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Ні дня без … 3 кг яблыкаў? 
 
 

Нават калi вы жывяце на "чыстай" 
тэрыторыi, не грэбуйце, калi ласка, такой 
апрацоўкай прадуктаў харчавання, якая не 
дадасць вашаму арганiзму цэзiю са стронцыем. І 
не забывайцеся ўжываць прадукты, здольныя 
выводзiць гэтую самую радыяцыю з арганiзма. 

Не сакрэт, што галоўную дозавую нагрузку 
ад уздзеяння радыяцыi — ад 70 да 90 працэнтаў 
— чалавек атрымлiвае за кошт ужывання 
прадуктаў харчавання, якiя маюць значнае 
забруджванне радыенуклiдамi цэзiю-137 i 
стронцыю-90. Што характэрна, значны ўнёсак у 
фармiраванне гэтай самай дозавай нагрузкi 
робяць прадукты харчавання не прамысловай 
вытворчасцi, а вырабленыя ў прыватным 
сектары забруджаных раёнаў Гомельскай, 
Брэсцкай i Магiлёўскай абласцей або прадукты 
прыроды — мяса дзiкiх жывёл, азёрная рыба, 
ягады, грыбы, лекавыя травы. 

Наогул варта нагадаць, што цэзiй-137 
нераўнамерна назапашваецца ў арганiзме. 
Паводле даследаванняў, у такiх жыццёва 
важных органах, як ныркi, печань i сэрца узроўнi 
цэзiю-137 у 10-100 разоў большыя, чым у 
сярэднiм у целе чалавека. Мiж тым, чым больш 
iнтэнсiўна адбываецца працэс назапашвання 
цэзiю, тым мацней пашкоджваюцца органы, што 
павялiчвае схiльнасць да самых розных 
захворванняў. Так, сёння выклiкае 
заклапочанасць статыстычна значнае 
перавышэнне i амаладжэнне захваральнасцi на 
рак малочнай залозы сярод жанчын, якiя 
жывуць на забруджаных тэрыторыях.  

З комплексам радыяцыйных i не 
радыяцыйных фактараў звязваецца рост 
хваробаў сiстэмы кровазвароту, эндакрынныя 
парушэннi, псiханеўралагiчныя расстройствы. Як 
паказана ў Нацыянальным дакладзе "20 гадоў 
пасля чарнобыльскай катастрофы. Наступствы ў 
Рэспублiцы Беларусь", асаблiвую 
заклапочанасць выклiкае стан здароўя дзяцей, 
павелiчэнне захваральнасцi сярод iх, 
напрыклад, рост парушэнняў iмуннай сiстэмы, у 
цэлым знiжэнне колькасцi практычна здаровых 
нашчадкаў. 

Дарэчы, што да дзяцей, то ўжо дакладна 
вызначана: яны ў большай ступенi пакутуюць ад 

уздзеяння радыяцыi. Да таго ж, назапашванне 
радыяцыi ў дзiцячым арганiзме адбываецца 
значна хутчэй, чым у дарослым. Пры 
аднолькавым з дарослымi рацыёне харчавання 
дзецi атрымлiваюць у 2-5 разоў большую 
дозавую нагрузку. 

Паводле меркавання некаторых 
спецыялiстаў, для ўсiх прадуктаў, якiя ўжываюць 
дзецi, а не толькi для спецыялiзаванага 
дзiцячага харчавання, трэба iстотна знiзiць 
рэспублiканскiя дапушчальныя ўзроўнi 
забруджвання радыенуклiдамi. Асаблiва гэта 
датычыцца малака, якое дзецi ўжываюць 
штодня. Наогул любыя вызначаныя нормы 
адносна ўтрымання радыеактыўных рэчываў ў 
арганiзме чалавека або ў прадуктах, якiя ён 
ужывае, — умоўныя, паколькi, зразумела, што ў 
iдэале таго ж цэзiю нi там, нi там не павiнна 
быць у прынцыпе. 
Праверыць "чысцiню" прадуктаў сёння можна ў 
цэнтрах гiгiены, эпiдэмiялогii i грамадскага 
харчавання, якiя ёсць у кожным раённым 
цэнтры, або на базе Iнстытута радыяцыйнай 
бяспекi "Белрад". У iнстытуце можна i 
абследавацца на ўтрыманне цэзiю са стронцыем 
у арганiзме. 

Паводле слоў намеснiка дырэктара 
Iнстытута радыяцыйнай бяспекi "Белрад", 
прафесара Аляксандра ДЭВОЙНА, сёння ў 
Чарнобыльскiм рэгiёне важна на забывацца на 
адпаведную кулiнарную апрацоўку прадуктаў, 
паколькi гэта можа iстотна знiзiць утрыманне ў iх 
радыенуклiдаў. Пры гэтым варта мець на ўвазе, 
што прымяняць наступныя метады можна толькi 
калi ўтрыманне радыенуклiдаў перавышае 
дапушчальныя нормы ў некалькi, а не ў сотнi 
разоў, калi падобныя меры проста 
бессэнсоўныя. 

1. АГАРОДНIНА. Пры падрыхтоўцы да 
ўжывання бульбы, караняплодаў, агароднiны i 
садавiны перш за ўсё неабходна прымянiць 
элементарныя прыёмы першаснай ачысткi. 
Выдалiць тыя часткi, у якiх назапашваецца 
найбольшая колькасць радыеактыўных рэчываў. 
Так, калi мы пазбавiм капусты верхняга лiсця, то 
знiзiм яе забруджанне радыяцыяй да 40 разоў. 
Зразанне венчыка ў буракоў i морквы знiжае 
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забруджванне ў 15-20 разоў, дасканалае 
прамыванне ў праточнай вадзе неачышчанай 
бульбы, таматаў, гуркоў — у 5-7 разоў. Такiм 
чынам: 

Пры падрыхтоўцы да ўжывання бульбы, 
караняплодаў, агароднiны i садавiны перш за 
ўсё неабходна прымянiць элементарныя 
прыёмы першаснай ачысткi. Выдалiць тыя 
часткi, у якiх назапашваецца найбольшая 
колькасць радыеактыўных рэчываў. Так, калi мы 
пазбавiм капусты верхняга лiсця, то знiзiм яе 
забруджанне радыяцыяй да 40 разоў. Зразанне 
венчыка ў буракоў i морквы знiжае 
забруджванне ў 15-20 разоў, дасканалае 
прамыванне ў праточнай вадзе неачышчанай 
бульбы, таматаў, гуркоў — у 5-7 разоў. Такiм 
чынам:  

l дасканала мыйце ў праточнай вадзе 
любую агароднiну i садавiну; 

l абавязкова здымайце ў капусты 3-4 
верхнiя лiсты; 

l у караняплодаў абавязкова зразайце 
бацвiнне разам з венчыкам на 1-1,5 см. 

Перапрацоўка агароднiны i садавiны 
(квашэнне, марынаванне i г.д.) прыводзiць да 
дадатковага знiжэння ўтрымання 
радыеактыўных рэчываў, але пры гэтым варта 
памятаць, што расолы i марынады ўжываць у 
ежу не рэкамендуецца. 

Па ступенi назапашвання радыеактыўных 
рэчываў агароднiна размяшчаецца наступным 
чынам па ўзрастаннi: капуста, гуркi, кабачкi, 
таматы, цыбуля, перац салодкi, часнок, бульба, 
буракi, морква, радыска, гарох, бабы, фасоля, 
шчаўе. 

Сярод пладова-ягадных культур менш 
радыяцыi назапашваюць сунiца садовая, белая 
парэчка, клубнiцы, малiна, плады яблынi, 
грушы, вiшнi, слiвы, чарэшнi, больш — чырвоная 
i чорная парэчка, агрэст. 

2. МАЛАКО. Перапрацоўка малака ў хатнiх 
умовах прыводзiць да значнага знiжэння 
ўтрымання радыеактыўных рэчываў у 
атрыманых прадуктах. Пры гэтым варта ведаць, 
што такi прадукт перапрацоўкi, як сыроватка 
ўжываць у ежу нельга. Пры перапрацоўцы 
малака на вяршкi, тварог i смятану ўтрыманне 
радыенуклiдаў знiжаецца ў 4-6 разоў, на сыр i 
сметанковае масла — 8-10, топленае масла — у 
90-100 разоў. 

Перапрацоўка малака ў хатнiх умовах 
прыводзiць да значнага знiжэння ўтрымання 

радыеактыўных рэчываў у атрыманых 
прадуктах. Пры гэтым варта ведаць, што такi 
прадукт перапрацоўкi, як сыроватка ўжываць у 
ежу нельга. Пры перапрацоўцы малака на 
вяршкi, тварог i смятану ўтрыманне 
радыенуклiдаў знiжаецца ў 4-6 разоў, на сыр i 
сметанковае масла — 8-10, топленае масла — у 
90-100 разоў.  

3. МЯСА. Радыеактыўны цэзiй 
назапашваецца ў мяккiх тканках жывёл, прычым 
у печанi i нырках — своеасаблiвых фiльтрах — у 
найбольшай колькасцi. Паколькi ў касцях 
"канцэнтруецца" радыеактыўны стронцый, якi 
нiякiм чынам адтуль не выводзiцца, то не 
рэкамендуецца ўжываць у ежу звараныя на 
костках булёны. 

Радыеактыўны цэзiй назапашваецца ў 
мяккiх тканках жывёл, прычым у печанi i нырках 
— своеасаблiвых фiльтрах — у найбольшай 
колькасцi. Паколькi ў касцях "канцэнтруецца" 
радыеактыўны стронцый, якi нiякiм чынам 
адтуль не выводзiцца, то не рэкамендуецца 
ўжываць у ежу звараныя на костках булёны.  

Мяса дзiкiх жывёл на забруджаных 
тэрыторыях утрымлiвае звычайна вельмi 
вялiкую колькасць радыеактыўных рэчываў — у 
дзясяткi i сотнi разоў вышэйшую за 
дапушчальныя ўзроўнi. 

Ступень забруджанасцi мяса можна значна 
знiзiць, калi вымочваць наступным чынам: 
нарэзаць на кавалкi, дадаць воцат або 
аскарбiнавую кiслату, якiя не дазволяць мясу 
страцiць карысныя бялкi. На 1 л вады — 2 ст. 
лыжкi солi, 30 г воцату. Патрымайце 3-4 гадзiны. 
Злiце ваду, паўтарыце працэдуру 2-3 разы. 

Да паловы радыенуклiдаў пераходзiць у 
булён падчас 10-хвiлiннай варкi. Булён, 
зразумела, трэба злiваць. 

4. ЯГАДЫ. З ягад найменш забруджаныя 
рабiна, малiна, сунiцы, найбольш — чарнiцы, 
журавiны, буякi, бруснiцы. 

З ягад найменш забруджаныя рабiна, 
малiна, сунiцы, найбольш — чарнiцы, журавiны, 
буякi, бруснiцы.  

5. ГРЫБЫ. Нават калi вы сабралi iх на так 
званых чыстых тэрыторыях, усё адно трэба 
праводзiць даследаванне на наяўнасць 
радыяцыi. Часта ўзровень апошняй у грыбах у 
некалькi разоў вышэйшы за дапушчальныя 
нормы. У выпадку, калi грыбы аказалiся крыху 
забруджанымi, вымочвайце iх ў 2-працэнтным 
растворы кухоннай солi на працягу некалькiх 
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гадзiн. Можна адварыць грыбы ў салёнай вадзе 
на працягу гадзiны, пры гэтым кожныя 15 хвiлiн 
злiваць адвар. Дадаванне ў ваду сталовага 
воцату або лiмоннай кiслаты павялiчвае пераход 
радыенуклiдаў з грыбоў у адвар. Здымайце з 
шапак грыбоў лупiны. 

Нават калi вы сабралi iх на так званых 
чыстых тэрыторыях, усё адно трэба праводзiць 
даследаванне на наяўнасць радыяцыi. Часта 
ўзровень апошняй у грыбах у некалькi разоў 
вышэйшы за дапушчальныя нормы. У выпадку, 
калi грыбы аказалiся крыху забруджанымi, 
вымочвайце iх ў 2-працэнтным растворы 
кухоннай солi на працягу некалькiх гадзiн. 
Можна адварыць грыбы ў салёнай вадзе на 
працягу гадзiны, пры гэтым кожныя 15 хвiлiн 
злiваць адвар. Дадаванне ў ваду сталовага 
воцату або лiмоннай кiслаты павялiчвае пераход 
радыенуклiдаў з грыбоў у адвар. Здымайце з 
шапак грыбоў лупiны.  

— Актыўнаму вывядзенню радыенуклiдаў 
з арганiзма спрыяе прымяненне спецыяльных 
пекцiнавых прэпаратаў — харчовых дабавак з 
вiтамiнамi i мiкраэлементамi, у аснове якiх 
хаваецца пекцiн, рэчыва, якое ёсць у агароднiне 
i садавiне, — тлумачыць Аляксандр Мiкалаевiч. 
— Больш за ўсё пекцiну ў цытрусавых — 
лiмонах, апельсiнах, мандарынах. Шмат яго i ў 
яблыках. Прынцып дзеяння пекцiну i 
прэпаратаў, якiя яго ўтрымлiваюць, заснаваны 
на звязваннi i вывядзеннi з арганiзма 
радыенуклiдаў, а таксама шэрагу iншых 
шкодных рэчываў. 

Наш iнстытут некалькi гадоў таму 
распрацаваў сухi яблычны вiтамiнiзаваны напой 
"Вiтапект", запатэнтаваны летась у Беларусi. 1 
чайная лыжка такога прэпарата замяняе 1,5 кг 
яблык. Прымяненне толькi аднаго курса на 
працягу 20 дзён змяншае ўтрыманне цэзiю-137 у 
арганiзме на 30-40 працэнтаў. Пры гэтым, як 
паказалi работы ўкраiнскiх вучоных, з арганiзма 
выводзiцца да 80 працэнтаў свiнцу, якiм 
забруджаны вялiкiя тэрыторыi краiны. Дзецям з 
Чарнобыльскага рэгiёна мэтазгодна праводзiць 
такую прафiлактыку да 4 разоў на год... 

Праўда, пакуль па не залежных ад нас 
прычынах выпуск прэпарата "Вiтапект" 
прыпынены. Таму можна параiць беларусам 
актыўнае ўжыванне прадуктаў з высокiм 
утрыманнем пекцiну. Паколькi цытрусавыя 
адносяцца да лiку высокаалергенных прадуктаў, 
аптымальным варыянтам будзе ўжыванне 

любых яблыкаў. Хоць, безумоўна, дабiцца 
такога вынiку, якi меў бы месца пры ўжываннi 
"Вiтапекту", наўрад цi ўдасца. Усё ж такi для 
атрымання станоўчага вынiку дастаткова штодня 
прымаць па дзве лыжкi прэпарата, што замяняе 
3 кг яблыкаў... 

Святлана БАРЫСЕНКА. 
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