











Ðåôåðàò 


íà òåìó:


Õàð÷óâàííÿ â åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàö³ÿõ (ðàä³îçàõèñíå)


�
Õàð÷óâàííÿ â åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàö³ÿõ áàçóºòüñÿ íà òðüîõ îñíîâíèõ ïîëîæåííÿõ:


1) íà ìàêñèìàëüíî ìîæëèâîìó çìåíøåíí³ íàäõîäæåííÿ ðàä³îíóêë³ä³â ç ¿æåþ; 2) íà ãàëüìóâàíí³ ïðîöåñó âñìîêòóâàííÿ òà íàêîïè÷åííÿ ðàä³îíóêë³ä³â ó îðãàí³çì³; 3) íà äîòðèìàíí³ ïðèíöèï³â ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ.;


Çìåíøèòè íàäõîäæåííÿ ðàä³îíóêë³ä³â äî îðãàí³çìó ëþäèíè ç ¿æåþ ìîæíà øëÿõîì çíèæåííÿ ¿õ âì³ñòó ó ïðîäóêòàõ õàð÷óâàííÿ çà äîïîìîãîþ ð³çíèõ òåõíîëîã³÷íèõ ïðèéîì³â, à òàêîæ ñêëàäàþ÷è ðàö³îí ³ç òèõ ïðîäóêò³â, ÿê³ ì³ñòÿòú ì³í³ìàëüíó ê³ëüê³ñòü ðàä³îíóêë³ä³â.


Ãàëüìóâàííÿ óñìîêòóâàííÿ òà íàêîïè÷åííÿ ðàä³îíóêë³ä³â â îðãàí³çì³ ìîæíà äîñÿãòè çà äîïîìîãîþ ñêëàäàííÿ ñïåö³àëüíèõ ðàö³îí³â çà ðàõóíîê çàëó÷åííÿ äî íèõ ñïîëóê, ÿê³ ìàþòü ðàä³îçàõèñíó ä³þ.


Ðàö³îíàëüíå õàð÷óâàííÿ ïåðåäáà÷àå:


÷³òêó çàëåæí³ñòü ì³æ åíåðãîñïîæèâàííÿì òà åíåðãîâèòðàòàìè;


îïòèìàëüíå ñï³ââ³äíîøåííÿ òà äîñòàòíº âæèâàííÿ âñ³õ æèòòºâî íåîáõ³äíèõ ïðîäóêò³â;


ï³äòðèìêó ïðàâèëüíîãî ðåæèìó õàð÷óâàííÿ.


Îðãàí³çîâóþ÷è ðàä³îçàõèñíå õàð÷óâàííÿ, íåîáõ³äíî ïåðåäáà÷èòè çàáåçïå÷åííÿ îðãàö³çìó äîñòàòíüîþ ê³ëüê³ñòþ áõëê³â. 3 ì'ÿñíèõ ïðîäóêò³â äîöüëüíî âîää³òè ïåðåâàãó ì'ÿñó êðîë³â, ïòèö³, ÿëîâè÷èí³. Áàãàòî ïîâíîö³ííîãî á³ëêà, íåçàìøíèõ àì³íîêèñëîò òà ³íøèõ ö³ííèõ êîìïîíåíò³â ì³ñòÿòü â³âñÿíà òà ãðå÷àíà êðóïè. Òîìó ñòðàâàì ç öèõ êðóï ïîâèííà áóòè íàäàíà ïåðåâàãà.


3 ìîëî÷íèõ ïðîäóêò³â äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè ñèð, ó òîìó ÷èñë³ äîìàøíüîãî ïðèãîòóâàííÿ, îñê³ëüêè á³ëüø³ñòü ðàä³îíóêë³äâ çàëèøàºòüñÿ ó ñèðîâàòö³. Êð³ì òîãî, ó íüîìó, ÿê i â ³íøèõ ïðîäóêòàõ (êåô³ð³, ðÿæàíö³, êèñëîìó ìîëîö³), ì³ñòèòüñÿ âåëèêà ê³ëüê³ñòü á³ëêà òà êàëüö³þ. Êàëüö³é º êîíêóðåíòîì ñòðîíö³þ òà ðàä³þ. Êóðÿ÷³ ÿéöÿ ì³ñòÿòü äî 12,5% á³ëêà òà äåê³ëüêà àì³íîêèñëîò, òîìó ¿x âæèâàííÿ º äîö³ëüíèì. Îäíàê ñë³ä ìàòè íà óâàç³, ùî ó ÿéöÿõ ìîæå íàêîïè÷óâàòèñÿ çíà÷êà ê³ëüê³ñòü ðàä³îíóêë³ä³â, ÿê³ êîíöåíòðóþòüñÿ ãîëîâíèì ÷èíîì ó øêàðàëóï³ (50—85%) i ò³ëüêè 15—50% ó á³ëêó òà æîâòêó, ïðè÷îìó ó æîâòêó â 20—50 ðàç³â á³ëüøà ðàä³îàêòèâí³ñòü, í³æ ó á³ëêó.


Ìîðñüêà ðèáà òà ³íø³ ïðîäóêòè ìîðÿ ìåíø çàáðóä-íåí³ ðàäîíóêë³äàìè, í³æ ð³÷êîâ³. Òîìó ìîðñüêó ðèáó òà ³íø³ ìîðåïðîäóêòè íåîáõ³äíî øèðîêî ââîäèòè ó ðàö³îí õàð÷óâàííÿ, íàâ³òü ïîâí³ñòþ çàì³íèâøè íåþ ì'ÿñî.


Ó ðàö³îí îáîâ'ÿçêîâî òàêîæ âêëþ÷àòè êàðòîïëþ, ÿêà ì³ñòèòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü êàë³þ òà àñêîðá³íîâî¿ êèñëîòè. Âàæëèâå çíà÷åííÿ ó ðàä³îçàõèñíîìó õàð÷óâàíí³ ìàþòü îâî÷i i ôðóêòè. Ïðàêòè÷íî ò³ëüêè ç ðîñëèííèìè ïðîäóêòàìè ëþäèíà îòðèìóº àñêîð³íîâó êèñëîòó, êàðîòèí; ïåêòèíîâ³ ðå÷îâèíè, îðãàí³÷í³ êèñëîòè. Îñîáëèâå çíà÷åíèÿ íàäàåòüñÿ ïðÿíèì îâî÷àì (öèáóë³, ÷àñíèêó,ïåòðóøö³, êðîïó, õðîíó, ceëepi). Êîðèñíèìè º òàêîæ ïðîäóêòè, ÿê³ ìàþòü ñèí³é êîë³ð çà ðàõóíîê ï³ãìåíòíèõ ðå÷îâèí àíòîö³àí³â ç ðàä³îçàõèñíèìè âëàñòèâ³îòÿìè (÷îðíà ñìîðîäèíà, ÷îðíîïë³äíà ãîðîáèíà, õàð÷îâèé áóðÿê, òåìí³ ñîðòè âèíîãðàäó). Äîáîâå ñïîæèâàííÿ îâî÷³â íå ïîâèííî áóòè ìåíøèì í³æ 400—500 ã, ç ÿêèõ íå ìåíøå ÷âåðò³ ïîâèííà ñêëàäàòè ìîðêâà, ùî ì³ñòèòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü êàðîòèíó. Êîðèñíå âæèâàííÿ êàâóí³â òà äèíü, ÿê³ ì³ñòÿòü êàë³é, îðãàí³÷í³ êèñëîòè, ïåêòèíîâ³ ðå÷îâèíè, êàðîòèí. Ó ðàö³îí áàæàíî âêëþ÷èòè áîáîâ³ (ãîðîõ, êâàñîëþ òîùî), ÿê³ áàãàò³ íà ïîâíîö³ííèé á³ëîê, ìåò³îí³í, öèñòèí òîùî. Âîíè òàêîæ ì³ñòÿòü áàãàòî ìàãí³þ, ÿêèé êîí÷å íåîáõ³äíèé äëÿ îïòèìàëüíîãî çàñâîåííÿ êàëüö³þ.


Äóæå âåëèêå çíà÷åíèÿ íàäàºòüñÿ âæèâàííþ ôðóêò³â. Ùîäåííî ïîòð³áíî ç'¿äàòè íå ìåíøå í³æ 150—200 ã ÿáëóê. Íàäàºòüñÿ ïåðåâàãà àáðèêîñàì, ñëèâàì, ïåðñèêàì, âèøíÿì, ÿê³ ì³ñòÿòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü ïåêòèíó, êàðîòèíó, àñêîðáíîâî¿ òà ³íøèõ îðãàí³÷íèõ êèñëîò. Ñë³ä ïàì'ÿòàòè, ùî ÿãîäè, ïîð³âíÿíî ç ôðóêòàìè, ìîæóòü áóòè á³ëüø çàáðóäíåí³ ðàä³îíóêë³äàìè; öå ïîâ'ÿçàíî ³ç ðîçòàøóâàííÿì ¿x êîðåíåâî¿ ñèñòåìè ó ïîâåðõíåâîìó øàð³ ãðóíòó.


Äîö³ëüíå âæèâàííÿ ãîð³õ³â, ÿê³ ì³ñòÿòü áàãàòî ïîâíîö³íèõ á³ëê³â òà ðîñëèííèõ æèð³â.


Äî ïðîäóêò³â ç ðàä³îçàõèñíèìè âëàñòèâîñòÿìè íàëåæèòü ÷àé. Â³í ì³ñòèòü ðå÷îâèíè, ÿê³ ñïðèÿþòü çì³öíåííþ ñò³íîê ñóäèí òà çìåíøóþòü ¿x ïðîíèêí³ñòü. Ó ÷à¿ º â³òàì³í Ð òà àñêîðá³íîâà êèñëîòà.


Ñåðåä íàñåëåííÿ ïîøèðåíà äóìêà, ùî åòèëîâèé ñïèðò (àëêîãîëü) º äîáðèì ðàä³îçàõèñíèì çàñîáîì. Àëêîãîëü òðîõè çíèæóº îêèñí³ ïðîöåñè, à öå çíà÷èòü — çìåíøóå óòâîðåííÿ òîêñè÷íèõ ðàäèêàë³â. Îäíàê ð³âåíü òàêîãî âïëèâó íàñò³ëüêè íåâèñîêèé, ùî äëÿ äîñÿãíåííÿ áàæàíîãî ðåçóëüòàòó íåîáõ³äíî âæèòè íàäòî âåëèêó ê³ëüê³ñòü àëêîãîëþ, ÿêèé ñïðè÷èíèòü á³ëüøå øêî³äè, í³æ êîðèñò³.


Äîáîâèé ðàö³îí ëþäèíè â óìîâàõ ï³äâèùåíî¿ ðàä³àö³¿ ïîâèíåí ì³ñòèòè: 200—250 ã ï³ñíîãî ì'ÿñà, ì'ÿñíèõ òà ðèáíèõ ïðîäóêò³â, 300 ã õë³áà, äî 350 ã êàðòîïë³, 50 —100 ã ñèðó, 0,5 ë ìîëîêà, 400—500 ã îâî÷³â, 20 ã òâàðèííèõ æèð³â, 30—35 ã îë³é, 40 ã êðóïè (â³âñÿíà, ãðå÷àíà), 150—200 ã ôðóêòîç.


Âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº ðåæèì õàð÷óâàííÿ. Äîðîñëèì ðåêîìåíäóåòüñÿ òðè-÷îòèðèðàçîâå õàð÷óâàííÿ ó ñóâîðî âèçíà÷åíèé ÷àñ. Ó ðàç³ òðèðàçîâîãî õàð÷óâàííÿ íà ñí³äàíîê íåîáõ³äíî îòðèìàòè 30—35% çàãàëüíî¿ åíåðãåòè÷íî¿ ö³ííîñò³ äîáîâîãî ðàö³îíó, íà îá³ä — 40—45%, íà âå÷åðþ — 20—25%. Ó ðàç³ ÷îòèðèðàçîâîãî õàð÷óâàííÿ ñï³ââ³äíîøåííÿ (ó â³äñîòêàõ) òàêå 25:20:35:20.


Ïîì³òíå çíà÷åííÿ äëÿ çíèæåííÿ âì³ñòó ðàä³îíóêë³äâ ó õàð÷îâèõ ïðîäóêòàõ ìàº ¿õ ïðàâèëüíà òåõíîëîã³÷íà òà êóë³íàðíà îáðîáêà. Ïî÷èíàòè ¿¿ äîö³ëüíî ç ìåõàí³÷íîãî î÷èùåíèÿ ïðîäóêò³â òà õàð÷îâî¿ ñèðîâèíè â³ä çàáðóäíåííÿ ãðóíòîì. Äëÿ öüîãî ¿õ ïîòð³áíî ðåòåëüíî ïðîìèòè òåïëîþ, êðàùå ïðîòî÷íîþ âîäîþ. Îñþëüêè ïîâåðõíÿ áàãàòüîõ îâî÷³â òà ôðóêò³â êëåéêà, ùî ñïðèÿº çàòðèìö³ íà í³é ðàä³îíóêë³ä³â, äëÿ ìèòòÿ ìîæå áóòè âèêîðèñòàíèé ðîç÷èí ïèòíî¿ ñîäè, ï³ñëÿ ÷îãî ñë³ä äîáðå ïðîìèòè îâî÷³ òà ôðóêòè ÷èñòîþ òåïëîþ âîäîþ. Ïåðåä òèì ÿê ìèòè äåÿê³ îâî÷³ (êàïóñòà, öèáóëÿ, ÷àñíèê òîùî), ç íèõ òðåáà çíÿòè âåðõí, íàéá³ëüø çàáðóäíåí³ ëèñòêè.


Ìåõàí³÷íà îáðîáêà ì'ÿñà ïîëÿãàå ó âèëó÷åíí³ çàáðóäíåíèõ ä³ëÿíîê, ñïîëó÷íî¿ òêàíèíè. Ï³ñëÿ ìèòòÿ êàðòîïë³ òà êîðåíåïëîä³â ¿õ î÷èùóþòü â³ä øê³ðêè òà ïîâòîðíî ìèþòü òåïëîþ ïðîòî÷íîþ âîäîþ. Ôðóêòè òåæ ïîòð³áíî ñòàðàííî ïðîìèòè è î÷èñòèòè, îñîáëèâî ò³ ì³ñöÿ, ùî ìàþòü íåð³âíîñò³, òð³ùèíè, øîðñòêîñò³. Ó çîâí³øí³õ øàðàõ ôðóêò³â òà îâî÷³â êîíöåíòðóºòüñÿ äî 50% ¿x ðàä³àö³éíîãî çàáðóäíåííÿ.


Íàñòóïíèé åòàï îáðîáêè — âèìî÷óâàííÿ ó ÷èñò³é âîä³ ïðîòÿãîì 2—3 ãîä.


ªäèíèé äîö³ëüíèé ñïîñ³á òåðì³÷íî¿ îáðîáêè ïðîäóêò³â òà õàð÷îâî¿ ñèðîâèíè — âàð³ííÿ. Ï³ä ÷àñ âàð³ííÿ çíà÷íà ÷àñòèíà ðàä³îíóêë³ä³â òà ³íøèõ øê³äëèâèõ ðå÷îâèí (í³òðàòè, âàæê³ ìåòàëè òîùî) ïåðåõîäÿòü ó â³äâàð. Òîìó âèêîðèñòîâóâàòè â³äâàðè ïðîäóêò³â, çàáðóäíåíèõ ðàä³îíóêë³äàìè, íå ìîæíà. ßêùî ïðîâàðèòè ïðîäóêò 5—10 õâ. i çëèòè âîäó, à ïîò³ì ïðîäîâæèòè âàð³ííÿ ó íîâ³é ïîðö³¿ âîäè, òî â³äâàð º áåçïå÷íèì äëÿ âèêîðèñòàííÿ.


Ì'ÿñî òà, îñîáëèâî, ð³÷êîâó ðèáó ïåðåä âàð³ííÿì íåîáõ³äíî âèìî÷èòè ó âîä³ ïðîòÿãîì 1—2 ãîä, ðîçð³çàòè íåâåëèêèìè ïîðö³ÿìè i âàðèòè ó ÷èñò³é âîä³ íà ñëàáêîìó âîãí³ 10 õâ. Ïîò³ì çëèòè â³äâàð, çàëèòè ÷èñòîþ âîäîþ i âàðèòè äî ïîâíî¿ ãîòîâíîñò³. Çà òàê³¿ óìîâè ç ì'ÿñà âèëó÷àºòüñÿ â³ä 20 äî 50% öåç³þ-137 òà áëèçüêî 50% ñòðîíö³þ-90. Äîáðå î÷èùåí³ â³ä ì'ÿñà ê³ñòêè ïðàêòè÷íî íå ì³ñòÿòü öåç³þ-137, à ñòðîíöø-90 ç ê³ñòîê ïåðåõîäèòü ó áóëüéîí ó íåçíà÷í³é ê³ëüêîñò³. Òîìó áóëüéîí ç ê³ñòîê ïðàêòè÷íî íå ì³ñòèòü ðàä³îíóêë³äâ i éîãî ìîæíà âæèâàòè.


Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî ïåðåõ³ä ðàä³îíóêë³ä³â ç ïðîäóêò³â ó â³äâàð çàëåæèòü ó áàãàòüîõ âèïàäêàõ â³ä âì³ñòó ñîë³ òà êèñëîòíîñã³ âîäè. Òàê, âèõ³ä ó â³äâàð ñòðîíö³þ-90 ñêëàäàº ó äèñòèëüîâàí³é âîä³ —- 30%, ó âîäîïðîâ³äí³é âîä³ — 57%, ó âîäîïðîâ³äí³é âîä! ç äîì³øêîþ êàëüö³þ ëàêòàòó — 85%. .


Ñìàæèòè ïðîäóêòè ç ï³äâèùåíèì âì³ñòîì ðàä³îíóêë³ä³â íåäîö³ëüíî, îñþëüêè âñ³ âîíè çàëèøàþòüñÿ ó ïðîäóêò³. Â³äâàðåíèé ïðîäóêò ïîò³ì ìîæíà ï³äñìàæèòè.


Ïðàâèëüíà îáðîáêà ð³÷êîâî¿ ðèáè ìàº âàæëèâå çíà÷åííÿ ùîäî çàïîá³ãàííÿ ïîòðàïëÿííþ ðàä³îíóêë³ä³â ó ñåðåäèíó îðãàí³çìó ëþäèíè. Õèæ³ ð³÷êîâ³ ðèáè çàáðóäíåí³ ðàä³îíóêë³äàìè á³ëüøå, í³æ ðèáè, ÿê³ õàð÷óþòüñÿ ïëàíêòîíîì. Ï³ä ÷àñ îáðîáêè ðèáè ðàçîì ç ëóñêîþ, íóòðîùàìè, çÿáðàìè âèëó÷àºòüñÿ äî 16% öåç³þ-137. 3 84% öåç³þ-137, ùî çàëèùèâñÿ, ïðèáëèçíî 50% éîãî çíàõîäèòüñÿ ó ê³ñòêàõ, ïëàâíèêàõ òà ³íøèõ ÷àñòèíàõ ðèáè, ÿê³ íå âæèâàþòüñÿ â ¿êó. Ó ðàç³ ¿õ âèëó÷åííÿ âì³ñò öåç³þ-137 çìåíùóºòüñÿ ùå íà 40—42%. Ï³ñëÿ òåõíîëîï÷íî¿ îáðîáêè òà âàð³ííÿ ó ñîëîí³é âîä³ âèëó÷àºòüñÿ ïðèáëèçíî 90% â³ä ïî÷àòêîâîãî âì³ñòó öåç³þ-137.


Êàðòîïëþ ïîòð³áíî âàðèòè î÷èùåíîþ ç äîäàâàííÿì êóõîííî¿ ñîë³ (6 ã/ë). Çà òàêîãî çàñîáó âàð³ííÿ ó â³äâàð ïîòðàïëÿº äî 45% öåç³þ-137 òà ñòðîíö³þ-90.


Çíà÷íîãî çíèæåííÿ âì³ñòó ðàä³îíóêë³ä³â ó ìîëî÷íèõ: ïðîäóêòàõ ìîæíà äîñÿãíóòè øëÿõîì îòðèìàííÿ ³ç íåçáèðàíîãî ìîëîêà æèðîâèõ òà á³ëêîâèõ êîíöåíòðàò³â. Íàïðèêëàä, ó ñèð ïåðåõîäèòü ò³ëüêè 10—21% öåç³þ-137, ó ñìåòàíó òà ìàñëî â³äïîâ³äíî 9% òà 1,5%. Ñòðîíö³þ-90 ïåðåõîäèòü ó äîìàøí³é ñèð 27%, ó âåðøêè — 5%. 3 ìîëîêà ó âåðøêè ïåðåõîäèòü ò³ëüêè 16%, à ó ìàñëî 3,5% éîäó-131. Âì³ñò ðàä³îíóêë³ä³â ó äîìàøíüîìó ñèð³ çàëåæèòü â³ä ê³ëüêîñò³ ñèðîâàòêè, ÿêà çàëèøèëàñÿ ó íüîìó ï³ñëÿ ïðèãîòóâàííÿ. Òàê, ó äîìàøíüîìó ñèð³ ç âîëîã³ñòþ 67% âèÿâëåíî 20,9% ñòððíö³þ-90, à ç âîëîã³ñòþ 51,4% ò³ëüêè 14,5%.


Íàéá³ëüøå ðàä³îíóêë³ä³â ì³ñòèòüñÿ ó ãðèáàõ. Êóë³íàðíà îáðîáêà äîçâîëÿº çíèçèòè âì³ñò ó íèõ ðàä³îíóêë³ä³â. Ó ëàáîðàòîð³¿ ðàä³îëîã³÷íîãî â³ää³ëó Çàïîð³çüêî¿ îáëàñíî¿ CEÑ ðîçðîáëåíî ìåòîä çíèæåííÿ âì³ñòó öåç³þ-137 ó ñóõèõ ãðèáàõ, ¿x çàìî÷óþòü ó 30% ðîç÷èí³ êóõîííî¿ ñîë³ íà 12 ãîä, à ïîò³ì ïðîìèâàþòü ÷èñòîþ âîäîþ. Êîíöåíòðàö³ÿ öåç³þ-137 çíèæóºòüñÿ ó 5 ðàç³â. Ï³ñëÿ öüîãî ãðèáè â³äâàðþþòü ó òàêîìó æ ðîç÷èí³ 30 õâ. Íàâåäåíèé ìåòîä, çà äàíèìè àâòîð³â, çíèæóº âì³ñò öåç³þ-137 ó 50 ðàç³â, à ñìàêîâ³ ÿêîñò³ ãðèá³â íå çì³íþþòüñÿ.


Äîòðèìàííÿ îñíîâíèõ ïðèíöèï³â ðàä³îçàõèñíîãî õàð÷óâàííÿ, ïðàâèëüíà òåõíîëîã³÷íà òà êóë³íàðíà îáðîáêà ïðîäóêò³â i õàð÷îâî¿ ñèðîâèíè äîçâîëÿþòü çíèçèòè ìîæëèâ³ñòü âíóòð³øíüîãî îïðîì³íåííÿ, çàïîá³ãòè äîäàòêîâèì ïðîìåíåâèì íàâàíòàæåííÿì äëÿ ñåáå òà ñâîº¿ ðîäèíè.


