Основные правила:

1. Чаще всего проблема заключается именно в различных пестицидах, которые успешно используются специалистами для выращивания овощей и фруктов. Поэтому следует приобретать только сезонные продукты, чтобы максимально обезопасить себя от нитратов. Также нужно стараться приобретать местные овощи и фрукты, так как продукты чаще всего привозятся издалека в недозрелом виде, а при помощи специальных химических компонентов «становятся зрелыми» уже на местных складах. Широко используется фальсификация продуктов. Допустим, под видом спелых фруктов, продают незрелый товар. Также увеличивают объем и массу продукта при помощи добавления обычной воды. Для этого фрукты и овощи помещаются в воду с добавлением антибиотиков. Антибиотики увеличивают срок хранения продуктов.

2. Не стоит приобретать фрукты и овощи низкого качества, в которых можно обнаружить различные дефекты, повреждения. Механическое повреждение способствует развитию бактериальных и грибковых заболеваний. Стоит с подозрением относиться к товару с низкой ценой, так как многие продавцы заранее знают об изъянах продуктов, стараются быстрее любыми способами продать их.

3. Следует перед покупкой внимательно изучать овощи и фрукты, так как под видом одного вида могут продавать другой.  Весь товар следует не только внимательно изучать, но и обрабатывать кипятком, хорошенько промывать.

4. Всем покупателям следует обращать внимание на страну, откуда привезены фрукты и овощи. Данный фактор позволит определить сезонность созревания, даст понять, были ли использованы химические примеси, чтобы увеличить срок хранения продуктов.

5. Самый лучший способ увидеть на столе качественные фрукты и овощи – приобретать их только в тех сетях, где весь товар проходит обязательную серьезную лабораторную экспертизу. Также необходимо выбирать те магазины, где соблюдают все нормы хранения, специалисты смотрят за тем, чтобы продукты имели естественный вес.

6. При выборе овощей и фруктов следует руководствоваться личностными ощущениями, доверять рецепторам. Продукты должны иметь свой вкус и запах, без посторонних оттенков, соответствовать естественной форме и размерам.

7. Следует поддерживать своего производителя. Товар, выращенный в данном регионе – самый свежий и качественный. Не стоит также брать ранние плоды, так как в них практически отсутствуют витамины.

8. Специалисты рекомендуют не брать много фруктов и овощей сразу, даже, если они отменного качества. Так как продукты в идеальном состоянии хранятся в холодильнике не больше трех дней, поэтому лучше брать небольшими порциями, чтобы потом не выбрасывать испортившиеся овощи и фрукты.

Осторожность при выборе овощей и фруктов – это забота о здоровье, это долголетие, это красивая и счастливая жизнь!
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