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би, розлади харчування та порушення обміну речовин, спостерігається виразна тенден-
ція до набирання зайвої маси тіла та поширення ожиріння, значне поширення хвороб 
системи кровообігу, онкологічних захворювань. Тому, проблема здорового харчування, 
на сьогоднішній день, є однією з найактуальніших. Харчування є однією з найбільш 
істотних форм взаємозв’язку організму з навколишнім середовищем, яке забезпечує 
надходження в організм із харчовими продуктами складних органічних сполук і прос-
тих хімічних елементів, мінеральних речовин і води. Вони необхідні організму як для 
пластичних цілей (побудова і обновлення клітин і тканин), так і для відновлення енер-
гетичних витрат організму головним чином за рахунок вуглеводів, жирів і в меншому 
ступені, білків. Раціональне харчування – це повноцінне в кількісному та збалансоване 
в якісному відношенні харчування, що забезпечує нормальний ріст, фізичний і психо-
фізіологічний розвиток організму, його високу працездатність, активне довголіття та 
стійкість до несприятливих природних, соціальних чинників навколишнього середови-
ща. Аналіз останніх досліджень і публікацій  показує, що у більшості населення пору-
шений режим харчування, в складі меню майже відсутні перші страви, багато субпро-
дуктів та сухих концентратів швидкого приготування, бутерброди, картопля, макаронні 
вироби, чай, кава, порушена кількість прийому їжі та її об’єм. У стравах переважають 
дешеві продукти з низькою біологічною цінністю, недостатнім є споживанням м’ясних, 
молочних, рибних продуктів, овочів і фруктів. За останні 10 років захворюваність серед 
студентів збільшилася на 35 %. Однією з основних причин цієї тенденції є нераціона-
льне харчування. 

Раціональне харчування передбачає наявність у харчовому раціоні білків, жирів, 
вуглеводів, вітамінів, мінеральних речовин у відповідності з потребою організму в них 
і в оптимальних для засвоєння співвідношенні, в залежності від віку, статі, маси, умов 
праці. Встановлення потреби організму в окремих поживних речовинах, ступеня їх 
обов’язковості і наявності чи відсутності запасів в організмі кожного з них складає ос-
нову харчування здорової і хворої людини. Норми споживання харчових продуктів 
складаються так, щоб сумарний вміст в них харчових речовин задовольняв фізіологічні 
потреби організму, сприяв збереженню здоров’я і максимальної працездатності люди-
ни.  Особливо актуальною є проблема раціонального харчування і збереження здоров’я 
в умовах нинішнього тотального забруднення навколишнього середовища. Якщо гово-
рити про медичні аспекти, то вони спрямовані на діагностику стану здоров’я, розробку 
рекомендацій щодо ЗСЖ, ефективну первинну, вторинну і третинну профілактику. От-
же, варто виключити із свого раціону смажене, жирне, фастфуд, алкоголь, солодкі газо-
вані напої, натомість пити більше води. Дотримання правил здорового харчування в 
поєднанні з регулярними фізичними вправами допоможе зменшити ризик хронічних 
захворювань і розладів, та їх наслідків.

ДОСЛІДЖЕННЯ ВМІСТУ НІТРАТІВ У САЛАТНІЙ ЗЕЛЕНІ 

Мазур Тетяна Григорівна, канд. вет. наук
Білоцерківський національний аграрний університет, кафедра екотрофології

м. Біла Церква, Україна

Надлишок нітратів у харчових продуктах є небезпечним для здоров’я людини і 
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вмістом нітратів у харчових продуктах є дуже важливим чинником при організації 
екологічно безпечного харчування. Основна маса нітратів потрапляє в організм люди-
ни з консервованими і свіжими овочами (40–80% добової кількості нітратів) [2].

За здатністю накопичувати нітрати овочі, плоди і фрукти поділяють на три гру-
пи: 1) з високим умістом нітратів (до 5000 мг/кг сирої маси): салат, шпинат, столовий 
буряк, кріп, листова капуста, редис, зелена цибуля, диня, кавун; 2) з середнім умістом 
нітратів (300 – 600 мг/кг): цвітна капуста, кабачки, гарбуз, ріпа, редька, білокачанна ка-
пуста, хрін, морква, огірки; 3) з низьким умістом нітратів (10 – 80 мг/кг): брюссельська 
капуста, горох, щавель, квасоля, картопля, томати, ріпчаста цибуля, фрукти і ягоди.

Достатнє споживання людиною різних видів салатної зелені в щоденному раціо-
ні є важливою складовою раціонального харчування. Листові овочі й салати є джере-
лом вітамінів С, Р, Е, К, деяких вітамінів групи В, каротину, фолієвої кислоти, солей 
калію, ряду мікроелементів, цукрів, крохмалю, фітонцидів, а також клітковини і пекти-
нових речовин. Але ця група продуктів може бути досить небезпечною так як є лідером 
по вмісту нітратів серед овочів і фруктів. Реальну загрозу для здоров’я людини стано-
вить споживання ранніх сортів салатної зелені закритого ґрунту. 

Метою роботи було проведення моніторингу вмісту нітратів у різних видах са-
латної зелені. 

Вміст нітратів визначали потенціометричним методом за допомогою приладу 
«Аналізатор іонів АІ–123». 

Результати досліджень наведено в таблиці 1. 

Таблиця 1 – Вміст нітратів у різних видах салатної зелені

Як видно з наведених даних, найбільшим вмістом нітратів характеризується 
крес-салат, рукола, листовий салат, кріп. Варто зазначити що максимально допустимий 
регламентований рівень нітратів із усіх харчових продуктів у салатної зелені руколи і 
становить 6000 (7000) мг/кг. 

Раціональне харчування не можливе без овочів, фруктів, рослинних соків, тому 
показники екобезпечності рослинної продукції: вміст нітратів, пестицидів, важких ме-
талів та інших ксенобіотиків є ключовими критеріями при їх споживанні. 

Вид салатної зелені Середній вміст 
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Допустимий вміст NO3ˉ, 
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ґрунт)
Базилік 198,7 (98–2084) 2000 / 3000
Салат-латук 225,3 (66–2750) 2000 / 3000

Салат-латук Айсберг 165,6 (82–2395) 2000 / 2500
Крес-салат 713,4 (231–2315) 2000 / 3000
Рукола 496,7 (241–4677) 6000 / 7000
Листовий салат 414,6 (48–1728) 2000 / 3000
Кріп 212,5(46-2247) 2000 / 3000
Цибуля зелена 99,7 (24–567) 600 / 800
Шпинат 314,9 (54–1729) 2000 / 3000
Щавель 300 (74–539) 2000 / 3000
Петрушка 271,7 (29–3435) 2000 / 3000
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