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СПОСОБИ ОЧИЩЕННЯ ТА МЕТОДИ ЗНИЖЕННЯ РАДІОНУКЛІДІВ У ХАРЧОВИХ ПРОДУКТАХ В ДОМАШНІХ У МОВАХ

Внаслідок кулінарної обробки продуктів наявність у них радіонуклідів значно зменшується. Значна частина шкі​дливих речовин з овочів і фруктів вилучається під час миття і знімання шкірки. При варінні картоплі, буряка, капусти, гороху, квасолі, щавлю, грибів і столової зелені активність радіонуклідів знижується ще на 10-20%

Відповідно, вся сільськогосподарська продукція повинна піддаватися ретельному очищенню, миттю і відпові​дній кулінарній обробці.

Слід враховувати, що при сушінні і варінні грибів, яб​лук, груш, винограду відбувається концентрація радіонуклідів в одиниці маси чи об'єму в десять разів.

   Свіжі овочі, фрукти і ягоди необхідно промивати в проточній воді, а іноді бажано навіть вимочувати. 

Так, раді​аційне забруднена полуниця (влітку 1986р.) при витримці

  протягом   30-40 хв. у кислій воді (1 ст. ложка лимонної кислоти на 3 л. води) втрачала 50% своєї початкової радіоак​тивності.

Рекомендації:

Не бажано відварювати і запікати картоплю в лушпині. 

При варінні овочів доцільно відварити їх до напівготовності, потім злити воду, залити овочі новою порцією води.

Перед приготуванням м'яса слід попередньо вимочити в холодній воді невеликими шматками протягом 1-2 годин, потім залити холодною водою і варити при слабкому кипін​ні до напівготовності без додавання солі.

Відварене таким чином м'ясо потрібно використовува​ти при приготуванні різноманітних страв, особливо для ді​тей.

Необхідно пам'ятати, що слід надавати перевагу відва​реним м'ясним і рибним стравам, а також стравам, які при​готовані на пару.

При використанні в їжу субпродуктів необхідно корис​туватися тими ж кулінарними прийомами, що й при обробці м'яса, а такі субпродукти як легені і вим'я краще в їжу не вживати.

Необхідно враховувати що з кісток риби з підвище​ним вмістом  

стронцію-90 в бульйон, юшку, суп переходить 10-40% стронцію.

 Із кісток яловичини в кисле середовище (борщ) може переходити 60-70% стронцію-90, у звичайний бульйон - до 40%.

При приготуванні перших страв з використанням птиці в бульйон переходить лише 2-11% стронцію.

Одним із найбільш ефективних способів очищення ор​ганізму від радіонуклідів є гемосорбція, тобто поглинання їх твердим тілом чи рідиною з наступним виведенням із ор​ганізму разом з шлаками.

РАДІОЗАХИСНЕ ХАРЧУ ВАННЯ

Надходження радіонуклідів у зовнішнє середовище су​проводжується включенням їх деякої кількості в процеси міграції, накопиченням у харчових продуктах і далі безпо​середньо в організмі людини.

В обстановці, яка склалася, на здоров'я людини впли​ває не тільки структура харчового раціону, але і вміст у  ньому чужорідних речовин.

Недостатнє вживання основних харчових речовин (біл​ків, вітамінів, поліненасичених жирних кислот, мінеральних речовин) сприяє виникненню хвороб, зниженню опору ор​ганізму. В умовах підвищеної радіаційної дії велике значен​ня має забезпечення людини повноцінними білками, аміно​кислотами.

Останні регулюють знешкоджуючу функцію печінки,

беруть участь у кровотворенні, підвищують імунні сили, сприяють більш повному засвоєнню вітамінів і інших речо​вин.

Достатнє вживання білку сприяє зниженню накопи​чення радіонуклідів у організмі.

Джерелами повноцінного білку є яловичина, свинина, птиця, м'ясо кроля, яйце, риба, молоко і молочні продукти, а також білки рослинні, які містяться у великих кількостях у квасолі, горосі, зеленому горошці, гречаній і вівсяній кру​пах, хлібопродуктах із борошна грубого помолу.

Важливе значення має забезпечення організму вугле​водами, в першу чергу харчовими волокнами і пектиновими   речовинами. Довгострокова нестача в харчуванні  клітчатки (рослинних харчових волокон) призводить до порушення тривалості процесу травлення їжі, а також є фактором ризи​ку в розвитку ожиріння, жовчне - кам'яної хвороби, цукро​вого діабету і ряду інших захворювань.

Незамінними харчовими речовинами є вітаміни. Вони беруть участь в регуляції обміну речовин, підвищують стій​кість організму до несприятливих факторів зовнішнього се​редовища. Без вітамінів порушується подвоєння ряду хар​чових речовин, процес кровотворення, знешкоджуючу фун​кцію печінки.

Вітаміни, наділені високою біологічною активністю, необхідні організму в невеликих кількостях - від мікро​грамів до декількох міліграмів в день. Вітаміни не синтезу​ються в організмі або синтезуються в недостатній кількості і тому повинні надходити з їжею чи у вигляді полівітамінних препаратів типу "Ундевіт", "Ревіт", "Пенівід" та інш. Але їх дозування необхідно погоджувати з лікарем (в розділі "Антиоксиданти" ми більш детально зупинимося на харак​теристиці деяких основних вітамінів).

Вітамін Р один із перших застосовується як радіопротектор. Його біологічна дія в умовах іонізуючої радіації обумовлена захистом судинної стінки, в першу чергу капі​лярів. В основі мембранозміцнюючої дії вітаміну Р лежить його дія як антиоксидантної "пастки" вільних радикалів Він особливо ефективний в сполученні з вітаміном С.

Достатній вміст в раціоні харчування солей магнію і фосфору, калію і кальцію сприяє зниженню накопичення в організмі радіоактивних цезію і стронцію. 

 Важливе значення має збагачення організму оптималь​ною кількістю селену, а також заліза, яке легко засвоюється та бере участь у процесах кровотворення.

Містяться названі елементи в харчових продуктах як тваринного, так і рослинного походження. Тому для забез​печення організму достатньою кількістю необхідних харчо​вих речовин, слід використовувати різноманітні продукти харчування, які доповнюють одне одного по вмісту енерге​тичних, пластичних і біологічно активних харчових доба​вок.

РАДІОЗАХИСНІ ПРЕПАРАТИ

АДАПТОГЕНИ

До адаптогенів рослинного походження відносяться екстракти родіоли рожевої, елеутерококка, настоянки аралії, піона, глоду, кореня женьшеню, лимонника та ін. Вони під​вищують стійкість організму до дії радіації та інших не​сприятливих факторів. Містять ефірні жирні масла, пекти​ни, органічні кислоти, вітаміни. Своєю дією на організм стимулюють серцево-судинну діяльність і дихання, є спра​вжніми біологічними стимуляторами, збільшують продук​тивність гормонів, підвищують імунітет, позитивно впли​вають на центральну нервову систему, малотоксичні, добре переносяться організмом.

До адаптогентів, в широкому понятті цього слова, мо​жна віднести і лікарські препарати, які за своєю дією багато в чому схожі з адаптогенами рослинного походження. Од​нак їх застосування і вибір визначається лікарем (дібазол, коразол, кордіамін, цитітон, лобелін, а також препарати, які містять мікроелементи золота, срібла).
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