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1. ВВЕДЕНИЕ

       Здоровый образ жизни, правильное питание много лет являются спутниками успеха, красоты и долголетия. Людям от природы дана долгая жизнь. 

Наши предки с рождения были крепкими здоровыми и выносливыми. Но за 

последнее время пути к этому требуют больших усилий, а причина – «болезни цивилизации», которые связаны с быстрым темпом жизни, большими нагрузками, нарушением экологии и изменением питания. Сегодня около 75 % смертей происходит по этим причинам. Сравнивая  питание наше и наших предков, можно сказать, что они употребляли в пищу меньше жиров и намного больше витаминов. Поэтому важную роль в улучшении здоровья занимает  правильное питание и витаминизация. Это важно, так как нехватка основных  витаминов жителей России, особенно северян, достигает до 70 %.

        Я заинтересовалась этой темой еще во втором классе на уроке природоведения при изучении темы  «Наше питание». И стала читать литературу. Мне кажется, что если бы люди больше знали о правильном питании и о витаминах, то было бы  больше здоровых людей, они бы дольше жили, а у школьников улучшилась бы успеваемость.

          Для начала я решила  выяснить, что знают ребята средних классов о витаминах. Это был первый вопрос анкеты, которую я предложила  ребятам

5 –х классов. Выяснилось, что не все  имеют представление о витаминах. Из 

37 опрошенных: 10 человек - дали невнятные ответы, 27 человек – ответили 

примерно одинаково: они укрепляют организм и  полезны для  здоровья.

     Поэтому цель моей работы: выяснить,  какое значение имеют витамины  в жизни 

человека.

           Перед собой я поставила  такие задачи:

     -     изучить и обобщить литературу по данной теме,

     -     классифицировать существующие витамины и составить таблицу, 

     -     выявить болезни, связанные, в том числе с нехваткой витаминов,

     -     путем подсчета справок за период с сентября 2005 года по май 2006       

           года, количество дней, пропущенных по болезням,

     -    в какой период  особенно часто болеют этими болезнями школьники лицея № 6, а также причины, по которым выявляется наибольшее количество пропусков, 

     -    выявить причины, которые приводят к нехватке витаминов в нашем организме

     -    выяснить, как нужно питаться, чтобы не было нехватки витаминов,

     -    выяснить, входят ли в меню школьной столовой блюда, содержащие 

          витамины, обработать дневное меню, подсчитать количество витаминов 

          и определить, достаточно ли этого для организма младшего школьника,

     -   разработать анкету для выявления потребления витаминов  учениками 

         начальной школы дома, провести её, обработать анкетные листы и проанализировать результаты, представив их в наглядной форме.

МЕТОДЫ: Изучение литературы, консультация с фельдшером лицея, с поваром школьной столовой, опрос учащихся 3-4 классов в форме, анкетирования, работа с медицинской документацией.

                                        2. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

                                       2.1.  VITA – значит жизнь.

         Именно от латинского слова «жизнь» образовалось название привыч-

ных нам уже витаминов. Это вещества, необходимые для  поддержания жиз-

ни.Они должны поступать в организм в микроскопических количествах для 

продолжения  жизненных процессов. Мы любим вкусные аптечные шарики-

витамины; знаем,что они прячутся  в моркови и в яблоках, апельсинах и ка-

пусте…Мы относимся к витаминам с уважением и бываем очень озабоче-

ны, особенно весной, если подозреваем, что недокармливаем наш организм 

витаминами.

        А ведь еще в конце прошлого века о них ничего не знали.

        До конца 19 века странная и опасная  болезнь, под названием «цинга», 

часто серьезно поражала команды кораблей во всем мире. Еще в конце 18 

века было обнаружено, что с помощью свежих фруктов и овощей болезнь 

излечивалась. Ученым понадобилось 100 лет, чтобы открыть причину этого 

явления: оказывается, свежие продукты содержали витамины. В 1880 году 

русский ученый Н.И. Лунин на опытах с мышами  доказал существование 

совершенно необходимых в пище небольших доз дополнительных факто-

ров. Эти факторы получили название витаминов.

        Производятся витамины в основном растениями. Животные, питаясь рас-

тительной пищей, накапливают их в своих органах и тканях. Поэтому источ-

ником витаминов для человека служат как растительная, так и животная  пи-

ща. Некоторые витамины вырабатываются бактериями, живущими в нашем 

кишечнике.

        При недостатке витаминов  возникают болезни обмена веществ. По срав-

нению с потребностью в питательных веществах, потребность в витаминах 

ничтожно мала. У детей это зависит от возраста, у взрослых  – от профессии. Так,

эта потребность возрастает при тяжелых физических нагрузках, при работе в 

условиях высокой  или очень низкой температуры, повышенного или пони-

женного атмосферного  давления.

         Витамины – очень нестойкие вещества. Они разрушаются при длитель-

ном хранении пищевых продуктов, при нагревании  и доступе воздуха.

        При длительном недополучении организмом какого-либо витамина 

возникает заболевание, называемое авитаминоз. Если организм витамин все-

таки получает, но недостаточно, возникающая болезнь называется гиповита-

миноз. Бывают и случаи гипервитаминоза – заболевания, связанного с переиз-

бытком какого- либо витамина. Чаще всего возникают  гиповитаминозы.         

          Поскольку ученые в 19 веке не знали точную химическую природу ви-

таминов, они не давали им названия, а просто называли по алфавиту А,В,С,D … 

                                 2. 2. КЛАССИФИКАЦИЯ ВИТАМИНОВ.

         В настоящее время изучено около 20 витаминов. Все они делятся на две 

группы : водорастворимые и жирорастворимые. К витаминам, растворимым в 

воде, относятся :витамины группы В – В 1 (тиамин),В 2 (рибофлавин), РР (ни-

котиновая кислота), В 6 (пиридоксин), В 12 (цианкобаламин, фолиевая кисло-

та, пантотеновая кислота), витамин Н (биотин),С (аскорбиновая кислота). К 

витаминам, растворимым в жирах, относятся : витамин А (ретинол), D (кальци-

феролы), Е (токоферолы), К (филлохиноны).

        К витаминам также относятся холин и инозит, поскольку они также явля-

ются незаменимыми компонентами пищи. Но так как они не участвуют в об-

менных реакциях, а участвуют в построении клетки, их еще называют витами-

ноидами. 

   2.3. КАКИЕ ВИТАМИНЫ НАМ НУЖНЫ?

           Ответ на этот вопрос прост: они нам нужны все. Если организм недо-

получает какого-либо витамина, развивается особое патологическое состо-

яние, называемое болезнью недостаточности.

            Витамины имеют разное химическое строение, но все они являются 

веществами, которых сам организм не может вырабатывать, хотя и очень в 

них нуждается. Таким образом, витамины жизненно необходимы для нор-

мальной работы организма и поэтому должны регулярно поступать в него 

вместе с пищей.

            Вот такое  воздействие оказывают на нас разные витамины.

           Витамин А необходим для нормального роста тела, для зрения, для 

нормального питания кожи и слизистых оболочек (глаз, дыхательных пу-

тей…).Он всегда связан с жиром в животном организме. Витамин А обра-

зуется в растениях и переходит к животным, питающимися этими растения-

ми. Также витамин А помогает предупреждать инфекцию. Содержится в мо-

локе, яичном желтке, печени, рыбьем жире, в салате, моркови, шпинате.

           Витамин В, или «В-комплекс» ,как его  сейчас называют, многие годы 

считался одним витамином. В настоящее время известно, что существуют по 

меньшей мере шесть различных витаминов, которые являются видами вита-

мина В . Они называются В1,В2,В12 … Витамин В1 (тиамин) обеспечива-

ет правильное усвоение организмом углеводов и необходим для работы нер-

вной системы. Он содержится  в хлебе из неочищенных зерен, в молоке, в ово-

щах, бобах, орехах и свинине. Он должен постоянно восполняться в нашем 

организме.

            Витамин РР под названием ниацин, или никотиновая кислота, необхо-

дим для предотвращения опасной болезни под названием пеллагра, причиня-

ющей большие страдания людям, недополучающим его в пище. Он содержит-

ся в мясе, овощах и цельном зерне хлебных злаков .

            Витамин D важен для правильного развития  костей и зубов младен-

цев, он предотвращает рахит. Этот витамин в большом количестве обнаружен 

в рыбьем жире, печени и яичном желтке. Солнечный свет также обеспечивает 

нашему организму этот витамин. Витамин D в настоящее время получается 

искусственно и часто добавляется в молоко, которое мы покупаем в магазине.

           Учеными были выделены также и другие витамины, например, Е, К и 

рибофлавин. Каждый из них выполняет свою роль в обеспечении нормальной  

работы организма. Именно поэтому человеку необходимо сбалансированное 

питание, обеспечивающее получение им всех витаминов.

                          2.4. ПОЧЕМУ НАМ НЕОБХОДИМ ВИТАМИН С?

           Непонятной, но всегда неизбежной болезни, в течение многих веков 

боялись мореплаватели и путешественники. В плавание к неизведанным зем-

лям уходили здоровые, сильные люди, но половину их них уносила страшная 

болезнь. Оставшиеся в живых были похожи скорее на развалины, чем на лю-

дей. Сначала заболевшие ощущали усталость, слабость, вялость, начинало сда-

вать сердце, лопались сосуды, и кровь изливалась под кожу и в суставы. Потом

присоединялись кровоточащие десны, выпадали зубы, тело становилось  отек-

шим, и человек погибал.

           Причин болезни никто не знал. Во время второй Камчатской экспеди-

ции от этой болезни погиб почти весь экипаж,  и руководитель экспедиции 

Витус Беринг. От нее жестоко страдали экипажи Васко да Гама и Магелла-

на, Джеймса Кука и других мореплавателей. Без преувеличения можно ска-

зать, что в эпоху парусного флота болезнь унесла больше жертв среди моря-

ков, чем все морские сражения.

             Имя этой болезни – цинга, или скорбут. Много веков сражаясь с этой 

болезнью, человек делал кое–какие выводы. Люди начали замечать связь меж-

ду появлением цинги и отсутствием в пище зелени, свежего мяса. Ведь рацион 

моряков и путешественников состоял из сухарей, солонины да сушеной рыбы.

В экспедиции стали  брать квашеную капусту, отвар из хвои, лимонный сок.

На Руси как противоцинговое средство высоко ценили шиповник. В 16-17 ве-

ках за ним снаряжались специальные отряды «конных травников». Сбором 

шиповника должны были заниматься и крестьяне.

             Сегодня мы знаем, что причиной цинги является недостаток витамина 

С – аскорбиновой кислоты. Суточная потребность его составляет для взрослого человека 

50-60 миллиграммов. Теперь смерть от цинги – большая редкость. Ведь так легко 

и просто не допускать возникновения этого заболевания: если нет свежей зе -

лени и фруктов, возьмешь из бутылочки по одной горошине готового витами-

на утром, в обед и вечером, проглотишь – и можешь ничего не бояться.

       Интересно, что у всех млекопитающих в печени вырабатывается  витамин 

С, и они никогда не страдают от его недостатка. Но у людей, обезьян и мор-

ских свинок печень не производит витамин С.

             Мы должны постоянно  пополнять необходимые  нам запасы витами-

на С. Наиболее богаты этим витамином  апельсины, лимоны, мускусные ды-

ни и клубника.

                                         2. 5. АВИТАМИНОЗЫ .

            Заболевания, возникающие в результате  отсутствия  витаминов в ор-

ганизме, получили название авитаминозов. Авитаминозы - тяжелые заболева-

ния, которые, в отсутствие лечения, могут привести к смертельному исходу.

Каждый авитаминоз может быть предупрежден или излечен только приема-

ми соответствующего витамина.

             2.5.1 . ПЕЛЛАГРА. Болезнь, связанная с нехваткой витамина РР. 

             В начале 20 века в США свирепствовала странная болезнь. С 1919 по 

1935 г.г. ежегодно регистрировали около 170 тысяч случаев заболевания. Де-

сятки тысяч американцев умирали от этой болезни. Это заболевание получило 

название пеллагры, что в переводе с итальянского означает «сухая кожа».Кро-

ме поражения кожи, наблюдалось расстройство кишечника и тяжелые нару- 

шения  нервной системы,  вплоть до полного умственного расстройства и 

смерти больного. Сначала болезнь считали инфекционной. Однако, несмотря 

на  все усилия, возбудителя болезни найти не  удалось. Тогда обратили внима-

ние на то, что она свирепствовала только в  бедных районах, где основной пи-

щей  была кукуруза. Как только заболевшим стали давать мясо, яйца, молоко,

болезнь отступала. Стало ясно, что пеллагра-это один из видов авитаминоза, но 

только в 1937 году было высянено, какой витамин отсутствует при пеллагре,

когда эту болезнь удалось  вылечить с помощью никотиновой кислоты. Поэ-

тому никотиновую кислоту  уже тогда называли витамином  РР - это две на-

чальные буквы английской фразы: предохраняющий от пеллагры. Для поддер-

жания  здоровья человека в сутки требуется всего 15-25 миллиграммов вита-

мина РР. 

                    2.5.2.Эпидемия БЕРИ-БЕРИ. Болезнь, связанная с 

                                       нехваткой витамина В1. 

         В 90-х годах 19 века  голландское правительство попыталось выяснить 

причины возникновения эпидемии бери-бери на острове Ява. «Бери» - в пере-

воде «слабость».Сначала у больного появляется легкая усталость, потеря ап-

петита,судороги. Затем  начинают отмирать нервы, это сопровождается  боля-

ми и увяданием мышц, наконец, возникает паралич, и больные погибают. Ко-

миссия, отправившаяся на Яву, не добилась успеха. Медики пришли к ошибоч-

ному мнению, что бери-бери - заразная болезнь. Только военный врач Эйкман 

не согласился с  этим. Он остался на  острове один, без средств к существованию, без 

помощи  правительства и продолжал исследования. Иногда ему не хватало даже сред-

ств на прокорм  подопытных кур. Тогда он  брал остатки вареного риса из тю-

ремной больницы. Каково же было удивление Эйкмана, когда куры заболели 

бери-бери. Но стоило  им добавить в пищу рисовые отруби, как куры выздо-

равливали. Эти наблюдения привели Эйкмана к выводу, что при очистке риса 

из него вместе с отрубями удаляется какое-то вещество, предохраняющее от 

бери-бери.

            Теперь мы знаем,что это вещество – витамин В1-тиамин. Всего 1.3- 2 

миллиграмма В1 в сутки необходимо человеку, чтобы быть здоровым. Этот 

витамин содержится  в ячмене, овсе, фасоли, картофеле, печени. 

           2.5.3. Витамин А – «первая линия обороны против болезней».

           Некоторые врачи называют витамин А «первой линией  обороны про-

тив болезней».При недостаточном содержании витамина А могут возникнуть 

сухость кожи, сыпь. Могут выпадать волосы, ухудшаться зрение. Наблюдается 

«куриная слепота» - неспособность видеть в сумерках. Последнее время с по-

мощью ретинола снимают приступы лихорадки, аллергии, возникающей при 

цветении растений. Казалось бы, и так много может этот витамин, который 

содержится в моркови, листьях салата, капусте, печени, почках, яичном желт-

ке, сливочном масле и других продуктах, но недавно витамин попал в инте-

ресную историю. В городе Карлсруэ (Германия) был  проведен опыт со 152 

шоферами, которые не смогли сдать  экзамен по вождению и имели большое 

количество аварий. Им стали ежедневно давать  по 150 миллиграммов вита-

мина А, и результаты показали повышение профессионального уровня води-

телей. Итак, чтобы у вас была хорошая реакция, самочувствие и здоровье на 

многие годы, дружите с витамином А.

                                       2.6.  ГИПОВИТАМИНОЗЫ.

            Заболевания, возникающие от недостаточного поступления  в орга-

низм  определенных витаминов, получили название гиповитаминозов . Гипо-

витаминозы распознаются  труднее, чем авитаминозы, так как характер забо-

левания менее выражен. Гиповитаминозы также понижают работоспособ-

ность и предрасполагают к инфекционным заболеваниям. Они распростране-

ны в периоды, связанные с ограниченным питанием (стихийные бедствия,

войны, неурожаи). Появляются чаще в весеннее время, когда мы мало упот-

ребляем  растительную пищу.

2.7.  Исследовательская работа по выявлению болезней,

связанных с нехваткой витаминов у учащихся лицея № 6.

                Мною, совместно с фельдшером Татьяной Владимировной  Су-

манеевой, было проведено исследование в медицинском пункте лицея № 6,

в результате которого установлено, что за период с сентября 2006 года по май 

2007 года  учащимися было предоставлено 1660 справок о болезни, по которым 

ими было пропущено 8320 учебных дней. Наибольшее  количество справок  

выявлено зимой и весной, в которых указаны такие болезни, как ларингит, фарингит, тра-

хеит, ангина, ОРВИ, ларингофарингит, танзилит, ринофарингит. Это заболева-

ния органов дыхания, их называют также респираторными болезнями («респиро»-
дышать).

Возникают от они от попадания в организм вирусов. Повышается температура тела, появ-

ляется вялость, слабость, головные боли, боли в суставах, ушах, одышка… . Происходит это 

из-за ослабления иммунной системы  организма, которая должна защищать его от этих 

болезней. Укрепить иммунную систему организма можно, употребляя продукты, в которых содержатся витамины. Особенно хорошо её укрепляют витами-

ны А и С. Поэтому в зимне-весенний период необходима С-витаминизация 

блюд дома и в школьной столовой. Татьяна Владимировна также порекомендовала чаще 

принимать в это время витаминные препараты, что имеет особое значение для нас, 
детей, проживающих в районе приравненном к Крайнему Северу.     

8. Исследовательская работа по выявлению в меню школьной

столовой  блюд, содержащих витамины, подсчет количества

витаминов в дневном меню и сравнение этого количества с нормой.

         Для того чтобы в организм попадало достаточное  количество витаминов, питание 

должно быть разнообразным. Как соблюдается этот принцип  правильного питания в 

нашем лицее и какие блюда с наибольшим содержанием витаминов нам предлагаются?

         Побеседовав с поваром  нашей столовой,  Надеждой Николаевной Родной, я узна-

ла, что  в этом году будут готовить и уже готовят блюда с большим  содержанием витами-

нов. Это разнообразные салаты: свекольный, морковный с сахаром, морковный с капустой 
и растительным маслом, капустный с зеленым горошком, салат из свежих огурцов, салат
 из квашеной капусты с луком и растительным маслом. Компоты из сухофруктов 
(чернослив, абрикос, изюм), различные соки: персиковый, апельсиновый, яблочный и
   др… А еще теперь нам в  чай будут добавлять лимон, который содержит много
 витамина С. Также витамины содержатся в гречке, рисе, печени, молочных кашах, мясе,
которые  предлагаются в нашей столовой. 

           А еще Надежда Николаевна дала несколько советов, как сохранить витамины в

продуктах. Для этого надо правильно готовить пищу, так как витамины сильно разру-

шаются при длительной варке. Суп, например, надо варить ровно  столько времени,

сколько нужно для того чтобы он был готов. Надо соблюдать и последовательность 

закладки продуктов, учитывая, что капуста квашеная варится примерно полтора часа,

свежая-20 минут, морковь – 20 минут, картофель -15 минут, свежие помидоры-8 минут,

свёкла – около часа, мясо – полтора-два часа. Надо помнить, что в открытой кастрюле
 теряется больше витаминов, чем в закрытой.

           В конце нашей беседы Надежда Николаевна посоветовала:  пока осень – время
 сбора урожая, есть больше  зелени и овощей, так как витаминов особенно много в свежих 

овощах.  

           Меню на 15 сентября 2006 года.

           Салат из свеклы  – 50 г.

           Колбаса жареная – 50 г.

           Рис отварной       – 100 г.

           Соус                    -   50 г.

           Хлеб                     -  28 г.

           Чай с лимоном   -  200 г.

           Содержание витаминов в продуктах дневного меню: 

            Всего витаминов в этом меню:

А -   0,01 мг. 

В1 – 0,4 мг.

В2 – 0,07 мг.

РР – 0,7 мг.

С –   15 мг.

В6 -  0,4 мг. 
Умножим эти результаты на 4 (так как питание должно быть четырех-

разовым) и получим такие результаты:                    А  -  0,04 мг.

                                                                                       В1 – 1,6 мг.

                                                                                       В2 -  0,28 мг.

                                                                                       С   -  60 мг

                                                                                       В6 -  1,7 мг. 

Вывод: Как видно, в этом обеде содержится витамин А -0,01 мг., В1-0,4 мг.,В2-0,07 мг.,

РР-0,7 мг.,С-15 мг.,В6-0,4 мг. Так как детям 7-10 лет рекомендуется четырехразовое 

питание (завтрак, обед, полдник, ужин),то, умножив эти результаты на 4 и добавив
 витамины, которые содержатся в соусе (раститель-

ное масло, томатная паста, лук, мука высшего сорта), мы получим дневную 

норму этих витаминов . Поэтому можно говорить о том, что суточное содер-

жание основных витаминов в меню школьной столовой в норме.

                   9 . Результаты анкетирования по выявлению  потребления   

                        витаминов учащимися средних классов школы и выявления  

                        полноценности питания. 

           Мною была составлена анкета и проведен опрос для выявления  

потребления витаминов учениками средних классов школы и выявления 

полноценности питания.

          В опросе участвовало 37 учеников 5 классов.

       На вопрос: «Часто ли вы  едите овощи и в какое время года чаще всего?»
          Ответили:  Часто -  26 человек -  70 %

                              Редко – 11 человек – 30 % 

                              Чаще всего едят овощи летом и осенью.

        На вопрос: «Как часто вы едите фрукты и какие?» 

           Ответили: часто – 26 человек – 70 %

                               редко – 11 человек – 30 %

                               чаще всего ребята едят яблоки, бананы и апельсины.

        На вопрос: «Сколько раз в день вы едите?»
           Ответили: 2 раза –  6 человек -  16 %

                               3 раза – 13 человек – 35 %                    

                               4 раза – 10 человек – 27 %

                               5 раз   -  8 человек   -  22 %

          На вопрос: «Всегда ли в одно и то же время  вы едите?»
            Ответили: Не всегда – 31 человек – 84 %

                              Всегда     -   6 человек       - 16 %

  На вопрос: «Часто ли меняются блюда, которые вы едите дома?»
                Ответили: Часто –  24 человека – 65 %

                                  Редко – 13 человек - 35 %

              - На вопрос: Дают ли вам родители витаминные препараты, как часто  

                                      и если дают, то какие ?

                Ответили: Часто дают – 20 человек – 54 %

                                    Редко дают – 12 человек – 32 %

                                    Не дают – 5 человек – 14 %

                Среди витаминных препаратов ребята чаще всего  назвали «Ревит» ,комплекс «Алфавит», «Мультитабс».

                На вопрос: Часто ли дома готовятся овощные салаты? 

                Ответили: Часто – 25 человек – 67,5 %

                                   Редко – 12 человек -  32,5 %

ВЫВОДЫ:  По результатам анкет я пришла к выводу, что  из 37 опрошенных  ре-

бят около  35 % употребляют недостаточное количество витаминов. Они ответили, что 

редко едят овощи и фрукты, что родители редко дают им  витаминные препараты или 

вовсе не дают, а также дома редко готовятся овощные салаты.

                  Что касается вопросов о правильном питании, при соблюдении которого в 

организм поступает нужное количество витаминов и главными принципами которого 

является  его разнообразие, 4 разовое питание (завтрак, обед, полдник, ужин), и употребление пищи в одно и то же время, то можно сказать, что 64 % ребят не соблюдают этих принципов, то есть питаются 2,3,5 раз, в разное время и едят однообразную пищу.

                    Эти ребята вызывают опасение. У них ослабляется иммунитет и они больше 

других подвержены заболеваниям.

                                           ЗАКЛЮЧЕНИЕ

            Проведя  исследовательскую работу, я пришла к таким выводам :

1. Витамины  имеют большое значение для организма  человека, особенно для 

растущего, защищая организм от инфекционных заболеваний, регулируя обмен веществ и
 помогая правильному росту и развитию молодого организма .

2. При составлении меню в школьной столовой учитывается  содержание витами-

нов, и оно соответствует норме.

3. Витамины должны входить в рацион питания  в определенных  количествах, их 

недостаток или переизбыток приводит к болезням.

4.Чтобы в организм поступило достаточное количество витаминов, надо правиль-

но питаться, то есть пища должна быть разнообразная, и при этом стараться употреблять  

наиболее полезные продукты.

5. Чтобы сохранить в продуктах витамины, нужно правильно их готовить и  хранить.

6.Необходимо принимать поливитаминные препараты, которые по своим свойствам  не 

отличаются от витаминов, особенно зимой и весной, когда их мало, а организм 

истощен.

МОИ ПРЕДЛОЖЕНИЯ:

                 - в школе и дома чаще рассказывать ребятам о правильном пита-   

                   нии и пользе витаминов, а на уроки иногда приглашать школьно-

                   го фельдшера с рассказом на эту тему.

                  - в зимне-весенний период фельдшеру школы по возможности 

                     выдавать витамин С. 

                   - в школьной столовой зимой и весной усилить  витаминизацию 

                     блюд.

                    - учителям учитывать, что зимой и в начале весны организм 

                      школьников ослаблен, поэтому, по возможности, в это время 

                      уменьшить умственную и физическую нагрузку.

            Исследовательская работа, которую я провела по данной теме, показа-

лась мне полезной и увлекательной и, я решила её продолжить, так как есть

еще много вопросов, которые, как мне кажется, будет интересно проверить, в 

том числе и экспериментальным путем.  

