм человека.    

· Особенно много загрязняющих веществ, содержащих тяжелые металлы находиться утром на расстоянии 1- 1,5 м от земли, а значит,  их влиянию особенно подвержены дети идущие в школу. Продумайте вместе с Вашим малышом, «маршрут экологически безопасной тропы в школу», он должен проходить вдали от дорог, и по возможности в местах с большим количеством зеленых насаждений. 

Стойкие органические загрязнители: 

Загрязнение окружающей среды ведет к серьезным последствиям для здоровья человека. Признавая этот факт, многие страны поставили вопрос о глобальном избавлении от загрязнения. Из многочисленных органических загрязняющих веществ были выбраны 12, как наиболее опасные как для здоровья человека, так и для окружающей среды. 

К этим веществам относят:

1. Дихлор – дифенил-трихлоран – ДДТ – дуст

2. Алдрин

3. Диэлдрин

4. Эндрин

5. Хлордан

6. Мирекс

7. Токсафен

8. Гептахлор

9. Полихлорбифенилы (ПХБ)

10. Гексахлорбензол (ГХБ)

11. Полихлордибензодиоксины (ПХДД)

12. Полихлордибензофураны (ПХДФ)

Первая группа, это 8 устаревших и запрещенных пестицидов. Все они кроме ДДТ, не только давно запрещены, но и сняты с производства. Остались только неизрасходованные запасы в хранилищах. Они могут продаваться по сниженным ценам, так как запрещены в применении. Будьте осторожны. 

Вторая группа –(9-10) включает промышленные продукты, которые используються в настоящее время, от их производства уже отказались в ряде стран. В состав этих соединений входит хлор, а хлор в составе хлорорганических веществ, очень ядовит и может накапливаться в организмах животных и растений, а так же эти вещества могут передаваться по пищевым цепям, то есть вместе с поеданием растений и животных переходят в другие организмы. 

Третья группа – (11 - 12), еще их называют диоксинами и фуранами. Эти вещества никем не используются и никем не производятся, они являются продуктами любых процессов включающих хлор (особенно с применением температуры – сжигание мусора, металлургическое производство). Эти вещества выделены в особую группу, так как обладают фантастической токсичностью и сильнейшим образом воздействуют на иммунную и эндокринную системы. 

· Нитраты

Нитраты, применяться в сельском хозяйстве, для повышения урожайности,  именно поэтому для Кыргызстана нитратное загрязнение особенно характерно. Так оно отмечается в почвах и в  воде в районах интенсивного земледелия.  Наиболее высокие показатели нитратного загрязнения отмечается в реках Чу, Токмок, Джалал-Абад, но концентрация по сезонно может меняться.  В Ошской, Джалал-Абадской и Чуйской областях отмечается наиболее высокое содержание нитратов  как в воде так и в почве. (Окружающая среда в КР, стат. Сборник 2001год)

Нитраты - это соли азотной кислоты, которые накапливаются в продуктах и воде при избыточном содержании в почве азотных удобрений. 

Одним из признаков присутствия остаточных количеств нитратов можно считать отсутствие в партиях фруктов (яблок, груш, слив и др.) червоточин. 

При чистке картофеля среди значительного количества плодов с белой мякотью встречаются плоды с желтой мякотью, которые не следует употреблять. В свекле вместо прямого корня - закрученный. Нитратные плоды апельсинов и лимонов имеют толстую кожу. У огурцов, свежей зелени (петрушка, укроп, сельдерей) — темно-зеленый цвет, или они быстро желтеют. У тыквы при наличии нитратов на поверхности плодов - неровные волнистые полоски. 

Налет (серая дымка) на красном винограде может свидетельствовать о содержании в нем нитратов. Морковь при наличии нитратов может иметь неестественно яркий оранжевый цвет. 

Для снижения остаточного количества нитратов, например, в картофеле, необходимо очищенные плоды поместить в воду, в которую предварительно добавить щепотку поваренной соли или таблетку аскорбиновой кислоты и оставить на сутки, после чего картофель используется для кулинарной обработки. 

Если необходимо срочно использовать картофель без предварительного вымачивания, то после чистки картофель мелко нарезается и многократно промывается проточной водой, затем отваривается, а отвар выливается. 

Морковь нарезается и многократно промывается проточной водой, затем отваривается, а отвар выливается. Нужно отрезать треть плода, примыкающего к ботве. 

Основные нитратоносители:

	Свекла
	В  подозрительных случаях лучше срезать верхушку - примерно на четверть и хвостик - примерно на восьмую часть корнеплода. Таким путем свекла освобождается от большого количества нитратов.

	Зелень
	Особенно  много нитратов в стеблях и черешках листьев. При покупке стоит обратить внимание, чтобы у зелени не было надломанных, поврежденных, подгнивших мест. У листьев салата нужно отрезать внешние края листьев и основание.

	Капуста


	В белокочанной капусте нитраты "облюбовали" верхние листья. В них и в кочерыжке нитратов вдвое больше, чем в средней части кочана. При хранении свежая капуста сохраняет «нитратность» до февраля, в марте же концентрация солей падает почти в три раза. В квашеной капусте первые 3-4 дня идет бурное превращение нитратов в нитриты. Поэтому есть малосольную капусту лучше не раньше, чем через неделю. 

	Редис


	Раза в два уменьшить нитратность редиса можно, на 1/8 срезая верхушки и "хвосты". В круглом редисе нитратов намного меньше, чем в вытянутом 

	Картофель


	У картофеля для снижения количества нитратов рекомендуют срезать кожуру толстым слоем. 

	Морковь 


	В моркови нитратов больше в верхушке, ближе к листьям, а также в самом хвостике моркови. В нашинкованной моркови (как и в зелени, свекле и др.) нитраты быстро превращаются в нитриты. В салатах эти процессы усугубляются сметаной и тем более майонезом. 

	Кабачки


	Больше всего нитратов в тонком слое под самой кожицей и около хвостика. Хвостовую часть, соответственно, можно удалять и снимать кожуру толстым слоем Кабачки, особенно зрелые, обычно отваривают, что еще более чем в два раза снижает их «нитратность».

	Огурцы 
	В огурцах нитратов непосредственно под кожурой в несколько раз больше, чем в середине. И если кожура горькая, неприятная, ее приходится снимать. Рекомендуется также обрезать самую невкусную часть около хвостика.


Кроме того, снизить содержание нитратов в продуктах возможно путем кулинарной обработки. В этом случае специалисты обычно советуют:

· Оптимальный метод приготовления картофеля с высоким содержанием нитратов - на пару, "в мундире". Мелкие клубни кладут целиком, крупные разрезают на 2, 4 или 6 частей. При этом удаляется до 60-70 процентов нитратов. (При обычной варке - до 40 процентов, при жарении - около 15 процентов). 

· Не использовать два раза воду, в которой варили овощи заподозренные в повышенном содержании нитратов 

· Овощные  салаты готовить непосредственно перед употреблением; так как измельчение и перетирание овощей создает хорошие условия, восстановления нитратов в нитриты. 

· Не хранить овощи, особенно битые, в грязных и сырых помещениях, так как при этом происходит интенсивное восстановление нитратов в нитриты. Наибольшее  количество нитритов накапливается в соках, приготовленных из тепличных овощей, особенно при комнатной температуре.
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