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Раздел 1



ОКРУЖАЮЩАЯ СРЕДА И БЕЗОПАСНОСТЬ НАШЕЙ ЖИЗНИ 

И ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 



Что означает термин «ОКРУЖАЮЩАЯ СРЕДА»?

Это внешняя среда, находящаяся в непосредственном контакте с рассматриваемой системой, объектом или субъектом. Конкретная окружающая человека или еще кого-то среда часто называется локальной средой обитания или средой обитания.



Что означает термин «ВНЕШНЯЯ СРЕДА»?

Это суммарное название явлений и сил природы, ее вещественного состава и пространства, находящихся вне рассматриваемой системы, объекта или субъекта, но не обязательно контактирующих с ними. В этом отличие термина «внешняя среда» от термина «окружающая среда».



Что означает термин «ВНУТРЕННЯЯ СРЕДА ЧЕЛОВЕКА»? 

Это совокупное название систем и всех органов жизнеобеспечения человека, т.е. фактически все, что находится под кожей человека, внутри его. 



Что такое ПДК? 

Предельно допустимая концентрация, сокращенно ПДК – это научно обоснованная концентрация химического соединения, которая при ежедневном или периодическом воздействии на человека в течение длительного времени или всей жизни не вызывает в его организме каких-либо заболеваний или патологических изменений. С помощью ПДК нормируется содержание различных, в первую очередь вредных химических веществ в воде, в воздухе, в продуктах питания, в мебели и т.д. Поэтому, когда слышим, что содержание какого-то вещества в воздухе, изделии или продукте питания составляет 2ПДК, надо отчетливо понимать, что содержание этого вещества в два раза больше предельно допустимой, т.е. безопасной для человека, концентрации. 



Можно ли выделить ОПАСНЫЕ ВЕЩЕСТВА и факторы воздействия, наиболее сильно влияющие на здоровье человека?

На сегодняшний день к таким веществам и факторам воздействия чаще всего относят:

тяжелые металлы; 

летучие органические соединения; 

формальдегид;

пестициды;

продукты сгорания;

пыль, в том числе домовую; 

асбест; 

бактерии;

дефицит солнечного света;

радиацию;

электромагнитное излучение. 

Об этих и других веществах и факторах мы расскажем в следующих выпусках. О тяжелых металлах есть данные в этом выпуске. 



Что означают термины «ТОКСИЧНОСТЬ», «ТОКСИЧЕСКАЯ ДОЗА», «ЛЕТАЛЬНАЯ ДОЗА»? 

Токсичность – свойство веществ вызывать отравление организма. Характеризуется дозой вещества, вызывающей ту или иную степень отравления. Различают токсическую и летальную дозы. Первая характеризует минимальное количество токсичного вещества, вызывающего появление устойчивых признаков отравления, вторая – минимальное количество токсичного вещества, способного вызвать смертельный исход. 



Как подразделяются химические вещества по ТОКСИЧНОСТИ?

Степень токсичности химических веществ, в том числе и тех, которые планируется использовать в качестве пищевых добавок, проверяется на подопытных животных и подразделяется на 5 уровней: 

Чрезвычайно токсичное вещество – менее 5 мг/кг массы тела; 

Высокотоксичное – 5 - 50 мг/кг массы тела; 

Умеренно токсичное – 50 - 500 мг/кг массы тела; 

Малотоксичные – 0,5-5 г/кг массы тела; 

Практически не токсичное – 5-15 г/кг массы тела. 









Какова суточная потребность взрослого человека в различных веществах? 

Суточная потребность организма взрослого человека в различного рода веществах приведена ниже. 



Вода, всего, г.�1720-2200��в том числе:���питьевая, чай и др.�800-1000��в пищевых продуктах�700��в супах�250-500��Белки, всего, г.�80-100��в том числе:���животные�50��растительные�30-50��Жиры, всего, г.�80-100��в том числе:���животные�60-75��растительные�20-25��Углеводы, всего, г.�400-500��или крахмал�400-500��сахар�50-100��клетчатка�25��пектин�25��Минеральные вещества, г�30-40��Органические кислоты, г�2��Витамины, мг�250��

Что такое БАКТЕРИАЛЬНЫЕ ЯДЫ? 

Бактериальными или микробными ядами называют яды, образующиеся в результате жизнедеятельности некоторых организмов (бактерий). По своей токсичности эти яды намного превосходят другие токсичные вещества. Бактериальные яды могут образоваться при некачественном консервировании, особенно в домашних условиях, некоторых продуктов (например, грибов). Для предотвращения возникновения бактериальных ядов в ряде стран в мясные продукты вместе с поваренной солью добавляют нитриты. 



Что означает выражение «СИНДРОМ ДИСБАЛАНСА ЧЕЛОВЕК – ОКРУЖАЮЩАЯ СРЕДА»? 

Этим термином с недавних пор обозначают новый вид заболевания, появляющийся у тех, кто не смог гармонично приспособиться к среде, в которой живет. Возникает из-за избытка внешних раздражителей, спешки, роста различного рода нагрузок. На первой стадии характеризуется снижением работоспособности, быстрой утомляемостью, обостренной чувствитель�ностью к погоде, на второй – нарушением кровообращения и пищеварения, болями в сердце, проблемами со сном, головными болями и др. Для избежания данного заболевания нужно прежде всего перестать жить «на износ». 



Что такое ОРГАНОЛЕПТИЧЕСКИЕ СВОЙСТВА? 

Это свойства, определяемые с помощью органов чувств (запах, цвет, вкус и др.). 



Что является основным источником поступления ВРЕДНЫХ ВЕЩЕСТВ в организм человека? 

Главным источником поступления вредных веществ в организм человека является пища (70 - 90%), затем воздух плюс вода (10 - 30%). 



Что может вызвать АЛЛЕРГИЮ? 

Аллергию или аллергические реакции могут вызвать: пыльца растений, пыль, плесень, шерсть домашних животных, бактерии, химические вещества, пищевые продукты, пищевые добавки. Основные причины аллергии – нерациональное питание и высокий уровень загрязнения окружающей среды. Помните, что в большинстве случаев аллергия – это крик вашего организма о помощи.



Что такое ОЗОННАЯ «ДЫРА»? 

Под термином «озонная дыра» (нередко пишут «озоновая дыра») понимается достаточно обширная область в атмосфере Земли с заметно пониженным содержанием озона. Примером может служить озонная «дыра» над Антарктидой. Причины возникновения озонных «дыр» пока до конца не ясны. Считают, что одной из возможных причин их возникновения являются хлорсодержащие соединения. Следует отметить, что чем ближе к югу, тем негативное влияние озонных «дыр» (при одинаковом содержании в них озона) будет больше. 



Что такое ТЯЖЕЛЫЕ МЕТАЛЛЫ и в чем их опасность? 

Тяжелые металлы (сокращенно т.м.) – собирательное название металлов с плотностью более 4,5 г/см3 (в некоторых справочниках к т.м. относят металлы с плотностью более 8 г/см3). К т.м. относятся: медь, свинец, цинк, никель, кадмий, кобальт, сурьма, олово, висмут, ртуть, марганец. Именно они являются приоритетными «метал-лическими» загрязнителями окружающей среды. Эти элементы попадают в окружающую среду со сточными водами, в результате процессов горения, коррозии и истирания металлических изделий, содержащих т.м. Большинство из тяжелых металлов высоко токсичны. Рассеивание т.м. в биосфере приводит к отравлению или угрозе отравления живых организмов. Особую проблему представляет накопление т.м. в организме человека (например, кадмия в почках). В городском воздухе содержание т.м. значительно больше, чем в воздухе сельских районов. Например, по данным немецких ученых средняя концентрация т.м. в воздухе городов многократно превышает их концентрацию в горных районах страны, в том числе: мышьяка – 7,5-кратное, бериллия – 12-кратное, кадмия – 10-кратное, хрома – 48-кратное, кобальта – 46-кратное, меди – 12,7- кратное, никеля – 25-кратное, ртути – 5-кратное. Значительная часть т.м. накапливается в почвах крупных городов, их пригородов, вдоль больших автострад. Поэтому качество производимой на этих территориях сельскохозяйственной продукции должно быть под постоянным контролем, так как именно здесь начинает формироваться поток избыточного количества т.м., в том числе в пищевых продуктах. С точки зрения собственного здоровья следует как можно меньше употреблять овощи и фрукты, выращенные на участках, расположенных на расстоянии меньше 50 – 80 метров от крупных автострад. Особенно это относится к детям. И еще. Конечно, можно выращивать различные овощи на балконах в большом городе. Но следует подумать – а стоит ли их употреблять в пищу, тем более давать своему ребенку. 



Есть ли данные по величинам концентраций ТЯЖЕЛЫХ МЕТАЛ-ЛОВ, которые могут поступать за сутки в организм человека с ПИЩЕВЫМИ ПРОДУКТАМИ? 

Примерные данные по летальному, токсичному, нормальному и дефицитному возможному поступлению тяжелых металлов за сутки в организм взрослого человека (расчет на массу 70 кг) с пищевыми продуктами приведен ниже.



Химический элемент�Летальное, г/день�Токсичное, мг/день�Нормальное, мг/день�Дефицитное, мг/день��Cd�1,5-9�3-330�0,07-0,3�—��Со�—�500�0,005-1,8 '�0,0002��Сг�3-8�200�0,01-1,2�0,005��Сu�0,175-0,25�—�0,5-6�0,03 |��Fе�7-35�200�6-40�6 ]��Нg�0,15-0,3�0,4�0,004-0,02�—��Мn�—�—�0,4-10�-��Мо�-�-�0,05-0,35�-��Ni�—�—�0,3-0,5�0,0006��Рb�10�—�0,06-0,5�—��Sn�—�2000�0,2-3,5�—��Zn�6�150-600�5-40�5��Чем опасен РАДОН в квартире и где его больше всего содержится? 

Радон – это радиоактивный элемент, представляющий собой газ без цвета и запаха, намного тяжелее воздуха. Он является одним из главных источников внутреннего радиоактивного облучения организма. Радон повсеместно поступает в окружающую среду из земной коры, в том числе там, где имеются ее разломы. Основную часть облучения от него человек получает, находясь в закрытом, непроветриваемом помещении, где радон накапливается. Наибольший вред человеку наносит попадание паров воды с высоким содержанием радона в легкие вместе с вдыхаемым воздухом. Это чаще всего происходит в ванной комнате. При обследовании домов в Финляндии оказалось, что в среднем концентрация радона в ванной комнате примерно в три раза боль�ше, чем на кухне, и примерно в 40 раз выше, чем в жилых комнатах. Так что почаще проветривайте эти помещения. Да и мыться часами в ванной тоже не очень желательно. 



Что такое ДИОКСИНЫ? 

Одни из самых ядовитых (если не самые ядовитые) веществ, существующих на планете. Например, один из их представителей в 67 тысяч раз ядовитее цианистого калия. Более подробно о происхождении диоксинов и их нахождении в окружающей среде мы расскажем в следующих выпусках. 



Что такое ГЕОПАТОГЕННЫЕ ЗОНЫ? 

В последнее время этот термин широко используется в средствах массовой информации и в достаточно далеких от науки изданиях и публикациях. С научной точки зрения под геопатогенными (а точнее геоактивными или биопатогеаными) зонами следует понимать природные зоны биологического дискомфорта, пространственно связанные с реально существующими неоднородностями и разломами земной коры. Часто разломы прослеживаются руслами существующих или ранее существовавших рек и водотоков, в том числе и подземных. Наибольшее влияние оказывают места пересечения геопатогенных зон. Для исключения и уменьшения влияния таких зон проектирование атомных, гидро- и теплостанций, заводов, нефтехранилищ, населенных пунктов, крупных автострад, линий метрополитена, очистных сооружений, территорий для отходов и т.д. следует проводить с учетом реально существующих неоднородностей в геологическом строении земной коры, в том числе с учетом неоднородностей в ее строении по вертикали. 







Что такое ЭКОЛОГИЧЕСКИЙ ЗНАК? 

Под этим термином, который в последние годы часто употребляется в средствах массовой информации и популярных изданиях, обычно понимают различного рода знаки, которые ставятся на этикетки или упаковку некоторых пищевых или других продуктов, которые, по мнению производителей, превосходят аналогичные изделия по своей экологичности. Однако, нередко наличие такого знака означает, что упаковка данного продукта или отработанное изделие пригодны для вторичной переработки. И более ничего. Например, на упаковке ряда продуктов Германии подобного рода знак выполнен в виде двух помещенных в кружок стилизованных стрелок, направленных навстречу друг другу. Для некоторых других продуктов Германии экологический знак, называемый «Голубой ангел», выполнен в виде раскинувшей руки фигуры человека, обрамленной помещенным в кольцо стилизованным венком. У экологически чистой продукции Финляндии экологический знак представляет собой стилизованного белого лебедя в рамке и т.д. Кстати, наличие экологического знака вовсе не означает, что в продукте нет пищевых добавок. 



Что означает термин «КОЛИ-ИНДЕКС»? 

Коли-индекс – это количество бактерий группы кишечной палочки, содержащееся в 1 мл воды. Один из главных показателей безопасности питьевой воды. Например, для родников и колодцев коли-индекс должен быть не более 10 кишечных палочек на 1 литр. 



Раздел 2 



ВОЗДУХ, КОТОРЫМ МЫ ДЫШИМ



Какое количество ВОЗДУХА «пропускает» человек через свои легкие за сутки? 

Давайте посчитаем. Минимально за 1 вдох в легкие человека поступает ~ 0,5 литра воздуха. За минуту в нормальном состоянии человек делает около 14 вдохов. Следовательно, за сутки человек при данных условиях вдыхает порядка 10 тысяч литров воздуха или около �14 кг по массе. Теперь каждый из вас сможет при желании сам прикинуть, когда нужно будет проветрить комнату, в которой, например, вы спите. Для этого нужно только подсчитать ее объем. 

Какие основные компоненты содержит вдыхаемый и выдыхаемый человеком воздух?

В объемных процентах вдыхаемый воздух содержит: азота – 78,084%, кислорода – 20,947%, углекислого газа – 0,0327%, выдыхаемый – азота практически без изменения, кислорода – 15,8%, углекислого газа – около 4%. Наглядно видно, что в закрытом помещении даже при наличии в нем одного человека количество кислорода будет уменьшаться, а углекислого газа – расти. 



Какие основные источники загрязнения атмосферы большого города? 

Основными источниками загрязнения атмосферы большого города являются: автотранспорт (~40 – 70%), отопление (~20%), промышленность (~14%), сжигание мусора (~5%). 



Какие вещества являются типичными загрязнителями атмосферы большого города? 

В процентном отношении ко всем примесям к таким веществам относятся: оксид углерода (II) или угарный газ – примерно 48-50%, оксиды азота – 10-15%, оксиды серы – ~15%, твердые частицы – около 14%, углеводороды – 8%. 



Зависит ли количество вредных веществ, поступающих в окружающую среду, от типа двигателя автомобиля?

Зависит, о чем свидетельствуют данные таблицы.



Компоненты выхлопных газов от автомобильных двигателей�Содержание компонента, кг/т топлива

���бензиновый двигатель�дизельный двигатель��Монооксид углерода�395�9��Углеводороды�34�20��Оксиды азота�20�33��Оксиды серы�1,55�6,0��Альдегиды, органические кислоты�1,4�6,0��Твердые частицы (сажа)�2,0�16,0��

Влияет ли режим работы двигателя автомобиля на количество вредных веществ, поступающих в окружающую человека среду? 

Влияет, и довольно значительно, см. таблицу.



Компоненты

выхлопных газов от

автомобильного 

двигателя�Содержание компонента при различных

режимах работы двигателя, %���холостой ход�постоянная скорость�ускорение 

от 0 до 40 км/ч�замедление

 от 40 до 0 км/ч��Монооксид углерода�0,5-8,5�0,3-3,5�2,5-5,0�1,8-4,5��Углеводороды�0,03-0,12�0,02-0,60�0,12-0,17�0,23-0,44��Оксиды азота�0,005-0,0010�0,10-0,20�0,12-0,19�0,003-0,005��Следует обратить внимание, что больше всего опасного монооксида углерода или угарного газа, как его еще называют, образуется при холостом режиме работы двигателя автомобиля. Это чаще всего происходит на перекрестках магистралей, а также под нашими окнами. Причем, этот и другие составные компоненты выхлопных газов поступают в приземный слой воздуха, которым мы дышим. Поэтому проблема транспортных развязок и автомобильных стоянок для большого города – одна из главных.



Раздел 3 



ВОДА, КОТОРУЮ МЫ ПЬЕМ 



Что означает термин «ПИТЬЕВАЯ ВОДА»?

Это вода, в которой бактериологические и органолептические показатели, а также показатели содержания в воде токсичных химических веществ находятся в пределах норм питьевого водоснабжения. С 1997 года в России питьевая вода нормируется, как и за рубежом, примерно по 100 показателям. 



Какое количество ВОДЫ человек потребляет за сутки?

Жителю умеренных широт в сутки необходимо около 2-2,5 литров жидкости, включая чай, кофе, соки, суп и простую воду. 



Нужно ли чистить ВОДУ из-под крана? 

Поступающую к нам в дом воду желательно доочищать, поскольку как бы хорошо не была очищена вода на водопроводных станциях, проходя через систему водоснабжения, она может вновь загрязняться. 



Какое количество ВОДЫ нужно чистить?

Давайте подсчитаем. В среднем каждый человек за сутки использует от 200 до 400 литров воды. Из них на приготовление еды и питье приходится 1%. Вот это-то количество воды желательно доочистить с помощью надежных фильтров. 



Нужно ли КИПЯТИТЬ ВОДУ, очищенную с помощью ФИЛЬТРОВ? 

Какими бы хорошими не были фильтры, после них воду следует кипятить. Это давно стало правилом в цивилизованном мире.





Какой РАДИОАКТИВНЫЙ ФОН имеют природные воды? 

Водная оболочка планеты, как и другие оболочки (атмосфера, литосфера), имеет естественный радиоактивный (радиационный) фон. Его основными компонентами для морской воды являются изотопы урана, тория, протактиния, калия, радона и продукты их распада. Фоновая радиоактивность морской воды составляет примерно �4•10-12кюри/л. Естественная радиоактивность дождевой воды в некоторых регионах планеты иногда достигает достаточно высокой величины (до 15-34(109 кюри/л), что обусловлено короткоживущими продуктами распада радона. Поэтому радиоактивность дождевой воды быстро уменьшается со временем. И тем не менее – не стоит стоять под дождем. 



Как различаются МИНЕРАЛИЗОВАННЫЕ ВОДЫ по содержанию в них растворенных солей? 

Различают слабо – (0,5 – 5 г/дм3), средне – (5 – 30 г/дм3) и сильно минерализованные воды (более 30 г/дм3 растворенных солей). 



Как различаются МИНЕРАЛЬНЫЕ ВОДЫ по назначению? 

Минеральные воды с общей минерализацией 10 – 15 г/дм3 относят к лечебным, с минерализацией не более 1 г/дм3 – к столовым. 



Что обозначает словосочетание «ЖИВАЯ ВОДА»? 

Это образное название воды, имеющей щелочную реакцию с рН от 10 до 11. Считается, что с помощью «живой» и «мертвой» воды (часто при их чередовании) можно лечить некоторые заболевания. Конечно, в этом случае требуется консультация специалиста. Само название «живая» вода говорит о ее потенциальной полезности. Интересно отметить, что многие столовые минеральные воды по своему составу, который и определяет величину рН, попадают под диапазон значений рН для «живой» воды. Для сопоставления рекомендуется прочитать ответ на вопрос о «мертвой» воде и значениях рН для различных водных систем, с которыми мы сталкиваемся в повседневной жизни. 



Что обозначает словосочетание «МЕРТВАЯ ВОДА»? 

У этого термина есть два значения. 

Образное название воды, имеющей кислую реакцию с рН от 4 до 5. Сравни с термином «живая» вода. 

Термин, бытуемый в судоходстве. Связан с районами впадения рек в крупные озера, где слой более теплой воды может находиться над более холодным и более плотным слоем. В случае, когда осадка судна примерно равна толщине верхнего слоя, на небольших оборотах работы двигателя винт возбуждает внутренние волны между слоями. Так как энергия в этом случае тратится на поддержание этих волн, а не на движение, судно почти не двигается, т.е. становится в этой воде как бы мертвым. При увеличении оборотов двигателя эффект «мертвой» воды пропадает. Для сопоставительного анализа рекомендуем прочитать ответ на следующий вопрос. 



Какие ЗНАЧЕНИЯ рН имеют различные водные системы (растворы), с которыми мы сталкиваемся в повседневной жизни?



Раствор (продукт)�pН�Раствор (продукт)�рН��Сок желудочный�1,4�Молоко�6,9��Сок лимонный�2,1�Н2О (дистиллированная)�7,0��Сок апельсиновый�2,8�Слюна здорового человека�7,3��Газированная вода�3,0�Кровь�7,4��Сухое вино�3,5�Куриные яйца (свежие)�7,6��Помидоры�4,3�Мыло�8,4��Слюна человека при наличии зубного камня�4,5 - 5,0�Н2О (морская)�8,8��Кофе черный�5,0�Стиральные порошки�10,9��Моча�6,0�Аммиак бытовой�11,9��Н2О (дождевая, удаленная сельская 

местность)�6,5�

�

��

Стоит подумать, как часто можно пить кофе или давать соки детям. Вспомните о «живой» и «мертвой» воде. 



Может ли ЗАГРЯЗНЯТЬСЯ ВОДА после бытового фильтра? 

Некоторые специалисты считают, что может. По их мнению это возможно при использовании фильтров сорбционного типа, не содержащих специальных добавок, в конце срока их применения. В этот период такие фильтры, обладая еще способностью чистить воду от минеральных и органических веществ, способны загрязнять воду бактериально за счет бактерий, которые могут размножаться на смеси веществ органического и неорганического происхождения, ранее задержанных фильтром. В этих случаях воду после фильтра необходимо обязательно кипятить, а лучше всего – прочистить или заменить фильтр. Последнее предпочтительнее. Кстати, это же относится к зубным щеткам.





Раздел 4 



ПРОДУКТЫ ПИТАНИЯ и ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ 



Что называется ПИЩЕЙ? 

Пищей называется любой продукт, содержащий полезные вещества и являющийся источником энергии, белков, жиров, углеводов, витаминов и т.д. Следует отметить, что полученные вещества в пище могут быть как в макро-, так и в микроколичествах. Кроме того, следует помнить, что практически любая пища является источником поступления в организм человека и вредных веществ. 



Что такое КАЧЕСТВО ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ?

Это совокупность свойств, обусловливающих способность удовлетворять определенные потребности человека в соответствии с назначением конкретного продукта.



Как подразделяются СВОЙСТВА, определяющие КАЧЕСТВО любого ПРОДУКТА? 

Свойства, определяющие качество продукта различного назначения, подразделяются на природные, потребительские, технологические и экологические. 



Что понимается под термином «НЕПЕРЕНОСИМОСТЬ ПИЩИ»?

Этот термин означает повторяющуюся неприятную реакцию на пищу или ее отдельный компонент (компоненты). 

Что можно сказать о КАЧЕСТВЕ ИМПОРТНЫХ ПРОДУКТОВ, продающихся на нашем рынке? 

Зарубежные продукты, продающиеся на нашем рынке и прошедшие в установленном порядке сертификацию, должны полностью соответствовать нашим стандартам и быть безопасными. Другое дело, что по вкусовым качествам эти продукты часто ниже отечественных, поскольку нередко закупаются самые дешевые продукты. Это относится в первую очередь к колбасным импортным изделиям, к сокам и ряду других продуктов. 



Что понимают под термином «ЭКОЛОГИЧЕСКИ ЧИСТЫЙ ПРО-ДУКТ»? 

Под этим термином понимают продукты, в которых содержание вредных веществ меньше, чем в обычных «стандартных» продуктах, соответствующих по качеству необходимым нормативным документам, в частности ПДК. Например, овощной продукт, полученный при уменьшенном применении минеральных удобрений, будет, в частности, содержать меньше нитратов  и нитритов, чем такой же продукт, полученный при обычно рекомендуемых нормах применения минеральных удобрений. В самом общем виде можно сказать, что под экологически чистым продуктом понимается продукт, полученный на чистой территории без дополнительного применения минеральных удобрений, пестицидов и других техногенных воздействий, или продукт, полученный из натурального сырья по современной технологии, обеспечивающий минимальное попадание в продукт других веществ, практически не содержащий пищевых добавок и расфасованный в инертную по отношению к данному продукту тару. С 1997 года по нормативным документам использование такого термина в России по отношению к пищевым продуктам не разрешается. 



Существуют ли АБСОЛЮТНО ЭКОЛОГИЧЕСКИ ЧИСТЫЕ ПРО-ДУКТЫ? 

Практически абсолютно экологически чистых продуктов получить невозможно. Это миф. Даже сам термин «экологически чистый продукт» скорее дань моде, чем объективная реальность. Другое дело, что существуют более экологически чистые и менее экологически чистые продукты. Примером первых могут служить продукты, полученные, в частности, при использовании только органических удобрений, или продукты, не содержащие пищевых добавок или содержащие их в меньшем количестве, чем аналогичные продукты.



Какая доля ВРЕДНЫХ ВЕЩЕСТВ попадает в организм человека с пищей?

С пищей в организм человека попадает от 70 до 90% всех потенциально вредных веществ. Какие существуют НОРМЫ содержания микроэлементов-загрязнителей в ПРОДУКТАХ? Действующие санитарные нормы содержания микро-загрязнителей химической природы в продовольственном сырье и некоторых пищевых продуктах растительного происхождения приведены в таблице.

















Продукты�Микроэлемгенты, мг/кг���Рb�Cd�Аs�Нg�Сu�Zn��Зерновые продукты�0,5�0,1�0,2�0,03�10�50��Зернобобовые�0,5�0,1�0,3�0,02�10�50��Крупы разные�0,5�0,1�0,2�0,09�10�50��Мука�0,5�0,1�0,2�0,02�10�50��Бараночно-сухарные изделия�0,5�0,1�0,2�0,02�10�30��Хлеб�0,3�0,05�0,1�0,01�5�25��Отруби пшеничные�1�0,1�0,2�0,03�20�130��Сахар-песок�1�0,05�0,5�0,01�1�3��Конфеты разные�1�0,1�0,5�0,01�15�30��Какао-порошок, шоколад�1�0,5�1�0,1�50�70��Кофе�1�0,05�1�0,02�50�70��Картофель, овощи�0,5�0,03�0,2�0,02�5�10��Овощи сушеные�0,5�0,03�0,2�0,02�5�10��Фрукты, ягоды�0,4�0,03�0,2�0,02�5�10��Чай�10�1�1�0,1�100�—��Масло растительное�0,1�0,05�0,1�0,03�0,5�5��Минеральная вода�0,1�0,01�0,1�0,005�1�5��Соль поваренная�2�0,1�1�0,01�3�10��

Какое содержание НИТРАТОВ в ПРОДУКТАХ считается допустимым ? 

Допустимое содержание нитратов в продуктах растительного происхождения приведено ниже (в мг/кг продукта).

Арбузы 				100 

Виноград 			  60 

Капуста ранняя 			900 

Капуста поздняя 			500 

Картофель 			250 

Морковь ранняя 			400 

Морковь поздняя 		250 

Огурцы:

в открытом грунте 		150 

в закрытом грунте 		300 

Томаты 				150 

Свекла столовая 		             1400 

Тыква 				800 

Груши, яблоки 			  60 

Кабачки 				400 

Лук: репчатый			800

перо 				600

перо  в защищенном грунте 	800

Овощи: 

листовые 		            2000

листовые, в защищенном

грунте 		            3000

Перец:

сладкий 			300

сладкий, в защищенном 

грунте 			400



Почему не рекомендуется употреблять в пищу недозрелые (зеленые) ПОМИДОРЫ? 

Для избежания попадания в организм человека ядовитого соединения соланина, содержащегося в зеленых помидорах. По химическому составу это вещество аналогично яду, содержащемуся в зеленом картофеле.



Можно ли пить ЧАЙ с ЛИМОНОМ? 

Лучше этим не злоупотреблять, поскольку в лимоне содержится много лимонной кислоты, а в чае – различных минеральных веществ. При их совместном присутствии будут синтезироваться различные соли лимонной кислоты, в том числе нерастворимые, в результате чего в почках возможно образование почечных камней и/или песка. Лимон для многих полезен, но лучше его употреблять отдельно.



Безопасно ли одновременное употребление ПОМИДОРОВ СО СМЕТАНОЙ? 

Это небезопасно, поскольку в помидорах содержится много щавелевой кислоты, а в сметане – кальция. Кальций, реагируя с названной кислотой, образует нерастворимую соль щавелевой кислоты, в результате чего в почках могут появиться так называемые почечные камни и/или песок. Сказанное верно также и в отношении сочетания молочных продуктов с ревенем, крыжовником, редиской, зеленым салатом, щавелем, шпинатом, вишней и клюквой. 

Таким образом, с точки зрения здоровья лучше подумать, а стоит ли лично вам есть клюквенный кисель со взбитыми сливками, клюквенный мусс с молоком, запивать молоком пирожные из ревеня и т.п. Конечно, все это вкусно, но не так безопасно. Подумайте. Предупрежденный вооружен.





Существует ли какая-то связь между ГРУППОЙ КРОВИ человека и оптимальной СТРУКТУРОЙ его питания? 

Некоторые исследователи считают, что определенную связь между группой крови человека и наиболее предпочтительными для него продуктами питания проследить можно (см. таблицу).



Группа крови�Питание (предпочтительное)���Растительные продукты�Животные продукты��0 (1)�продукты из пшеницы, картофель, 

продукты из подсолнечника�говядина, молоко (коровье),

куриное мясо, яйца��А (II)�продукты из ржи горох, мак, лен�свинина рыба (пресноводная)��В (III)�рис, пшено, конопляное масло�баранина, утки, гуси, молоко (козье) продукты моря��АВ (IV)�ограничений практически нет�ограничений практически нет��

Дисбаланс в системе «группа крови – питание» получил даже в ряде публикаций название «синдром стихийного голодания организма». Конечно, не следует придавать этой взаимосвязи слишком большого значения. Данный вопрос еще далек от решения, да и не вполне ясно, каким оно будет в итоге. И все-таки хотелось бы думать, что выражение «не в коня корм» имеет под собой основу. 



Где накапливаются ВРЕДНЫЕ ВЕЩЕСТВА в ГРИБАХ? 

У многих грибов основное количество вредных веществ накапливается в нижней трети ножки. Не отсюда ли возникли известные на Руси выражения: «Пойти ломать грибы», «Наломать грибов» и т.д. Народный опыт часто предвосхищает последующие результаты исследований. Только некоторые радионуклиды предпочитают «накап-ливаться» в шляпках нескольких видов грибов. Об этом пойдет речь в наших следующих выпусках. 



Когда нужно собирать созревшие ОВОЩИ? 

Некоторые исследователи считают, что созревшие овощи лучше всего собирать во второй половине дня и в холодное время суток Это может уменьшить содержание в них нитратов и нитритов до 30-40 % . Более подробно о причинах, приводящих к указанному явлению, мы расскажем в следующих выпусках.



Что такое ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ?

Пищевые добавки – общее название природных или синтетических химических веществ, преднамеренно вводимых в пищевые продукты с целью придания им определенных заданных свойств и не употребляемые сами по себе в качестве пищевых продуктов или обычных компонентов пищи.



Включают ли что-нибудь еще в понятие «ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ»?

В последнее время в средствах массовой информации и в научно-популярных изданиях термин «пищевые добавки» часто употребляют также и для обозначения растительных смесей, набора трав, а также для ряда биологически активных веществ.



Какое количество ПИЩЕВЫХ ДОБАВОК попадает в организм человека вместе с ПРОДУКТАМИ ПИТАНИЯ?

По оценкам ученых разных стран среднестатистический житель планеты «съедает» за год вместе с продуктами питания около 3 кг пищевых добавок. Поэтому сейчас можно даже стать аллергиком, часто потребляя пищу, в которую для улучшения ее товарного вида, увеличения срока хранения и повышения рыночной стоимости добавляют консерванты, искусственные красители, эмульгаторы и другие не пищевые вещества, возможно обладающие вредным воздействием на организм конкретного человека. 



Существует ли КЛАССИФИКАЦИЯ пищевых добавок?

Такая классификация существует. В ней выделяют 23 основных функциональных класса пищевых добавок, в том числе: регуляторы кислотности, пеногасители, антиокислители, красители, эмульгаторы, уплотнители, усилители вкуса и запаха, пенообразователи, железообразователи, глазирователи, консерванты, загустители, стабилизаторы, подсластители и др.  



Для каких целей ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ вводятся в продукты питания?

Пищевые добавки вводятся в продукты питания для:

улучшения внешнего вида и органолептических свойств пищевого продукта; 

сохранения качества продукта в процессе его хранения; 

ускорения срока изготовления пищевых продуктов. 



Каково состояние ПИЩЕВЫХ ДОБАВОК в ПРОДУКТАХ ПИТАНИЯ? 

В продуктах питания пищевые добавки могут находиться:

полностью в неизменном виде;

частично в неизменном виде; 

в виде веществ, образующихся в результате взаимодействия добавок с компонентами продуктов питания.

Как различаются ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ по СОСТАВУ?

По химическому составу пищевые добавки могут быть как неорганическими, так и органическими соединениями. Примерами первых является хорошо всем знакомая поваренная соль NаСl, нитраты, примерами вторых – уксусная или молочная кислоты. 



Как различаются ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ по ПРОИСХОЖДЕНИЮ?

По происхождению пищевые добавки подразделяют на природные и синтетические, т.е. специально синтезированные. По применению последние сейчас доминируют. 



Имеют ли ДОБАВКИ к продуктам питания ПИЩЕВОЕ ЗНАЧЕ-НИЕ? 

Большинство добавок не имеют, как правило, пищевого значения и в лучшем случае являются биологически инертными для организма, а в худшем – оказываются биологически активными и небезразличными для организма. 



ОПАСНЫ ли пищевые добавки? 

При правильном, научно обоснованном использовании пищевых добавок, при соблюдении всех существующих норм (в том числе ПДК), сроков и условий хранения продуктов, использования ненарушенной (недеформированной) тары, пищевые добавки по остроте, частоте и тяжести возможных негативных воздействий следует относить к разряду веществ минимального риска. Но только при соблюдении всего указанного комплекса факторов.



Как давно используются ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ? 

Пищевые добавки используются человеком уже много веков (соль, специи, пряности). Следует однако отметить, что раньше практически все пищевые добавки были природного происхождения. 



Что означает БУКВА «Е», стоящая перед трехзначным числом пищевой добавки? 

Буква Е – начальная буква в слове «Еurope» (Европа). Наличие ее означает, что продукт (изделие) произведен в Европе и содержит конкретную пищевую добавку.











Что характеризует ЧИСЛО, стоящее за буквой «Е» на этикетках (упаковке) продуктов?

Трехзначное или четырехзначное число, стоящее за буквой Е, указывает код конкретной пищевой добавки. Например: Е 152 – активированный уголь, Е 251 – нитрат натрия и т.д. Наличие такого �Е-номера означает, что данная пищевая добавка прошла соответствующие проверки на безвредность в европейской стране-изготовителе продукта питания. 



В чем заключается различие в терминах «ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ, НЕ РАЗРЕШЕННЫЕ К ПРИМЕНЕНИЮ» и «ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ, ЗАПРЕЩЕННЫЕ К ПРИМЕНЕНИЮ»? 

К первому типу относятся пищевые добавки, для которых в России пока не завершен комплекс испытаний, ко второму – пищевые добавки, для которых в России однозначно установлено их негативное влияние на человека. 



Какие ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ с индексом «Е» ЗАПРЕЩЕНЫ в России? 

К числу запрещенных в Российской Федерации пищевых добавок относятся: 

Е 121 – краситель цитрусовый красный 2; 

Е 123 – краситель амарант; 

Е 240 – консервант, формальдегид.



Какие ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ с индексом «Е» НЕ РАЗРЕШЕНЫ к применению в России?

В настоящее время в Российской Федерации не разрешены к применению следующие пищевые добавки: Е 103, 107, 125, 127, 128, 140, 153-155, 160d и 160f? 166, 173-175, 180, 182, 209, 213-219, 225-228, 230-233, 237, 238, 241, 252, 263, 264, 281-283, 302, 303, 305, 308-314, 317, 318, 323-325, 328, 329, 343-345, 349-352, 355-357, 359, 365-370, 375, 381, 384, 387-390, 399, 403, 408, 409, 418, 429-436, 441-444, 446, 462, 463, 465, 467, 474, 476-480, 482-489, 491-496, 505, 512, 519-523, 535, 537, 538, 541, 542, 550, 552, 554-557, 559, 560, 574, 576, 578, 580, 622-625, 628, 629, 632-635, 640, 641, 908, 911, 913, 916, 919, 922, 923, 924, 925-926, 929, 942, 943а, 943Ь, 944-946, 957, 959, 1000, 1001, 1005, 1503, 1521.



Всегда ли указываются ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ, содержащиеся в продуктах? 

К сожалению, не всегда. Например, в некоторых странах для увеличения сроков хранения определенных сортов вин используется диоксид серы S02  (Е 220), однако его содержание часто даже не декларируется. Тем не менее, у некоторых людей диоксид серы может вызвать тошноту, головные боли, обострение астмы.



В каких ПРОДУКТАХ, ОТЕЧЕСТВЕННЫХ или ИМПОРТНЫХ, содержится БОЛЬШЕ пищевых добавок? 

В целом, в отечественных продуктах, изготовленных на государственных предприятиях, пищевых добавок содержится меньше. В первую очередь это относится к мясным продуктам, а также к кондитерским изделиям. Например, во многих наших конфетах и шоколаде совсем не содержится консервантов. В частности, этим отличаются изделия фабрики имени Крупской. 



При покупке продуктов питания ГДЕ МОЖНО ПОСМОТРЕТЬ, какие пищевые добавки в нем содержатся? 

Как правило, пищевые добавки, содержащиеся в продуктах питания, должны быть указаны на этикетках или упаковке продуктов там, где декларируется состав (содержание) продукта. 



Какие ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ на основе МЕТАЛЛОВ используются в качестве КРАСИТЕЛЯ для кондитерских изделий? 

Для «украшения» некоторых импортных кондитерских изделий используются: Е 173 – алюминий (порошок), Е 174 – серебро (порошок), Е 175 – золото .(порошок) и др. Следует подумать, стоит ли, например, покупать такое кондитерское изделие с алюминием, которого и так много в нашей жизни (чего стоит алюминиевая посуда, алюминиевые вилки, ложки и т.д.).



Раздел 5 



ПИЩЕВАЯ АЛЛЕРГИЯ 



Что такое ПИЩЕВАЯ АЛЛЕРГИЯ? 

Формы непереносимости или отрицательного влияния пищи, обусловленные нарушением реакции имунной системы на определенный вид пищи или конкретный пищевой продукт. 



Может ли НАТУРАЛЬНАЯ ПИЩА вызывать АЛЛЕРГИЮ? 

Ученые считают, что натуральная пища в наименьшей мере способна вызвать аллергию. Поэтому следует больше потреблять натуральные пищевые продукты, не содержащие химических пищевых добавок. Частое употребление готовых пищевых продуктов с целым букетом пищевых добавок, с видоизмененными или утраченными при обработке естественными свойствами и с малым содержанием питательных веществ может только увеличить риск появления заболеваний аллергического характера.



Как быстро проявляются АЛЛЕРГИЧЕСКИЕ РЕАКЦИИ на пищу? 

Различают аллергические реакции немедленного действия и замедленного действия. К первому типу аллергических реакций относят реакции, которые возникают за считанные минуты или часы после приема неприемлемой для организма пищи, ко второму типу – реакции, возникающие спустя несколько часов или дней. 



Какие наиболее типичные симптомы ПИЩЕВОЙ АЛЛЕРГИИ? 

К наиболее типичным симптомам пищевой аллергии относятся: 

экземы и сыпи; 

отеки рук, ног, лица;

метеоризм и чувство распирания в животе; 

частью поносы и/или запоры; 

утолщения суставов, сопровождающиеся болью;

головная боль, приступы мигрени; 

депрессии, чувство тревоги; 

«необъяснимое» увеличение веса; 

чувство постоянной усталости;

частые острые респираторные заболевания (ОРЗ), заложенность носа и околоносовых пазух, насморк; 

необычные поведенческие реакции. 



Может ли вызвать ПИЩЕВУЮ АЛЛЕРГИЮ СОЧЕТАНИЕ ПРО-ДУКТОВ? 

Да, иногда аллергию может вызвать сочетание нескольких продуктов, хотя те же продукты в отдельности могут быть совершенно безопасными для того же человека. Например, вместе съеденные сметана и персики способны вызвать аллергию у конкретного человека, но по отдельности они для него могут не дать никаких побочных реакций.



С какими ПИЩЕВЫМИ АЛЛЕРГЕНАМИ мы наиболее часто сталкиваемся в повседневной жизни? 

К пищевым продуктам, наиболее часто способным вызвать аллергию, относятся: 

продукты из пшеницы, ржи, овса и других злаковых культур; 

коровье молоко и молочные продукты; 

яйца, куриное мясо;

свинина; 

сахар; 

дрожжи;

цитрусовые: апельсины, лимоны и др.;

картофель, помидоры, репчатый лук, чеснок; 

кофе, чай, спиртные напитки; 

пищевые добавки, особенно синтетические. 

Не следует думать, что перечисленные продукты обязательно будут вызывать аллергию у каждого человека. Конечно, нет. Они могут вызвать аллергические реакции у некоторых людей. В каждом случае это зависит от целого ряда факторов. 



Какие ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ могут вызвать нежелательные последствия? 

Таких добавок достаточно много. К ним в первую очередь следует отнести нитраты и нитриты (Е 252 – нитрат калия, Е 251 – нитрат натрия, Е 249 – нитрит калия, Е 250 – нитрит натрия). 

Их добавляют к мясным консервам и колбасным изделиям, где они выполняют роль консервантов, стабилизаторов, фиксаторов цвета. Именно они придают мясным изделиям, колбасам и консервам стойкий розовый, розово-красный или красный цвет. 

Частое использование таких продуктов у некоторых лиц может вызвать отравления различной тяжести. К тому же опасность нитритов связана не только с тем, что они сами ядовиты, но и с возможностью образования в продуктах или организме человека канцерогенов на основе нитритов и аминов. 

Еще одним примером пищевой добавки, способной вызвать нежелательные последствия, является диоксид серы (Е 220), который вводят в некоторые вина для увеличения срока их хранения. Данная добавка у некоторых людей может вызвать тошноту, головные боли, обострение астмы.
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