Badanie stezenia azotanow w warzywach |
owocach pochodzacych z réznych upraw oraz
analiza szkodliwosci tych zwigzkow na nasze

zdrowie




Coto sa AZOTANY?

AZOT jest jednym z najwazniejszych
pierwiastkbw w przyrodzie. To
gtébwny sktadnik atmosfery oraz
skiadnik budulcowy DNA i biatek
wszystkich organizmow.

AZOTANY to grupa zwigazkow
chemicznych (sole kwasu
azotowego) bedacych produktem
naturalnego biochemicznego
utleniania zwiazkéw organicznych
zawierajacych azot. Sa tatwo
rozpuszczalne w  wodzie. W
niewielkich iloSciach wystepuja we
wszystkich wodach pochodzenia
naturalnego. Wystepuja naturalnie
rowniez w glebie, a ich obecnosé
decyduje o zyznosci gleby.

NIESTETY, w obecnych czasach
obserwujemy przekroczenie norm
zawartosci azotanéw w wodzie i
glebie poniewaz, ze wzgledu na
wyzej wymienione  wlasciwosSci
azotu, zwiazki azotu sa szeroko
stosowane w nadmiernych iloSciach
w postaci hawozéw sztucznych.
Stosowane sa tez w pestycydach.
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W jaki sposOb AZOTANY przedostaja sie do
owocow I warzyw?

poprzez uzywanie nawozow sztucznych w celu przyspieszenia wzrostu roslin i zwiekszenia plonéw,

poprzez zanieczyszczenie gleby uzywanymi do oprysku upraw pestycydami czyli naturalnymi i
syntetycznymi substancjami stosowanymi do ochrony roslin uprawnych przed szkodliwymi i
niepozadanymi organizmami,

poprzez kwasne deszcze wsiakajace w glebe.

Czynniki te powoduja, ze azotany wchtaniane sg przez rosliny i gromadzg sie w réznych ich czesciach:
w korzeniach, todygach, liSciach i owocach. 1 to witasnie produkty roslinne sg gtédwnym Zzrédtem
azotanow w zywnosci. Naukowcy podaja, ze od 75% do 87% spozywanych przez nas azotanow
pochodzi z warzyw.




Dlaczego AZOTANY szkodzga naszemu
zdrowiu?

Dzienna dawka AZOTANOW w naszym organizmie uznawana przez naukowcéw za nieszkodliwg to
300mg.

prawda jest, ze nasz organizm sam wytwarza dziennie w naturalny sposéb okoto 50mg azotanéw, co
stanowi 16% tej bezpiecznej dawki. Nasz organizm jest wiec przyzwyczajony do statej obecnosci
azotanow.

prawda jest tez, ze nasz organizm nie magazynuje azotanéw. Sa one wydalane z moczem (do 90% w
ciggu 8 godzin).

JEDNAK
azotany spozywane w DUZYCH STEZENIACH nie sa obojetne dla zdrowia cztowieka:

Azotany w okoto 25% przeksztatcaja sie w toksyczne AZOTYNY, z ktérych moga powstaé rakotwdrcze
NITROZOAMINY. Zjawisko to zachodzi w naturalny sposéb w przewodzie pokarmowym, a takze
podczas obrébki termicznej (gotowanie, pieczenie).

NITROZOAMINY
AZOTANY AZOTYNY
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AZOTYNY I NITROZOAMINY
maja hegatywny wptyw na nasze zdrowie

Moga doprowadzié¢ u niemowlat, matych dzieci i os6b starszych do SINICY. Krew wtedy nie przenosi tlenu
I chory zaczyna sie dusié.

Moga doprowadzi¢ do niedokrwistosSci.

Obnizaja wchtanianie witaminy A oraz witamin z grupy B.

Zaburzaja wchianianie biatka, ttuszczu i weglowodanow.

Przyczyniaja sie do uszkodzenia niektorych struktur mézgu.

Zaburzaja prace tarczycy.

Zaburzaja funkcjonowanie btony Sluzowej jelita cienkiego i zmniejszaja jego zdolnosci odpornosciowe.

Sa substancjami rakotwérczymi i moga wywotaé nowotwér zotadka, jelita grubego, przetyku i inne
nowotwory.

Sa podejrzewane o zwiekszanie ryzyka wystgpienia nadcisnienia, insulinoopornosci, choroby Alzheimera
I sttuszczenia watroby.



Pomiar AZOTANOW
w owocach i warzywach

Instytucje zajmujace sie sprawdzaniem jakosSci naszej
zywnosci i ustalaniem norm dla zawartosci substanciji
szkodliwych przeprowadzaja badania produktéow
zywnosciowych w profesjonalnych laboratoriach
chemicznych. Analiza laboratoryjna nie jest jednak
dostepna dla zwyktego cztowieka. Urzadzenie takie jak
przeno$ny tester pozwala KAZDEMU dokonaé szybkiej
analizy zawartosSci azotanow w nieprzetworzonych
warzywach i owocach (a takze w surowym miesie i
owocach morza).

Badanie tym urzadzeniem, jak kazdy pomiar
parametrow chemicznych, obarczone jest btedem
pomiarowym, ktéry w tym przypadku wynosi +/- 12-
15%. Oznacza to, ze wyniki moga rézni¢ sie od stanu
faktycznego do 15%.

Ten przeno$ny analizator reaguje na zawarto$¢ jonow
azotanowych. Wynik pokazany przez urzadzenie to
stezenie azotanéw w miligramach na kilogram
produktu. Jest on automatycznie poréwnywany z
maksymalnym dopuszczonym stezeniem dla
okreslonego produktu.




Uzyty sprzet: podreczny tester do pomiaru stezenia azotanéw w zywnosci nhieprzetworzonej Ecovisor F4
Okres prowadzenia badan: kwiecien 2022 do chwili obecnej

Przebieg: Od kwietnia badatem testerem wybrane owoce i warzywa, pochodzace z upraw przemystowych i
ekologicznych.

- przed rozpoczeciem testow utworzytem w komputerze tabele z lista produktéw, zrédtami ich pochodzenia i
normami liczbowymi dla kazdego produktu

Kazdy produkt testowatem w nastepujacy sposéb:

1. na tacy gromadzitem warzywa i owoce z okreslonego zZréodta

2. po wiaczeniu testera aktywowatem tryb TESTER AZOTANOW

3. nastepnie wchodzitem w funkcje LISTA PRODUKTOW i wybieratem na ekranie badany przez mnie produkt

4. czekatem, az urzadzenie przeprowadzi kalibracje sondy dla wybranego przez mnie produktu. Po kalibracji na
ekranie wysSwietlata sie nazwa produktu, jego rysunek, dopuszczalna zawartos¢ azotanéw w mgl/kg dla tego
produktu i zalecenia dotyczace uzycia sondy

5. nastepnie delikatnie wbijatem sonde w miazsz tego produktu i czekatem na ustabilizowanie sie wskaznika
temperatury wewnatrz

6. naciskatem ikonke POMIAR na wys$wietlaczu lub przycisk OK
7. po niedtugiej chwili na wyswietlaczu ukazywat sie wynik liczbowy na tle okreslonego koloru:
~tto zielone czyli ,,zawarto$¢ azotanéw w normie” oznacza, ze produkt jest bezpieczny do spozycia

~tto zé6tte czyli ,,”nieznaczny nadmiar azotanéw” oznacza, ze produkt mozna spozywac w niewielkich iloSciach i
ze nie zaleca sie go dzieciom i osobom starszym

~tto czerwone czyli ,duzy nadmiar azotanéw” oznacza, ze nie zaleca sie spozywania tego produktu

*pomiar dla kazdego produktu przeprowadzatem dwa razy wbijajac sonde w miazsz warzywa czy owocu w
dwéch réznych miejscach

8.wyniki wpisywatem do utworzonej wczes$niej tabeli




Tabela pomiaréw

|miaZsz

Iskorka

Warzywai |[Supermarket|Supemarket|Supermarket) Miejski targ || Miejski targ || Wiejski targ
owoce 1 1 BIO 2 warzywniak | od rolnika | od rolnika | Méj ogrod || Norma
|Ziemniak X X 250
|Burak X X X X[ 1400
IMarchew X X 400|
|Rzodkiew X X 1500|
|Seler naciow X X X X[ X[ X 1000
ICebula X X 108 97 91 94 91 93] 42| 42 80
|Pomidor X X 300
|Pomidor kokiajl. X X X X X X X X 300
|Papryka X X 200
Cukinia X X 400
|Kapusta biata
liscie X X X X 900
|Ogorek X X 400
|Kalafior X X X X 500
|Arbuz X X X X x| X 60|
Habtko 60|
Gruszka 64| 65 73 66 70 X Xl 7B 63 X X 60
Cyiryna B5 65 78 80 60
|Pomarancza 75 71 82 60|
[Truskawka X X 100|
|Banan 200
Legenda: produkt jest bezpieczny
produkt mozna spozywac w niewielkich ilosciach, nie zalecany dla dzieci i 0s6b starszych
nie zaleca sie spozywania produkiu
roélina nie uprawiana w Polsce
X produkt niedostepny w okresie prowadzenia badan
mglkg jednostka liczbowa
[Kapusta biala |
liscie
|
Irézyczka
gtab
Arbuz




Dlaczego wyniki badania tej] samej rosliny byty
rozne?
Kazdy owoc i warzywo testowatem dwa razy wbijajac sonde w dwa rézne miejscach i uzyskiwatem

dwa nieco rézne wyniki liczhowe. Azotany bowiem gromadza sie w danym owocu lub warzywie
nierdwnomiernie. Poza tym niektére czesci rosliny chtong je bardziej niz inne.

Na potwierdzenie tego wykonatem dodatkowy test dla kapusty biatej, kalafiora i arbuza. Zbadatem
stezenie azotandw w liSciach trzech kapust, rézyczkach trzech kalafiorow i w ich gtgbach, oraz
miazsz i skorke trzech arbuzéw. Wyniki znajduja sie w trzech matych tabelkach na poprzednim
slajdzie.

Okazato sie, ze giabie kapusty mialy ponad szesciokrotnie wieksze stezenie azotanow niz liscie,
gtabie kalafiora miaty okoto 2,5 raza wiecej stezenia azotandw niz ich rozyczki, a skérka arbuza
wykazata stezenie azotanéw wieksze o 22 do 86 mg/kg w poréwnaniu z migzszem.




Ziemniak: stezenie azotanéw byto w normie i na podobnym poziomie bez wzgledu na zr6dto pochodzenia.

Burak: stezenie azotan6éw bylo w normie, jednak w jednym przypadku (supermarket 2) byto nieznacznie wyzsze niz w innych (222 i 200 mg/kg). We wszystkich przypadkach
wyniki byty okolicy gérnej granicy normy.

Marchew: stezenie azotanéw byto w kazdym produkcie w okolicy gérnej granicy normy, jednak w produktach BIO oraz pochodzacych od rolnikéw stezenie byto o ponad 50%
nizsze niz w tych pochodzacych z upraw przemystowych.

Rzodkiew: bez wzgledu na zrédto pochodzenia produktu stezenia azotanéw byty w okolicy dolnej granicy normy, jednak rzodkiew z mojego ogréodka miata najnizszy wynik
stezenia.

Seler naciowy: seler ze wszystkich zrédet miat bardzo niskie stezenie azotanéw, w dolnej granicy normy.

Cebula: jedynie cebula z supermarketu 1 i ta z mojego ogrédka miaty stezenie azotanéw w normie. Pozostate lekko przewyzszaty te¢ norme, a cebula z supermarketu 2 znacznie
przewyzszyta norme i nie nhadawata sie do spozycia.

Pomidor i pomidor koktajlowy: obydwa produkty wykazaty stezenie azotanéw w gérnej granicy normy, a pomidor z supermarketu 1 miat stezenie na granicy normy.

Papryka: stezenie azotanéw we wszystkich produktach byto w normie, jednak te z supermarketéw (produkcja przemystowa) znajdowaty sie w g=okolicy gérnej granicy normy, a
te z targ6w, od rolnikéw, miaty od 25% do 50% mniejsze stezenie. Najwieksze stezenie byto w papryce oznaczonej jako produkt BIO.

Cukinia: to warzywo bez wzgledu na zrédto pochodzenia miato stezenie azotanéw w okolicy dolnej granicy normy.

Kapusta biata: wszystkie kapusty miaty bardzo niskie stezenie azotanéw. Jedynie produkt z supermarketu 1 miata stezenie wyzsze od pozostatych o okoto 50% - jednak i to
stezenie mozna uzna¢ za niskie.

Ogérek: stezenie azotandéw byto wszedzie w okolicy dolnej granicy normy — do 100 mg/kg przy maksymalnym dopuszczalnym stezeniu 400 mg/kg. Tylko produkt z supermarketu
2 miat stezenie powyzej 100 mgl/kg.

Kalafior: ten produkt miat bardzo niski poziom stezenia azotanéw, jednak najnizsze wartosci zaobserwowatem w kalafiorach od rolnikéw.

Arbuz: wszystkie arbuzy wykazaty BARDZO wysoki poziom stezenia azotanéw przewyzszajacy dopuszczalng norme o 250-400%. Najmniejsze przekroczenie byto w owocu z
uprawy ekologicznej BIO.

Jabtko: wszystkie badane jabtka pokazaty stezenie azotanéw w normie, najnizsze byto w jabtku z mojej przydomowej jabtoni, a najwyzsze w jabtku z serii ekologicznej BIO
supermarketu 1.

Gruszka: wszystkie produkty wykazaty niewielkie przekroczenie normy stezenia azotanéw.
Pomararicza: owoce z supermarketéw nieznacznie przekraczaty norme stezenia azotandw, jedynie te z warzywniaka na miejskim targu wykazaty norme.

Truskawka: owoce z supermarketu 1 byly na granicy normy stezenia azotanéw, pozostate miaty wyniki w okolicy gérnej granicy normy. Te na granicy normy i ja przekraczajace
badane byly w maju przed sezonem truskawkowym i pochodzity z Hiszpanii. Truskawka wyhodowana przeze mnie miata stezenie azotanéw nizsze o 40%-62% od pozostatych.

Banan: stezenie azotanéow w wiekszosci owocow byto w okolicy dolnej granicy normy, tylko w owocach z supermarketu 2 i z warzywniaka na targu miejskim stezenie
przekroczyto 100 mg/kg przy normie 200 mgl/kg.



Whioski

Wiekszosé owocow i warzyw zbadanych przeze mnie spetniata hormy i nadawata
sie do spozycia. Obecnie ilos¢ i rodzaj Srodkéw chemicznych w produkcji
zywnosci sa Scisle okreSlone w odpowiednich przepisach prawnych, ktérych
przemystowi hodowcy warzyw i owocow oraz rolnicy musza przestrzegad.
Zazwyczaj nie ma wiec duzej réznicy w stezeniu azotanéw w produktach
pochodzenia przemystowego i produktach ekologicznych, chociaz wyniki sa
korzystniejsze dla upraw pochodzacych od rolnikéw oraz dla upraw z wiasnego
ogrodka.

Cytrusy i truskawki sprowadzane z réznych czesci Swiata maja wyzszy poziom
stezenia azotanéw, poniewaz producenci zabezpieczaja chemicznie
eksportowane produkty na dtugi czas przechowywania i transportu, aby dotarty
do konsumentéw w dobrym stanie i byty gotowe do spozycia.

Owoce i warzywa kupowane poza sezonem (arbuzy, truskawki) maja wieksze
stezenie azotandéw, gdyz w ten sposéb hodowcy przyspieszaja czas ich wegetaciji.
Ré6zne rosliny zaleznie od gatunku gromadza rézne ilosSci zwiazkéw azotu.
Warzywa takie jak seler naciowy, cukinia, kapusta biata, kalafior i ogérek miaty
bardzo niskie stezenie azotanéw. Moze wiec warto je polubié.

Azotany gromadza sie nierbwnomiernie w réznych czesciach roslin, dobrze jest
wiec wiedzieé, w ktoérych czesciach danego rodzaju warzywa czy owocu kumuluja
sie najbardziej.



Whioski - CiekawostKi

Zaskoczeniem dla mnie byto, ze WSZYSTKIE
badane przez mnie gruszki - odmiana
Konferencja — mialy nieznacznie zawyzony
poziom azotanéw. Okazuje sie, ze ta
odmiana jest bardzo narazona na grozne
choroby bakteryjne takie jak ZARAZA
OGNIOWA i RAK BAKTERYJNY. Zaraza
oghiowa moze nawet doprowadzi¢ do
usuniecia catego sadu gruszowego, a rak
bakteryjny moze spowodowaé¢ utrate catego
plonu. W zwigzku z tym sadownicy
zmuszeni sa regularnie stosowaé€ silne
srodki ochrony roslin przed tymi chorobami.

Zaskoczyto mnie rowniez bardzo wysokie
stezenie azotanéw w badanych przeze mnie
w maju i czerwcu arbuzach. Byto ono tak
wysokie, ze zaden testowany arbuz nie
nadawat sie do spozycia. Okazuje sie, ze
arbuzy maja bardzo dtugi okres wegetacji
(najmniej 100 dni), wiec producenci, aby
uzyska¢ wczesniejsze zbiory, intensywnie
,karmia” swoje uprawy azotanami. Dla tych
arbuzéw istnieje nawet wsréd znawcow
okresSlenie ARBUZ AZOTANOWY. Takimi
owocami mozna sie zatru¢. Najlepszy czas
na zakup arbuza to pozne lato i pierwsza
potowa jesieni, kiedy naturalnie osiagna
swoja dojrzatos¢.



W jaki sposéb zmniejszy¢ szkodliwosé azotanéw zawartych w
warzywach i owocach?
Catkowite wyeliminowanie azotanow ze spozywanych warzyw i owocow nie jest mozliwe, ale mozna

zmniejszy¢ ich negatywne dziatanie na nasze zdrowie.

Kupujgc warzywa i owoce wybieraj te, ktére nie maja uszkodzen. Uszkodzenia zwiekszaja podatnos¢ produktu
na wchtanianie azotandw.

Unikaj owocéw i warzyw nienaturalnie duzych, poniewaz raczej na pewno wyrosty tak okazale dzieki
zastosowaniu duzej ilosci chemii.

Kupuj produkty ze sprawdzonych zrddet, a jesli to mozliwe uprawiaj samodzielnie chociaz niektore z warzyw i
owocow. Warzywa mozna zasiac¢ czy wsadzi¢ nawet w doniczkach na balkonie.

Najlepiej jedz owoce i warzywa sezonowe, te same produkty poza sezonem na pewno zawierajg duze stezenie
azotandw, bo nie rosty w naturalnych warunkach z zachowaniem wtasciwego im czasu wegetaciji.

Zagraniczne owoce i warzywa myj doktadnie i obieraj ze skoérki. Nie jedz ich w duzych iloSciach.

Wazne jest, aby wiedzie¢ w ktoérych czesciach danego rodzaju roslin azotany sie kumuluja np. w rzodkiewkach i
burakach gromadzone sg w ich dolnej czeSci, wiec nalezy te czes$¢ odcigé.

Wiedz, ze witaminy C i E regularnie spozywane hamuja powstawanie nhitrozoamin w naszym organizmie.
Edukuj sie. Interesuj sie zdrowym odzywianiem.



MoOj wiasny ogrodek

W kwietniu i maju zatozytem swoéj maty ogrédek, w ktérym:

W przydomowym ogrodzie zasiatem nasiona marchewki, rzodkiewki i ogérkéw gruntowych oraz wsadzitem zakupione od
rolnikéw na targu owocowo-warzywnym sadzonki kapusty biatej, kalafiora, selera naciowego, pomidoréw, cebuli, papryki,
cukini, arbuza i melona.

W doniczkach na balkonie wsadzitem cztery sadzonki pomidoréw koktajlowych i dwie sadzonki truskawek.

Regularnie podlewam te rosliny nie uzywajgc zadnych nawozéw. Przy sadzeniu uzytem jedynie naturalnego
kompostu z naszego przydomowego kompostownika.

Niestety, wiekszo$¢ plonéw ze swojego ogrédka uzyskam dopiero w sierpniu i wrzesniu, wiec dopiero wtedy bede
mogt je przetestowaé na zawarto$¢ azotanéw. Pomiar mogtem wykona¢ jedynie dla rzodkiewki, truskawki i cebuli.

Mo6j ogrédek w obiektywie aparatu



Promuje zdrowié(, >

1 czerwca - Dzien Dziecka

Opowiedziatem uczniom mojej szkoty o swoim projekcie i zademonstrowatem
badanie stezenia azotanow w wybranych owocach i warzywach.
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