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Введение TC "Введение" \f C \l "1"      
  При взгляде на название моей работы, скорее всего, возникнет вопрос, почему незнакомцы?  

   Действительно слова “витамины – источник здоровья” знакомы нам с детства. Всем известное слово "витамин" происходит от латинского "vita" - жизнь. Такое название эти разнообразные органические соединения получили далеко не случайно: роль витаминов в жизнедеятельности организма чрезвычайно велика. 
  Недостаточное потребление витаминов снижает физическую и умственную работоспособность, устойчивость человека  к простудным заболеваниям, способствует развитию серьезных болезней  - сердечно – сосудистых и раковых затрудняет излечение от них. У подростков, не получающих достаточно витаминов, задерживается процесс полового созревания, рост организма, они часто болеют простудными заболеваниями, учатся с трудом. 
  Об их пользе для здоровья издано немало книг, специальных справочников и довольно часто сообщается в рекламах по радио и телевидению. Обилие информации на эту тему лишний раз подчеркивает огромную значимость витаминов в жизни человека.  Но так ли много мы о них знаем?   А если знаем, то почему до сих пор не решена проблема авитаминозов? 

          Недостаточное поступление витаминов в организм человека – проблема мирового масштаба. В развивающихся странах Азии, Африки, Океании и Латинской Америки она тесно связана с голоданием или недостаточным питанием значительной части населения. Поскольку их благополучие зависит от экспорта сырья, технологии и капиталы поступают только извне. Однако и в развитых странах “Большой восьмёрки” (США, Япония, ФРГ, Франция, Россия и др.) потребление витаминов большей частью населения не соответствует рекомендуемым нормам. Оно достаточно для предупреждения глубокого дефицита витаминов, но не достаточно для оптимального обеспечения  потребности организма.

   Как же обстоят дела у нас? Достаточное ли количество витаминов получают наши ребята, учащиеся школы № 1? Побеседовав с учителями и мед. работниками нашей школы, я пришла к  следующему выводу: в осеннее – зимней и весенний периоды большинство учащихся испытывают недостаток витаминов. Об этом свидетельствуют частые простудные заболевания ребят (приложение 1): по статистике простудных заболеваний  за 2006 – 2007 учебный год в МОУ СОШ № 1 отмечен закономерный рост заболеваемости в начале октября, зимой – в декабре и весной в марте - апреле, что говорит   о снижении сопротивляемости организма  в эти периоды. 
 А так же быстрая утомляемость на уроках (особенно весной), снижение работоспособности (готовят домашние задания более 3 часов в день). 

  Итак, недостаточное поступление витаминов – проблема мирового масштаба, актуальна и для нас. 

  Цель моей работы: привлечь внимание родителей и детей к этой проблеме, выяснить причины  и попытаться найти возможные пути её решения.

Для этого я изучила литературу по данной теме, выявила основные источники получения витаминов и   выдвинула несколько гипотез, которые, на мой взгляд, могли стать причинами недостатка витаминов в организме:

· Информационный дефицит знаний о витаминах у населения (“не знают”).

· Финансовые затруднения в их приобретении (“знают, но не могут”).

· Нежелание серьёзно заниматься своим здоровьем (“знают, но не хотят”).

В ходе работы мне предстояло подтвердить или опровергнуть эти гипотезы…

История открытия витаминов TC "История открытия витаминов" \f C \l "1" 
     Еще в XVII  веке имелись отдельные наблюдения ученых о том, что у человека при длительном скудном и однообразном питании могут возникать опасные болезни (цинга, рахит, полиневрит, куриная слепота и др.), часто заканчивающиеся смертельным исходом. 
    Во второй половине XIX века у ученых не было сомнений, что сходные с человеком симптомы болезней наблюдаются у ряда домашних животных. Для выяснения причин возникновения этих опасных болезней был проведен ряд исследований, в основе которых лежало применение различных искусственно составленных пищевых смесей. Одна из первых попыток кормления животных искусственными пищевыми смесями была предпринята российским ученым Н. И. Луниным.
        В 1881 году он показал, что длительное кормление мышей смесью экстрагированных из молока белков, жиров и углеводов с добавлением минеральных солей и воды приводило к гибели животных, в то время как контрольная группа, получающая просто молоко, нормально развивалась. На основании этих опытов Лунин пришел к заключению, что для поддержания нормального физиологического состояния организма необходимы какие-то неизвестные вещества, содержащиеся в молоке и отсутствующие в искусственной пищевой смеси. Однако это заключение получило общее признание много позднее, когда были открыты вещества, на наличие которых указал Лунин. Данные Н.И. Лунина были подтверждены в 1891 году другим русским ученым, работающим в то время в Базеле, К.А. Сосниным, а затем в 1905 году голландским ученым – физиологом Пекелхарингом и в 1906 – 1912 годах английским ученым – биохимиком  Ф.Г. Хопкинсом, который предложил назвать их “Дополнительными факторами питания”.

      В 1912 году польский учёный – биохимик Казимир (Казимеж) Функ выделил из рисовых отрубей вещество, излечивающее от бери-бери, и назвал его витамином (от лат. vita — жизнь и амины – группа органических соединений), так как решил, что характерным признаком подобных веществ является наличие у них аминогруппы (— NH2). Позднее оказалось, что аминогруппа отнюдь не является характерной для этих веществ. Некоторые из них могут совсем не содержать азота, однако термин «витамины (жизненные амины)» получил широкое распространение и упрочился в науке.

      Исследования Функа послужили началом всестороннего широкого изучения витаминов. Ввиду важного физиологического значения витаминов к их изучению активно привлекались ученые разных специализаций — физиологи, химики, биохимики, врачи-клиницисты и др. В результате витаминология (учение о витаминах) выросла в большую, бурно развивающуюся отрасль знаний.

   Так как первоначально химическая природа витаминов была неизвестна и их различали только по характеру физиологического действия, было предложено обозначать витамины буквами латинского алфавита (А, В, С, Д, Е, К). В ходе изучения витаминов оказалось, что некоторые витамины, в частности, витамин В, в действительности являются группой витаминов, которые были обозначены следующим образом: В1, В2,В3, В4, В5, В6 и т. д. Физиологическая роль витаминов прежде всего выяснялась в экспериментах на животных, и в дальнейшем стало ясно, что некоторые из обнаруженных витаминов, как, например, В4, В5, имеют значение лишь для некоторых животных, но практически не существенны для жизнедеятельности человека.      По мере выяснения химической структуры витаминов и их биохимической роли стало более принятым использовать наряду с буквенным обозначением витаминов и их химические названия.
   После Функа открытие новых витаминов стремительно нарастало, и в 1947 году был открыт, как полагают,  последний витамин В12. поначалу открытие витаминов шло от известных недомоганий, которые пытались лечить, давая больному самые различные продукты. Если какой – то продукт помогал, как, например, лимон при цинге, то в нём и искали новый витамин.

     В настоящее  время известно около 60 различных витаминов, но в лечебной практике применяются немногим более 20. Установлена и их химическая структура; это дало возможность организовать промышленное производство витаминов не только путём переработки продуктов, в которых они содержаться в готовом виде, но и искусственно, путём их химического синтеза. 

     Болезни, которые возникают вследствие отсутствия в  пище  тех  или иных  витаминов, стали  называть  авитаминозами. Если  болезнь возникает вследствие отсутствия нескольких витаминов, её  называют  поливитаминозом. Однако типичные по своей клинической картине авитаминозы в настоящее время встречаются довольно редко. Чаще приходиться иметь дело с относительным недостатком какого-либо витамина; такое заболевание называется гиповитаминозом. Если правильно и своевременно поставлен диагноз, то авитаминозы и особенно гиповитаминозы легко излечить введением в организм соответствующих витаминов.
   Чрезмерное введение в организм некоторых витаминов может вызвать заболевание, называемое гипервитаминозом (интоксикацией).
Классификация витаминов TC "Классификация витаминов" \f C \l "1" 
   В настоящее время витамины можно охарактеризовать как низкомолекулярные органические соединения, которые, являясь необходимой составной частью пищи, присутствуют в ней в чрезвычайно малых количествах по сравнению с основными ее компонентами.

    Учёные выделяют две группы витаминов (приложение 2), которые получили название от своих химических свойств. Группа жирорастворимых витаминов обозначается буквами “A, D, E, K”, а к водорастворимым относятся витамины С и  группа “В”.
   Многие относят также к числу витаминов холин и непредельные жирные кислоты с двумя и большим числом двойных связей.  Все вышеперечисленные - растворимые в воде - витамины, за исключением инозита и витаминов С и Р. 



ВИТАМИН А (ретинол, витамин роста) - С20Н30О

Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

  Производные В – иона с ненасыщенной боковой цепью в молекуле. Быстро разрушаются при действии света, легко образуют сложные эфиры с жирными кислотами. Биологической активностью витамина А обладают витамин А – спирт (ретинол) – основная биологически активная форма, витамин А – эфир (ретинил, пальмитат), витамин А – кислота (трансретиноевая кислота), витамин А – альдегид (ретиналь).
Основная роль в организме
   Обеспечивает нормальный рост (“фактор роста”), участвует в образовании зрительных пигментов, регулирующих темновую адаптацию глаза, нормализует обменные процессы в коже, тканях  печени, глаза и других органов.
Основные источники в природе
     Витамин А, жирорастворимый витамин, встречается в природе в двух основных видах - в виде ретинола, содержащегося только в животных источниках, и определенных каротиноидов (провитаминов), содержащихся только в растительных источниках. Основные источники витамина А для человека – сливочное масло, сметана, сливки, творог, сыр, молоко, яйца. Особенно богата витамином А печень морских животных и рогатого скота. Много витамина А в растениях, богатых каротином: моркови и сладком перце, шиповнике, облепихе, черешне, тыкве, абрикосах, листовых зеленых овощах (салате, шпинате, зеленом луке, зелени петрушки).
Гиповитаминоз А проявляется специфическими изменениями эпителиальных покровов – кожи, слизистых оболочек, роговицы, что облегчает внедрение инфекции. Снижение барьерной функции в свою очередь ведет к дерматитам, а сухость слизистых дыхательных путей способствует возникновению бронхитов, катаров дыхательных путей. Патогомоничным симптомом  гиповитаминоза А является “куриная слепота” – гемералопия; она выражается потерей остроты зрения в сумерках.

Гипервитаминоз А вызывает головную боль,  потерю аппетита, головокружение, тошноту, шелушение кожи и боль в костях, повреждение печени, выпадение волос.

БЕТА-КАРОТИН (провитамин А)

Провитамином А является В – каротин, из которого в организме образуется ретиналь, затем ретинол; депонируется в печени. Бета-каротин является одним из природных каротиноидов, которых насчитывается свыше 600. Каротиноиды - это пигменты от желтого до красного цвета, которые широко распространены в растениях. Порядка 50 каротиноидов способны воспроизводить активность витамина А и поэтому их относят к числу каротиноидов, являющихся провитамином А. Бета-каротин - наиболее распространенный и наиболее эффективный провитамин А в наших продуктах.

Основные природные источники

Наилучшими источниками бета-каротина являются ярко-желтые-оранжевые овощи и фрукты, и темно-зеленые листовые овощи, а именно:  морковь, батат, тыква, кабачки, абрикосы, дыня мускусная, папайя, манго, карамболь, нектарин, персики, шпинат, брокколи, салат эндивий, капуста, цикорий, салат эскариоль, кресс водяной, зеленые листья свеклы, репы, горчицы, одуванчика лекарственного, тыква, аспарагус, зеленый горошек, кислые сорта вишен, слива домашняя. 

При гипервитаминозе   бета – каротин – предшественник витамина А откладывается в подкожном жире и придает нашей коже излишне розовый цвет. Доказано, что препараты бета – каротина ускоряют рост некоторых видов рака.

ВИТАМИН D (кальциферолы)-C28H44O
Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

  Витамин D - общее название группы жирорастворимых соединений, необходимых для поддержания минерального баланса в организме. Производные стероидов кальциферолов, отличающихся друг от друга структурой боковой цепи в молекуле. Основные представители, обладающие активностью витамина D, - эгрокальциферол (витамин D2) растительного происхождения и холекальциферол (витамин D3) животного происхождения.
Основная роль в организме.
   Регулируют обмен кальция и фосфора: участвуют в процессе всасывания кальция в кишечнике, взаимодействуют с паратиреоидным гормоном, отвечают за кальцификацию костей.
Основные природные источники

   Богатейшими природными источниками витамина D являются рыбий жир и морская рыба типа сардин, сельди, лосося и скумбрии. Небольшое количество витамина D содержится также в яйцах, мясе, молоке и сливочном масле. В растениях содержится скудное количество витамина D, а в орехах и фруктах его нет вовсе. Того количества витамина D, которое содержится в грудном молоке, не достаточно для восполнения потребностей организма новорожденного. 
В детском возрасте при авитаминозе D вследствие уменьшения содержания в костях солей кальция и фосфора нарушается процесс костеобразования (рост и окостенение), развивается рахит. У взрослых происходит декальцификация костей (остеомаляция).

Гипервитаминоз D достаточно опасен (возникает при дозах, превышающих лечебные во много раз), т. к. при этом возникает гиперкальцемия организма и обызвествление внутренних органов: почек, желудка, легких, крупных кровеносных сосудов.

ВИТАМИН Е (токоферолы, токотриенолы) - С29Н50О2

Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

     Под названием витамин Е известны восемь встречающихся в природе соединений. Четыре из них называются токоферолами, а четыре - токотриенолами, и все они различаются с помощью префиксов a-, b-, g- и d. Альфа-токоферол - наиболее распространенный и биологически наиболее активный из всех встречающихся в природе форм витамина Е.
      Производные 6 – оксихромана – циклического ненасыщенного спирта. Наиболее выраженной биологической активностью обладает природный витамин Е – D – a – токоферол. Токоферолы – светло – желтые масла, чувствительны к УФ – излучению, кислороду и другим окислителям.
Основная роль в организме.

   Главное значение — обеспечение нормального размножения. Участвуют в тканевом дыхании, обладают противоокислительным (природный антиоксидант) действием на внутриклеточные липиды. Участвуют в биосинтезе гема, и предохраняет эритроциты от гемолиза. Необходимы для обменных процессов в мышцах, положительно влияет на накопление витамина А в печени.

Основные природные источники
   Растительные масла (арахисовое, соевое, пальмовое, кукурузное, сафлоровое, подсолнечное и т. д.) и зародыши пшеницы являются наиболее ценными источниками витамина Е. К числу других источников витамина Е относятся орехи, семена, цельные зерна и зеленые листовые овощи. Некоторые основные продукты питания типа молока и яиц содержат небольшое количество a-токоферола. 

   Е-авитаминоз у человека не описан. Вместе с тем имеется много данных, указывающих на то, что гиповитаминоз вызывает ряд серьезных патологических состояний, связанных с угнетением функций половых желез, что приводит к снижению рождаемости и увеличению числа самопроизвольных абортов. Если беременная или кормящая грудным молоком ребенка женщина недополучает витамин Е, у ее ребенка могут развиться заболевания мышечной системы (дистрофии). Недостаток витамина приводит также к нарушениям обмена веществ в организме — развивается местное кислородное голодание (гипоксия) тканей. Принимают витамин при заболеваниях: сахарный диабет, мышечные дистрофии, дерматомиозит, нарушения менструального цикла, угроза прерывания беременности, нарушение половой функции у мужчин, псориаз, дерматозы  и ряд других.

 Гипервитаминоз Е не установлен. Однако прием больших доз ухудшает зрение («туман» в глазах), вызывает головные боли, снижается свертываемость крови.
ВИТАМИН К (филлохиноны)

Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

Активностью витамина К обладает группа производных 2 – метил - 1, 4 – нафтохинона. Витамин К известен во многих формах. Витамин К1 (филлохинон, фитонадион) обычно содержится в растениях. Витамин К2 (менахинон), обладающий примерно 75 % активности витамина К1, синтезируется бактериями в кишечнике человека и различных животных. Витамин К3 (менадион) является синтетическим веществом, которое может быть преобразовано в К2 в кишечнике.

Основная роль в организме.

    Биологическая роль витамина К обусловлена участием в свертывании крови. Он необходим для синтеза в печени функционально активных форм протромбина и других факторов свертывания крови.

Основные природные источники

    Наилучшими пищевыми источниками витамина К являются зеленые листовые овощи такие, как зеленая ботва репы, шпинат, брокколи, капуста и латук. К числу других источников с высоким содержанием витамина К относятся соевые бобы, говяжья печень и зеленый чай. Хорошими источниками являются яичный желток, овес, цельная пшеница, картофель, помидоры, аспарагус, сливочное масло и сыр. Более низкое содержание витамина К обнаруживается в говядине, свинине, ветчине, молоке, моркови, кукурузе, у большинства фруктов и многих других овощей.

Важным источником витамина К2 является бактериальная флора в тощей кишке и подвздошной кишке. Однако степень использования менахинона, синтезированного микроорганизмами кишечника, до сих пор не ясна. 
Гиповитаминоз К практически не бывает изолированным. При поливитаминной недостаточности дефицит витамина К способствует повышенной кровоточивости, возникновению подкожных кровоизлияний при небольших травмах, кровоизлияний во внутренние органы при их поражении воспалительным или опухолевым процессом.


ВИТАМИН В 1 (тиамин, фактор против бери-бери, анеурин, противоневритный фактор) - С12Н18ОN4S
Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

    Молекула тиамина построена из пиримидинового и тиазолового колец, соединенных между собой. Биологически активной формой является фосфорилированное производное тиамина – тиаминдифосфат (кокарбоксилаза).
Основная роль в организме

     Человек и другие приматы нуждаются в постоянном поступлении в организм витамина В1 вместе с пищей. Участвует в построении коферментов ряда ферментов, играющих важную роль в углеводном  и энергетическом обменах, особенно в нервной и мышечной тканях. Обеспечивает нормальный рост, повышает двигательную и секреторную деятельность желудка, нормализует работу сердца (тиамин - зависимая карбоксилаза).

Основные природные источники

   Витамин В1 содержится в различных продуктах, но, в основном, в небольших количествах. Более всего тиамина содержится в сушеных пивных дрожжах. Другими источниками тиамина являются мясо (свинина, баранина, говядина), птица, цельные зерновые злаки, орехи, бобовые растения, сушеные бобы и животная пища.
При авитаминозе развивается заболевание бери-бери. Бери-бери проявлялась в двух формах: полиневрита и тяжелых поражений сердечно-сосудистой системы.
Если взрослый человек получает половину нормального количества витамина в течение 5-6 дней, у него появляются признаки гиповитаминоза. Однако даже при полноценном потреблении витамина В1 может развиваться вторичная форма бери-бери. Она возникает у больных с органическими заболеваниями желудочно-кишечного тракта: язвы, рак желудка, хронические энтероколиты и пр., т. е. в случаях, когда нарушено нормальное всасывание витамина.
     Гипервитаминоз В1.  Избыток тиамина  может оказывать острое токсическое действие. По данным В. М. Смирнова (1974), тиамин занимает первое место среди витаминов по частоте острых токсических реакций. Кроме того, возможна сенсибилизация к этому витамину. Тогда при инъекциях даже очень малых доз витамина возникают аллергические реакции, описаны и случаи анафилактического шока.

ВИТАМИН В2 (рибофлавин)-C17H20N4O6

Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

   Рибофлавин, или диметил – рибитил – изоал - локсазин; плохо растворяется в воде, под действием солнечного света быстро разрушается, является одним из наиболее широко распространенных витаминов.

Основная роль в организме

Участвует в регуляции ОВР (окислительно-востановительных реакций), обмена жиров, белков и углеводов, в поддержании нормальной зрительной функции глаза, входит в состав зрительного пурпура, защищая сетчатку от вредного действия УФ - излучения, влияет на рост и развитие плода ребенка. 

Основные природные источники
   Рибофлавин содержится во всех клетках животных и растений, но лишь немногие продукты являются богатыми источниками данного витамина. Наибольшая концентрация рибофлавина обнаруживается в дрожжах и печени, но наиболее распространенными диетическими источниками рибофлавина являются молоко и молочные продукты, мясо, яйца, овощи и зелень. Зерна злаков, хотя и содержат не слишком много рибофлавина, являются важными источниками данного витамина для тех, у кого злаковые составляют основной компонент пищевого рациона. Витаминизированная мука и мучные изделия позволяют получать достаточное количество витамина В2. Рибофлавин из животных продуктов усваивается лучше, чем из растительных источников. В коровьем, овечьем и козьем молоке не менее 90% рибофлавина находится в свободной форме, в большинстве других источников он обнаруживается связанным с белками.

При авитаминозе наблюдается задержка роста, кожные поражения, у взрослых — воспаление и помутнение хрусталика, ведущее к катаракте, поражение слизистой оболочки полости рта, себорейный дерматит, выпадение волос, мышечная слабость.
ВИТАМИН РР (ниацин, никотиновая кислота, витамин В3) - C6H5NO2
                             Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

   Термин "ниацин" относится как к никотиновой кислоте, так и к её аминопроизводному, никотинамиду (ниацинамиду). "Насыщенность ниацинами" пищевых продуктов определяется как концентрация в них никотиновой кислоты, образованной в результате превращения находящегося в пище триптофана в ниацин. Ниацин является членом семейства витаминов В.

Основная роль в организме

Участвует образовании ферментов НАД и НАДФ, регулирующих ОВР процессы, обмен липидов и углеводов, оказывает сосудорасширяющее действие и снижает содержание атерогенных липидов в крови. 

Основные природные источники

   Никотинамид и никотиновая кислота широко распространены в природе. В растениях чаще содержится никотиновая кислота, в то время как в животных организмах чаще содержится никотинамид.
   Дрожжи, печень, мясо птицы, орехи и бобовые растения - основной источник ниацина среди пищевых продуктов. В меньшем количестве они содержатся в молоке и листьях овощей.

    В зерновых продуктах (пшеница, кукуруза) никотиновая кислота связана с некоторыми компонентами, содержащимися в крупе, и поэтому не обладает биологической активностью. Особые методы обработки, как, например, обработка зерна водным раствором щёлочи или извести повышают биологическую активность никотиновой кислоты, содержащейся в этих продуктах. 

   Триптофан, как аминокислота, являющаяся предшественником (или провитамином) ниацина, ответственна за две трети общей биологической активности необходимой для нормального пищевого рациона взрослых. Важными источниками триптофана являются мясо, молоко и яйца.

При авитаминозе РР развивается пеллагра и фотодерматит. При заболевании людей пеллагрой наблюдаются три вида симптомов — «три Д»: дерматит (поражение кожных покровов), диарея (поносы) и деменция (нарушение психики).

ВИТАМИН В (пантотеновая кислота, антидерматитный витамин) -  C9H17O5N
Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

      Пантотеновая кислота (D (+) – 2, 4 – диокси – 3, 3 – диметилбутирил – В – аланин) относится к группе витаминов В.  Ее название в переводе с греческого означает "повсюду". Витаминной активностью обладает только D – изомер.
Основная роль в организме.

   Витамин В - антидерматитный витамин. Так же биологическая роль пантотеновой кислоты определяется участием в построение кофермента А – универсального акцептора и переносчика кислотных групп, особенно ацетильных. 
Основные природные источники

    Пантотеновой кислотой особенно богаты печень, почки, яичный желток, икра, а также цветная капуста, помидоры, картофель, зерновые, арахис, кроме того, она синтезируется микрофлорой кишечника.

   Однако в случаях развившегося авитаминоза наблюдается быстрая утомляемость, головокружение, дерматиты, поражения слизистых оболочек, невриты, зрительные нарушения (до полной слепоты), желудочно-кишечные расстройства.

ВИТАМИН В6 (пиридоксин) - C8H10NO3
Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

   Термин витамин В6 или пиридоксин (3 – оксипиридина) используется для обозначения целой группы родственных веществ, взаимозаменяемых в процессе метаболизма, а именно: пиридоксол (спирт), пиридоксаль (альдегид) и пиридоксамин (амин). Все формы относительно стабильны.

Основная роль в организме.

Человек и другие приматы для удовлетворения потребностей своего организма нуждаются во внешних источниках витамина В6, поступающего вместе с пищей. Участвует в реакциях синтеза и расщепления аминокислот, обмене липидов. 

Основные природные источники

В пищевых продуктах витамин В6 обычно связан с белками. Пиридоксол обнаруживается в растениях, а пиридоксаль и пиридоксамин обнаруживаются в животных тканях. Превосходными источниками пиридоксина являются цыплята, коровья печень, свинина и телятина. Хорошими источниками пиридоксина также являются ветчина и рыба (тунец, форель, палтус, сельдь, лосось), орехи (арахис, грецкий орех), хлеб, крупа и цельные зерна злаковых. В целом овощи и фрукты достаточно бедны витамином В6, хотя некоторые из продуктов этого класса содержат пиридоксин в весьма значительном количестве, в частности фасоль, цветная капуста, бананы и изюм. Незначительное количество витамина В6 может синтезироваться кишечными бактериями.

Авитаминоз В6 может возникнуть только при нарушениях процессов всасывания в желудочно-кишечном тракте и при дисбактериозе. При авитаминозе могут развиваться судороги и гипохромная анемия.

ВИТАМИН В9 (фолацин, ФОЛИЕВАЯ КИСЛОТА) - C19H19N7O6

Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

             Фолиевая кислота (химическое наименование: птероил-глютаминовая кислота) относится к группе витаминов В. Термин "фолаты" используется для обозначения всех членов семейства соединений, в которых птероевая кислота связана с одной или более молекул L-глютамата.

Основная роль в организме.

Биологическая роль фолацина связана с его участием в роли кофермента в различных ферментативных реакциях, обмене аминокислот, биосинтезе пиримидиновых и пуриновых оснований – компонентов молекулы нуклеиновых кислот, образование адреналина и никотиновой кислоты, участие в катаболизме.  

Основные источники в природе

Фолаты широко представлены в разнообразных пищевых продуктах. Наиболее богатым источником являются печень, темно-зеленые листовые овощи, бобы, пшеничные проростки и дрожжи. Среди других источников можно назвать яичный желток, свеклу, апельсиновый сок, хлеб (мука из цельного зерна).

Большая часть пищевых фолатов находится в полиглютаматной форме, которые, прежде чем попасть в кровяное русло, преобразуются в стенке малого кишечника в моноглютаматную форму. Фактически адсорбируется только около пятидесяти процентов фолатов, потребляемых с пищей. В обычных условиях фолаты, синтезируемые кишечными бактериями, не вносят существенного вклада в обеспечение фолатами организма человека, так как бактериальный синтез фолатов обычно ограничен толстым кишечником (ободочная кишка), тогда же, как абсорбция происходит главным образом в верхней части тонкого кишечника (тощая кишка).
   Недостаточность фолиевой вызывает Спру -  хроническое заболевание (неясной природы) человека, с упорными поносами, глосситом, анемией, истощением и др. Преимущественно распространение в зонах тропического и субтропического климата.
ВИТАМИН В12 (цианокобаламин)-C63H88N14PCo
Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

    Витамин В12 относится к группе кобальтосодержащих корриноидов, известных как кобаламины. Наиболее важными в организме человека кобаламинами являются гидроксикобаламин, аденозилкобаламин и метилкобаламин, последние два представляют собой активные формы кофермента.
Основная роль в организме
Фактор роста и стимулятор гемопоэза (кроветворения), участвует в синтезе аминокислот, оказывает благоприятное влияние на функции печени, нервной системы, активирует процессы свертываемости крови, обмен углеводов и липидов.

Основные природные источники

   Витамин В12 содержится преимущественно в продуктах животного происхождения, в особенно отдельных органах (печень, почки, сердце, мозги). Другим важным источником витамина В12 являются рыба, яйца и молочные продукты.

  Кишечные бактерии синтезируют витамина В12, но в обычных условиях осуществляют этот синтез в тех областях, где всасывание не происходит.

      Гипо- и авитаминоз В12 у человека может развиваться вследствие как экзогенной недостаточности содержания витамина в пище, так и вследствие различных условий эндогенного порядка, сопровождающихся нарушением всасывания и усвоения витамина. При авитаминозе развивается пернициозная (злокачественная)  анемия.
   Гипервитаминоз цианокобаломина - сенсибилизирующий эффект с тяжелыми реакциями вплоть до шока 

БИОТИН (витамин Н)- C10H16O3N2S
Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

  Биотин - водорастворимый член группы витаминов В, производное валериановой кислоты,  известный также под названиями витамин Н, витамин В8 и кофермент R. Хотя существуют восемь различных форм биотина, только одна из них, а именно, D-биотин, встречается в природных соединениях и проявляет полный спектр биологической активности.

Основная роль в организме.
Кофермент, участвующий в реакциях переноса CO2 к органическим соединениям, напр. при биосинтезе жирных кислот.  Недостаток биотина вызывает главным образом поражения кожи.
Основные природные источники

    В малых количествах биотин обнаруживается в большинстве пищевых продуктов. Наиболее богатыми его источниками являются дрожжи, печень и почки. Также много его содержится в яичном желтке, соевых бобах, орехах и крупах. Данные, полученные в экспериментах на животных, демонстрируют, что биологическая доступность биотина варьируется в значительных пределах. Микроорганизмы, вырабатывающие биотин, находятся в толстом кишечнике, но роль и масштаб его энтерального синтеза во всём метаболизме биотина не известны. 

Гиповитаминоз может развиться в основном при дисбактериозе кишечника, возникающего, например, в результате приема антибиотиков. Авитаминоз может возникнуть также при употреблении большого количества сырого яичного белка, в котором содержится антивитамин биотина — авидин, связывающий витамин.

ВИТАМИН C (аскорбиновая кислота, оскорбутный витамин)- C6H8O6
Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

     Производное а – гулоновой кислоты. Биологической активностью витамина С обладают аскорбиновая кислота, продукт её обратимого окисления дегидроаскорбиновая кислота .

Основная роль в организме человека

   Участвует в окислении ароматических  аминокислот, регуляции обмена коллагена, ОВР процессов, углеводного обмена, свертываемости крови и регенерации тканей, стимулирует образование стероидных гормонов, нормализует проницаемость капилляров стероидных гормонов, регулирует пигментацию кожи. 

Основные природные источники

    Цитрусовые, черная смородина, сладкий перец, петрушка, цветная капуста, картофель, батат, брокколи, брюссельская капуста, земляника, гуава, манго. В зависимости от сезона в одном стакане среднего размера (т.е., 100 г) свежеприготовленного сока содержится от 15 до 35 мг витамина С. 

Гиповитаминоз С. Развитию недостаточности этого витамина способствуют также перенесенные инфекционные заболевания: грипп,  инфекционный гепатит, дизентерия, тиф, пневмония. Потребность организма в аскорбиновой кислоте повышается и при тяжелых физических нагрузках, работе в условиях повышенных температур, при кислородном голодании (подъем в горы, полет в самолете). Длительное воздействие УФ лучей на организм также может привести к дефициту витамина С в крови. Отсутствие аскорбиновой кислоты в пище человека так же вызывает цингу, или скорбут (от ст.-голл. или др.-дат. «язва во рту») -  слабость, мышечно-суставные боли, кровоточивость, выпадение зубов и др.



ВИТАМИН  В4 (холин) – (CH3)N+CH2CH2OH CI -
Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

Витамин группы В, аминоэтиловый спирт, содержащий у атома азота три метильные группы, хорошо растворим в воде и спирте.
Основная роль в организме человека

Входит в состав важнейшего нейромедиатора ацетилхолина. Обладает выраженным липотропным действием.

Основные природные источники

Источником холина в питании человека являются печень, почки, мясо, яйца, рыбные продукты, капуста, зерно, зерновые продукты, дрожжи.
Гиповитаминоз холина. При недостатках холина: забывчивость, плохая концентрация, состояние страха, падение духа, раздражительность, плохой сон, сердечная боль, ухудшение кровообращения, головная боль, запоры. Недостаток холина проявляется после 40 лет, иногда и раньше при душевном расстройстве.

ВИТАМИН Вr (карнитин) –           [image: image1.png](CHy);N CH CH’(\:lO
o




Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

   3 – Окси – 4 – триметил - масляная кислота, органическая азотсодержащая кислота.

Основная роль в организме человека

   Способствует переносу жирных кислот в митохондрии через митохондриальную мембрану. Фактор роста (витамин) некоторых насекомых.

Основные природные источники
    Находится главным образом в мышцах животных. Источниками карнитина в питании человека являются дрожжи, мясо, печень.

ВИТАМИН U (S- метилметионин)

Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

  S- метилметионинсульфонийхлорид
Основная роль в организме человека

Донор метильных групп в процесс биологического метилирования и трансметилирования, оказывает липотропное подобно холину.
Основные природные источники

   Источником для человека является сок капусты, картофеля, помидоры, сельдерей, сырые овощи.
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Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители
      Монокарбоновая серосодержащая кислота,  6, 8 – Диооктановая кислота, хорошо растворима в воде и в органических растворителях. 
Основная роль в организме человека

    Оказывает положительное действие на интенсивность основного обмена, стимулирует потребление кислорода и гликолиз в ткани мозга и функцию системы мононуклеарных фагоцитов; устраняя ранние нарушения углеводного обмена, способствует накоплению гликогена в печени. Обладает детоксицирующим действием при отравлениях фосфорорганическими соединениями, свинцом, мышьяком, ртутью, сулемой, цианидами, фенотиазинами. Фактор роста (витамин) для некоторых микроорганизмов.
Основные природные источники

    Источникоми липоевой кислоты   для человека являются дрожжи, печень, почки, сердце, говядина, молочные продукты.
ВИТАМИН  Р (биофлавоноиды) – витамин проницаемости.

Химическая природа и некоторые свойства;

Основные представители

    Вещества, в основе строения молекул которых лежит структура флавона (хромона). Основные представители – катехины, халконы, дигидрокалхоны, флавины, флавоны. 

 Основная роль в организме человека

     Витамин Р вызывает повышение резистентности каппиляров и снижение их проницаемости. Витамин Р предохраняет аскорбиновую кислоту от окисления.

Основные природные источники

    Источники витамина Р для человека – лимоны, апельсины, черная смородина, виноград, шиповник, яблоки, черноплодная рябина, земляника, малина, зелёные листья чая.

МИОИНОЗИТ (инозит, мезоинозит)

     ИНОЗИТЫ, циклические шестиатомные спирты, близкие по химическим свойствам моносахаридам. Мио (мезо) инозит распространен в растениях в составе фитина; витамин для многих организмов.

ОРОТОВАЯ КИСЛОТА - [image: image3.png]



     ОРОТОВАЯ КИСЛОТА, производное пиримидинового основания урацила. Содержится во всех живых клетках, участвует в биосинтезе пиримидиновых нуклеотидов. Стимулирует рост растений и животных; применяется в медицине при нарушениях белкового обмена.
ПАНГАМОВАЯ КИСЛОТА
Пангамат кальция - витамин В15

   Пангамовая кислота выделена в 1951 Кребсом из абрикосовых косточек. Оказалось, что она широко распространена в пищевых продуктах растительного и животного происхождения, этим объясняется ее название (пан — всюду, гами — семя). В 1955 Кребс определил ее химическое строение и осуществил синтез.

Пангамат кальция обладает сильным антигипоксическим эффектом, поэтому главная область применения препарата — лечение сердечно-сосудистых заболеваний, связанных с недостаточностью окислительного обмена. Он оказывает стимулирующее влияние на дыхание сердечной мышцы. Пангамат кальция показан при лечении приступов стенокардии, нарушениях ритма сердца, так как улучшает коронарное кровообращение. Являясь эффективным средством при лечении больных, страдающих гипертонической болезнью, общим атеросклерозом, он оказывает положительное влияние на липидный обмен. Пангамовая кислота влияет на функциональное состояние надпочечников, повышая продукцию гормонов. Хорошие результаты получены при лечении ряда кожных заболеваний, некоторых токсикозов.

     Жирорастворимые витамины накапливаются в организме, причём их депо являются жировая ткань и печень. Водорстворимые витамины в существенных количествах не депонируются, а при избытке выводятся. Биологическая роль водорастворимых витаминов связана с их участием в построении коферментов, сообщающих ферментативную активность ферментному белку (апоферменту). Биологическая роль жирорастворимых витаминов в значительной степени обусловлена их участием в обеспечении нормального функционального состояния клеточных и цитоплазматических мембран. Витаминоподобные вещества выполняют в организме многообразные функции, участвуя в построении фосфолипидов, в регуляции процессов биологического окисления, метаболизма жирных кислот.
Что же знают наши ребята о витаминах?
   Уже ребята начальной школы знают о  существовании витаминов, основных источниках их получения (овощи и фрукты),  и конкурс рисунков “Продукты богатые витаминами”, проведенный мной во 3б классе,  наглядно показал интерес малышей к этой теме (приложение 3).
   Пятиклассникам известны основные представители витаминов: А, В, С; а так же дополнительные источники их получения: это не только фрукты и овощи, но и мясо, рыба, поливитаминные препараты (приложение 4 и 5). Они также приняли участие в конкурсе “Рекламы витаминов” (приложение 6).
  Старшеклассники знают те витамины, которые изучали по программе курса биологии (8 класс): А, группа В, С, D, Е. Большинство витаминов (Бета – каротин, витаминоподобные вещества, К, РР…) им неизвестно (приложение 4 и 5).
   Если о  витаминах сейчас уже знают в дошкольном возрасте, а вот о существовании противоположных им веществ известно далеко не каждому взрослому. Между тем знания эти необходимы каждому!

     К антивитаминам специалисты относят соединения, близкие к витаминам по химическому строению, но обладающие противоположным биологическим действием. При попадании в организм антивитамины включаются вместо витаминов в реакции обмена веществ и тормозят или нарушают их нормальное течение. Это ведет к витаминной недостаточности даже в тех случаях, когда соответствующий витамин поступает с пищей в достаточном количестве или образуется в самом организме. Антивитамины известны почти для всех витаминов. В настоящее время эти вещества обнаружены в целом ряде пищевых продуктов.
    В приложении 7 указаны основные антагонисты витаминов (в пищевых продуктах, медикаментах, химических соединениях, экологических факторах), а также их влияние на живое. 

Источники получения витаминов TC "Источники получения витаминов" \f C \l "1" 
Пищевые продукты и их кулинарная обработка TC "Пищевые продукты и их кулинарная обработка" \f C \l "1" 
    Известно, что основными источниками витаминов являются пищевые продукты растительного и животного происхождения. В наш пищевой рацион они должны входить в достаточном количестве.

   В приложении  8  приведены сведения о содержании витаминов в пищевых продуктах  и суточная потребность в витаминах в летний период, в приложении 9 -   рекомендуемые нормы потребления витаминов для различных групп населения.

   К сожалению, витамины легко разрушаются. Как же их сохранить? 

Сохранение витаминов в пище зависит от кулинарной обработки и длительности хранения...

        Витамин А чувствителен к окислению на воздухе. Тепло и световое воздействие ускоряют потерю активности. Окисление жиров и масел (например, сливочного масла, маргарина, кулинарных жиров) может разрушить жирорастворимые витамины, включая витамин А. Присутствие антиоксидантов типа витамина Е способствует защите витамина А.
      Бета-каротин - один из наиболее устойчивых витаминов в овощах. Его потери в процессе приготовления пищи составляют 25 % , но только если процесс кипения был довольно-таки продолжительным.

      Каротиноиды могут терять часть своей активности в продуктах при хранении из-за действия ферментов и под воздействием света и кислорода. Обезвоживание овощей и фруктов может значительно снизить биологическую активность каротиноидов. С другой стороны, каротиноиды сохраняют свою стабильность в замороженных продуктах.

       Витамин В1 нестабилен при нагревании и в щелочных средах, тиамин чувствителен к воздействию кислорода и радиации. Водорастворимость тиамина также приводит к уменьшению его содержания в пище. Около 25% тиамина, содержащегося в пище, теряется в процессе обычного приготовления. Значительная часть тиамина теряется вместе с жидкостью, образующейся при разморозке мяса или с водой, используемой для приготовления мяса и овощей. Для сохранения тиамина продукты следует готовить в закрытой посуде в течение как можно более короткого времени, их также не следует вымачивать или слишком долго подвергать нагреванию. Выделяемые соки и вода, используемая при приготовлении, должны быть повторно использованы в качестве подливки или соусов.

     Витамин В12 медленно теряет свою активность под воздействием света, кислорода и в кислых или щелочных средах. Он, однако, термостабилен, и его потери в процессе обычного приготовления пищи (приблизительно 70% витамина) связаны в большей степени с удалением его вместе с мясными соками и водой, нежели с его деградацией.

      Витамин В2 термостабилен, так что он практически не разрушается в процессе обычного приготовления пищи, если только не подвергать продукты длительному воздействию света, что может привести к потере до 50% витамина. Некоторая часть рибофлавина может также теряться вместе с водой, используемой для приготовления. Вследствие высокой чувствительности рибофлавина к воздействию света, он быстро разрушается в молоке, хранимом в стеклянных бутылках при ярком солнечном свете (85 % в течение 2 часов). Стерилизация продуктов облучением или обработкой оксидом этилена может также привести к разрушению рибофлавина.

Витамин В6 относительно стабилен при нагревании, но чувствителен к окислению кислородом и разлагается под воздействием ультрафиолетового света, а также в щелочных средах. Замораживание овощей приводит к потере до 25% пиридоксина, а при перемоле зерновых теряется до 90 % имеющего витамина. В процессе приготовления пищи потери данного витамина могут достигать 40%.

     Витамин С чувствителен к теплу, свету и кислороду. Он может частично или полностью разрушаться в продуктах в результате длительного хранения или приготовления пищи. Например, при хранении картофеля при комнатной температуре потери содержащегося в нем витамина С составляют до 15 % каждый месяц, а при варке очищенного картофеля разрушаются дополнительные 30 - 50 % витамина С.   За счет действия аскорбатоксидазы  (фермент, способный окислять витамин С до практически неактивной формы)  смесь сырых размельченных овощей за 6 часов хранения теряет более половины содержащегося в ней витамина С, причем потери его тем выше, чем больше измельчены овощи. После отжимания соков в результате достижения полноты контакта между аскорбиновой кислотой и аскорбатоксидазой этот процесс еще более ускоряется. Только 15 минут нужно для окисления половины содержащегося в тыквенном соке витамина С, 35 минут — в соке капусты.
       Витамин D относительно устойчив в продуктах; хранение, обработка и процесс приготовления пищи оказывают незначительное влияние на его активность, хотя в витаминизированном молоке порядка 40 % добавленного витамина D может быть утрачено в результате светового воздействия.

      Свет, кислород и тепло являются разрушающими факторами при длительном хранении и в процессе приготовления пищи и снижают содержание витамина Е в продуктах питания. В некоторых продуктах содержание витамина Е может уменьшиться вполовину всего лишь после двух недель хранения их при комнатной температуре. Количество витамина Е в растительных маслах значительно снижается в результате жарки.

       Соединения витамина К относительно устойчивы к теплу и факторам восстановления, однако чувствительны к кислоте, щелочи, свету и факторам окисления.

      Как никотинамид, так и никотиновая кислота, стабильны по отношению к нагреву, свету, воздуху и щелочам. Некоторое их количество может теряться в процессе кулинарной обработки и при хранении пищевых продуктов.

      Биотин относительно стабилен. В большинстве пищевых продуктов он связан в белках, из которых он выделяется в кишечнике в результате гидролиза протеина и действия особого фермента, биотинидазы. В процессе приготовления блюд потери биотина незначительны, в большинстве своём они происходят в результате выщелачивания воды в процессе варки. Обработка пищевых продуктов, как например, консервирование вызывает умеренное снижение содержания биотина.

     Большинство форм фолатов нестабильно. Свежие лиственные овощи, хранимые при комнатной температуре, могут терять до 70% фолатов за три дня. Значительные потери могут также происходить в результате экстракции в воду в процессе приготовления пищи (до 95%) и тепловой обработки.

     Пантотеновая кислота стабильна при нейтральных рН, но легко разлагается при нагревании в щелочных или кислых растворах. Во время приготовления пищи может быть потеряно до 50% пантотеновой кислоты (вследствие выщелачивания) и до 80% в результате обработки и рафинирования пищи (консервирование, замораживание, измельчение и так далее). Пастеризация молока вызывает лишь незначительные потери.

     Итак, наименее устойчивы витамин А и группа В. Витамин С быстро разрушается при нагревании и соприкосновении с воздухом и металлическими предметами. Чтобы сохранить витамины, следует соблюдать следующие правила:

1. Очищать и нарезать овощи только перед самой варкой.

2. Опускать их в кипящую воду и варить их недолго.

3. Для приготовления пищи следует использовать эмалированную посуду, а не металлическую.

4. Овощные блюда нужно употреблять сразу после приготовления, при хранении витамины разрушаются.

  В нашей школьной столовой при приготовлении блюд придерживаются этих правил. Я изучила меню школьной столовой и ассортимент дополнительных продуктов  в течение недели (приложение 10) и пришла к выводу: оно

· Разнообразно

· Содержит все необходимые витамины 

· Сбалансировано

И поэтому такое питание в нашей школьной  столовой – необходимо каждому ученику.

   Старшеклассники нашей школы предлагают включать в питание школьников больше витаминизированной пищи и увеличивать её количество, т.к. зачастую в буфете не хватает овощных и фруктовых салатов, соков и других напитков на всех желающих.
Витаминизация пищи TC "Витаминизация пищи" \f C \l "1" 
   Для обогащения витаминами продуктов и готовой пищи на предприятиях пищевой промышленности специально производится витаминизация муки, сахара-рафинада, маргарина, молочных продуктов. В тепличных комбинатах  и в нашем городе круглогодично выращиваются свежие овощи. Тем самым достигается удовлетворение потребности населения в витаминах. А производители детского питания обязательно обогащают свои продукты (молочные смеси, овощные и фруктовые соки, пюре и каши) всеми необходимыми витаминами.

   В маргарин и молоко часто добавляют витамин А.  Витаминизация белой муки, злаковых, макаронных изделий и риса была начата в США во время Второй Мировой войны (1939-1945), вскоре этому примеру последовали и другие страны. Витаминизация основных продуктов питания практически искоренило в развивающихся странах заболевания, связанные с недостаточностью витамина В.
   Витамин В12 широко применяется при витаминизации круп и некоторых напитков. Диетические продукты питания, такие как детские продукты и продукты для похудения обогащаются витаминами, и в том числе витамином В12. Обогащение продуктов витамином В12 особенно важно для лиц, употребляющих продукты с низким содержанием данного витамина, таких как строгие вегетарианцы.

   Рибофлавин входит в число витаминов, часто добавляемых в белую муку и хлебобулочные изделия для того, чтобы компенсировать их потери при переработке. Он также используется для витаминизации молока, круп и диетических продуктов.

     Витамины группы В широко используются для обогащения злаковых. Диетические продукты питания, такие как детские продукты и продукты для похудения обогащаются витаминами, в том числе пиридоксином.

     Бета-каротин добавляют в маргарин и многие другие продукты (например, фруктовые напитки, заправки для салатов, смеси для выпечки, мороженое) благодаря его активности витамина А и в качестве естественного пищевого красителя. В 1941 году Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов (США) установило стандартные нормы добавления витамина А в маргарин; в настоящее время витамин А частично заменен на бета-каротин, который придает привлекательный желтоватый цвет продуктам. В силу своей безопасности бета-каротин признан более подходящим, чем витамин А для использования в целях витаминизации продуктов.
   Биотин добавляют к молочным смесям и другим пищевым продуктам для детей и к диетическим продуктам.  Рост хлебопекарных дрожжей  находится в зависимости от биотина. Поэтому биотин, в качестве стимулятора роста, добавляется в питательную среду, используемую для ферментирования дрожжей. 

   В пищевой промышленности аскорбиновая кислота используется в качестве натурального антиоксиданта. Это означает, что добавление аскорбиновой кислоты в пищевые продукты в процессе переработки или перед их упаковкой позволяет сохранить цвет, запах и питательную ценность продуктов. Такое применение аскорбиновой кислоты не имеет ничего общего с ее витаминной активностью. В процессе переработки мяса применение аскорбиновой кислоты позволяет снизить количество добавляемых нитритов и нитритный остаток в готовом продукте. (В желудке нитриты трансформируются в потенциально канцерогенные нитрозомины).

   Добавление аскорбиновой кислоты в свежую муку, улучшает ее пекарские качества, тем самым, экономя 4 - 8 недель, необходимые для созревания муки после помола.

   Во многих странах молоко и молочные продукты, маргарин и растительные масла, обогащенные витамином D, служат основным пищевым источником витамина D.

   Фолиевая кислота добавляется к различным пищевым продуктам, наиболее важными из которых являются зерновые для завтрака, питье, безалкогольные напитки и детское питание.

   Пантотенат добавляется к различным пищевым продуктам, наиболее важным из которых являются зерновые для завтрака, напитки, диетические продукты и детское питание.
Промышленное производство витаминов TC "Промышленное производство витаминов" \f C \l "1" 
   В настоящее время витамин А редко получают из рыбьего жира. Современный метод промышленного синтеза витамина А, идентичного природному, сложный и многоступенчатый процесс.

   Ислер с коллегами разработал метод синтезирования бета - каротина, который был поставлен на промышленную основу, начиная с 1954 года для получения бета - каротина в кристаллической форме.

    Химический синтез витамина В1 представляет собой сложный процесс, включающий от 15 до 17 различных стадий. Хотя коммерческое производство тиамина впервые было осуществлено в 1937 году, широкомасштабное производство тиамина было начато только в пятидесятые годы, когда в связи с витаминизацией пищи резко возросла потребность в данном витамине.

    Витамин В12 производится биотехнологическим методом преимущественно в форме цианокобаламина.
   Рибофлавин может быть получен путем химического синтеза или биотехнологическим методом. Химический синтез представляет собой усовершенствованный процесс, разработанный Куном и Каррером в 1934 году, использующий в качестве исходного материала о - ксилен, D-рибозу и аллоксан. Различные штаммы бактерий и дрожжей применяются для синтеза рибофлавина в коммерческих целях, с использованием дешевых природных материалов и промышленных отходов в качестве питательной среды для микроорганизмов.

    Синтез биотина в коммерческом масштабе основан на методе, разработанном Голдбергом и Штернбахом в 1949 году, и использующем в качестве исходного материала фумаровую кислоту. В результате этого метода получают чистый D-биотин, идентичный природному соединению.

От биотина также зависят многие из микроорганизмов, применяемых в современной промышленной биотехнологии. Поэтому, в этом качестве, он добавляется в среду роста.  В косметике биотин употребляется как компонент составов для ухода за волосами.

    Синтез аскорбиновой кислоты был осуществлен Райхштейном в 1933 году, а спустя пять лет было осуществлено его промышленное производство. В настоящее время синтетический витамин С, идентичный натуральному, производится на промышленной основе из глюкозы путем химического и биотехнологического синтеза.

    Холекальциферол производится промышленным способом путем воздействия ультрафиолетового света на 7-дегидрохолестерин, получаемый из холестерина различными методами. Эргокальциферол производят подобным образом из эргостерина, экстрагируемого из дрожжей. Исходным материалом для производства кальцитриола является производное холестерина прегненолон.

    Витамин Е, выделяемый из природных источников, получают путем молекулярной возгонки и в большинстве случае путем последующего метилирования и этерификации пищевых овощных масляных продуктов. Синтетический витамин Е производят из природного растительного материала путем конденсации триметилгидрохинона с изофитолом.

   Фолиевая кислота производится в больших масштабах с использованием химического синтеза. Известны различные процессы ее производства. Большая часть синтетической фолиевой кислоты используется в качестве добавки к корму животных.

   За исключением специальных продуктов для новорожденных витамин К не добавляют в пищу. Витамин К синтезируется промышленным образом и используется в прописях для новорожденных (100 мг/литр) и лекарственных препаратах для человека.

      В большинстве случаев ниацин вырабатывается из 3-метилпиридина, хотя известны и другие способы. Это вещество является производным двух углеродных соединений - ацетальдегида и формальдегида или из смеси акролеина с аммиаком. Никотинамид синтезируется посредством окисления аммиаком и частичным гидролизом 3-метилпиридина. При дальнейшем продолжении гидролиза образуется никотиновая кислота.

      Пантенол часто используется в качестве косметического продукта. В составе средств по уходу за кожей пантенол способствует поддержанию кожи увлажненной и способствует ее питанию, а также - стимулирует рост клеток и восстановление ткани, кроме того,  он устраняет воспалительные процессы и покраснение кожи. Как увлажнитель и кондиционер в продуктах ухода за волосами, он защищает их и способствует восстановлению повреждений, вызываемых химическими или механическими воздействиями (расчесывание волос, мытье шампунями, завивка, окрашивание и так далее) и способствует блеску волос.

Витамины “ЗА” и “ПРОТИВ” TC "Витамины \“ЗА\” и \“ПРОТИВ\”" \f C \l "1" 
   До конца 50–х годов ушедшего века витамины применялись в тех минимальных дозах, которые нужны для предотвращения авитаминоза. Позже, с лёгкой руки известного ученого и борца за мир Лайнуса Полинга, стали  применяться так называемые лечебные дозы витаминов. Полинг утверждал, что витамин С защищает от гриппа и простуды, и рекомендовал принимать по 500 мг витамина С в день. Такое 100 – кратное превышение не причиняло видимого вреда, и с радостью было принято всеми, особенно компаниями – производителями. 

   Использование таких лечебных доз, в десятки и даже сотни раз превышающих авитаминозные дозы, стало на сегодняшний день привычным и общепринятым.

   В своем реферате я представлю результаты последних обзоров, ставящих под сомнение использование больших доз витаминов, в особенности жирорастворимых.

   Исторические факты помогут понять сегодняшнюю ситуацию с витаминами.

   В Древнем Египте при строительстве пирамид было записано на клинописных табличках, что рабы, да и многие из тогдашнего начальства, с наступлением сумерек становились слепыми. Лечение, предписываемое древними врачами, состояло в рекомендациях,  есть цветные овощи, прежде всего морковь, а так же  фрукты и яичный желток, что вполне разумно с позиции сегодняшних знаний о куриной слепоте и дефиците витамина А, вызывающим этот недуг. 

   Бета – каротин – предшественник витамина А откладывается в подкожном жире и придает нашей коже излишне розовый цвет. Раньше считали, что ничего опасного в этом нет. На животных, однако, было доказано, что препараты бета – каротина ускоряют рост некоторых видов рака. Например, у курильщиков увеличивается риск развития рака легких на 18 – 28%.

    Всемирная организация здравоохранения уже в 1998 году издала рекомендации, запрещающие продавать и рекламировать препараты  с каротином как средства для профилактики рака.

   В то же время овощи и фрукты, содержащие каротиноиды, продолжают оставаться надежной противораковой защитой. Диета, богатая овощами и фруктами, снижает риск развития рака. Это неудивительно, так как считают, что какие – то, пока ещё не известные, микрокомпоненты в овощах и фруктах помогают бета – каротину проявлять свое противораковое действие. Тогда как без этих помощников бета – каротин из друга переходит во врага.

    Таким образом, овощи с бета – каротином полезны, а вот чистый бета – каротин в таблетках лучше отложить в сторону, до тех пор, пока имеющиеся подозрения не будут досконально исследованы.

   В отличии от бета – каротина сам витамин А довольно токсичен. При нормальном, сбалансированном питании испытать дефицит витамина А практически невозможно, а вот перейти норму и испытать гипервитаминоз А не так уж сложно. Не злоупотребляйте печенкой и ливерной колбасой, и тогда можно избежать острый гипервитаминоз А.

    Высокие дозы витамина Е так же небезопасны, они вызывают головную боль, двоение в глазах, снижают свертываемость крови. Последнее  особенно  рискованно при одновременном приеме разжижающих кровь препаратов.

   Журнал “Ланцет” подвел в 2004 году итоги 14 независимых обследований, охвативших в общей сложности около 170 тысяч человек на предмет защиты антиоксидантами, в том  числе и витамином Е, от рака кишечника. Заключение комиссии гласило: “Мы не нашли, что антиоксиданты в виде таблеток предотвращают рак кишечника. Эти результаты не могут быть перенесены на овощи и фрукты, которые помогают в защите организма от рака, а вот таблетки с витаминами, к сожалению, этого делать не могут.

    Жирорастворимый витамин – D  считается безвредным. Однако в некоторых американских  публикациях упоминают использование витамина D как отравы для крыс.

   В отличии от жирорастворимых витаминов водорастворимые, а это восемь витаминов группы В плюс ещё витамин С, не проявляют острой токсичности, так как быстро выводятся из организма. Однако и того защитного эффекта против свободных радикалов, и, в конечном счете, против рака, инфаркта или кровоизлияния в мозг (строук), при даже очень больших дозах не обнаружено. Скорее наоборот.

   Норвежская группа по исследованию витаминов (NORVIT) в течение 3,5 года вела наблюдение за группой в 4749 человек, ранее перенесших инфаркт и   строук. Участники были разделены на 3 группы. Одной давали витамин В6, другой фолиевую кислоту – витамин В9, третьей группе – плацебо (пустышки). Эти витамины снижают в крови гомоцистеин, вещество, избыток которого всегда находили у людей, перенесших инфаркт и   строук.         Что же показали эти длительные испытания? Оказалось, что витамин В6 и В9      не сильно отличались от эффекта плацебо. Авторы наблюдения делают вывод, что витамины группы В, принимаемые в таблетках, не снижают  риск сердечно – сосудистых приступов. 

    По – видимому, природа, разбавив витамины мякотью овощей и фруктов, не допустила их высокой концентрации во избежание гипервитаминоза.

   Старания человека сконцентрировать витамины в одной таблетке, да ещё в количестве десятков или даже сотен доз, могут порой скорее навредить, чем помочь!

    Отсюда понятны результаты анкетирования родителей учащихся 5 классов (приложение 5): наиболее приемлемым путем  получения витаминов они считают рациональное  питание (многие из них  готовят витаминные салаты для своих детей и для себя ежедневно). Только овощами и фруктами потребности организма в витаминах удовлетворить нельзя. Носителями витаминов группы А, группы В, никотиновой кислоты, витамина Е являются такие высококалорийные продукты как черный хлеб, сливочное и растительное масло, молоко и молочные продукты, крупы. Тем не менее, они тоже не могут покрыть всю суточную потребность организма в витаминах. Поэтому рекомендуется дополнительно употреблять поливитаминные препараты и продукты, на упаковке которых указано, что они витаминизированы.

   Я изучила ассортимент поливитаминных препаратов в аптеках нашего города, он достаточно разнообразен (приложение 11).
    Поливитаминные препараты пьют немногие старшеклассники, делают они это для улучшения памяти, роста, здоровья, бодрости и даже для удовольствия. Препараты, названные учениками – это в основном источники витамина С: гексавит, аскорбиновая кислота, ревит.
 Некоторые из родителей предпочитают поливитаминные добавки. Хотя финансовые затруднения в покупке поливитаминных препаратов большинство родителей  не имеют, их приобретение далеко недешевое удовольствие. Например, поливитаминные добавки для взрослых можно купить в аптеках от 70 до 450 руб. (приложение 11). 

    Итак, при покупке поливитаминных препаратов  нужно не забывать читать наклейки на баночках с витаминами, остерегаться многократных доз, и, разумеется, советоваться с доктором (во избежание лишних проблем со здоровьем). 
Витамины и здоровье школьника TC "Витамины и здоровье школьника" \f C \l "1" 
    Обилие разнообразной информации о витаминах и поливитаминных препаратах лишний раз подчеркивает  их огромную значимость в жизни человека. Появляются все новые и новые сведения об уже известных витаминах, открываются неизвестные ранее витамины и поливитаминные комплексы. Все это важно знать для того, чтобы школьники не болели и могли хорошо учиться. В данном разделе я напишу о том, какие витамины лучше давать в разные сезоны, а какие нужны в период экзаменов, повышенных физических нагрузок, спортивных соревнований, туристических походов, во время простудных заболеваний и т.д.

Сезонная потребность в витаминах TC "Сезонная потребность в витаминах" \f C \l "1" 
   Прежде всего, необходимо отметить, что потребность в витаминах у школьников зависит от времени года. Нет сомнения в том, что наиболее благоприятны для здоровья лето и осень.  В этот период в овощах и фруктах содержится  больше всего витаминов. Да и самих овощей и фруктов очень много. Зимой количество витаминов в них постепенно уменьшается, чему способствуют, в частности, неудовлетворительные условия хранения. Весной содержание витаминов в растительных продуктах питания становится ещё меньше. Лучше всего они сохраняются в замороженных овощах и фруктах. 

    В холодное время года, так же, как и во время летней жары, потребность организма школьников, прежде всего, повышается в жирорастворимых витаминах (К, А, Д2, Е). В эти периоды необходимо употреблять пищевые продукты, в которых они содержатся, в большом количестве. Это печень трески в масле, рыбий жир, оливковое масло, свиное сало, корейка, грудинка и др. Кроме того, зимой у школьников часто отмечается недостаточность аскорбиновой кислоты (витамина С), а летом – витаминов группы В: рибофлавина, пиридоксина и витамина В12. Употребляйте пищевые продукты, богатые ими (говяжья печень, рыба, зеленый горошек, свежие овощи). Но консультация врача, специалиста в области клинической витаминологии, в любом случае полезна. Он может, по необходимости, порекомендовать длительное применение отдельных витаминов, включая их внутримышечное введение или лечение поливитаминными комплексами, что в определенной степени зависит от состояния здоровья каждого ребенка.

Факторы риска развития гиповитаминозных состояний TC "Факторы риска развития гиповитаминозных состояний" \f C \l "1" 
   Недостаточность витаминов в организме детей и подростков и как следствие этого появление у них различных функциональных отклонений в развитии, а нередко и серьезных нарушений здоровья могут быть связаны с самыми разными факторами, воздействующими на организм человека. Ниже я остановлюсь на наиболее важных из них.

Наследственность
   Последние исследования показали: чем сильнее выражен дефицит витаминов у взрослого человека, тем выше вероятность существования такой же недостаточности и у его родственников. Средняя распространенность гиповитаминозов среди взрослых людей в настоящее время составляет около 30%. Следовательно, риск их возникновения у детей и подростков достаточно высок.

Неправильное питание
   Это, прежде всего, нарушение питания, связанное с недостаточным поступлением витаминов.  Неполноценная пища (нехватка белков и витаминов) является  наиболее частой причиной развития гиповитаминозных состояний у детей. На начальном этапе организм способен противостоять этому за счет защитно-приспособительных механизмов, связанных с перераспределением функций витаминов. Однако длительная недостаточность тех или иных витаминов не может быть полностью компенсирована, поэтому начинается развитие гиповитаминоза.

Экзаменационный стресс
   Следует обратить внимание на то, что недостаточность витаминов может проявиться и при вполне сбалансированном и полноценном питании детей. В чем же дело? С чем это может быть связано?

   Подобная ситуация чаще всего возникает в случаях повышенной потребности детского организма в витаминах.  Тогда же разнообразный рацион питания не обеспечивает требуемого количества витаминов. При этом необходима так называемая витаминотерапия, то есть лечение специальными витаминными комплексами.

   У школьников усиленная потребность в витаминах появляется в связи с целым рядом факторов. Экзаменационный стресс занимает среди них не самое последнее место.

   Известно, что для благополучного выхода организма из стрессовой ситуации очень важно адекватное состояние нервной системы. А это в значительной степени зависит от обмена веществ, нарушения которого, особенно в экстремальных стрессовых ситуациях, может обусловливать развитие значительных функциональных отклонений. Установлено, что в этих случаях именно витамины А, В1, В6, В12 обеспечивают нормальный уровень обменных процессов.

   Как правило, стресс -   это сильные нервно – психические перегрузки, на которые организм детей и подростков не всегда способен реагировать адекватно. Поэтому указанные выше витамины крайне необходимы школьникам для стабилизации нервных процессов. 

Алкоголь
   Существуют и другие факторы риска развития гиповитаминозных состояний. Одним из них является алкоголь. Родителям необходимо помнить. Что алкоголь, в том числе и пиво, вреден для подростков. В пиве, например, содержатся ядовитые вещества, называемые “сивушными маслами”, которые мешают нормальному росту и развитию. Кроме того, алкоголь обусловливает снижение в организме таких витаминов, как тиамин, пантотеновая кислота, биотин, фолиевая кислота и витамина В12. Регулярное употребление пива может привести к гиповитаминозу.

Простуда
   Воздействие холода на организм ребенка вызывает ряд патологических изменений. К сожалению, данных о влиянии переохлаждения и простудных заболеваний на витаминный статус школьников очень мало. Известно, что под воздействием простуды в крови значительно снижается уровень содержания свободной формы витаминов В12, РР и В6, а в сыворотке крови – витаминов А и свободной формы биотина.

Климатические факторы

    Климат оказывает большое влияние на состояние витаминов в организме человека. И холод, и жара в равной степени неблагоприятно воздействуют на ребенка. Для процессов адаптации человека важна как временная динамика геофизических и метеорологических параметров, имеющих свою специфику в каждой природно – климатической зоне, так и различные социальные факторы в совокупности. Суровые условия Севера и климатические условия тропических стран предъявляют повышенные требования к адаптационным возможностям организма.

Ультрафиолетовое облучение

   К факторам риска развития гиповитаминозных состояний необходимо отнести и избыточное ультрафиолетовое облучение (УФО).

   В зависимости от интенсивности и длительности УФО может быть полезным или вредным для ребенка. Как показали исследования, более 50% ультрафиолетовых лучей проникает через кожу, толщина которой, как правило, не превышает 0,2 – 0,4 мм. Клетки эндотелия капилляров являются своеобразным фильтром, в котором происходит поглощение энергии этого вида излучения. Доказано, что под влиянием УФО в организме происходит разрушение витаминов А и В6, резко снижается иммунная защита, увеличиваются аллергические заболевания, включая бронхиальную астму, аллергодерматозы и другие болезни. Неблагоприятные изменения погоды наиболее ярко выражены в тропических странах, где бывают частые наводнения и циклоны. Кроме того, там отмечается ухудшение питания, водоснабжения и т.д. На детей эти факторы воздействуют быстрее, чем на взрослых, и приводят к более плачевным результатам. 

   Влияние климатических факторов, особенно в период привыкания детей к новым условиям внешней среды, безусловно, необходимо учитывать. 

Как показывают наблюдения, оптимальным вариантом лечения и профилактики этого вида гиповитаминозов у маленьких детей в период адаптации является использование стандартных молочных смесей “Enfamil”, “Similac” и  “NAN – 2”. Они содержат в себе практически полный набор витаминов и микроэлементов, необходимых условно здоровому ребенку, и могут быть с успехом использованы не только для питания грудных детей, но и для профилактического лечения.

Медикаменты
   Медикаменты также могут быть отнесены к факторам риска развития гиповитаминозных состояний у детей. Нет сомнения в том, что многие подобные состояния начинаются с нерационального или не вполне обоснованного  применения лекарств, однако это положение требует пояснения. Дело в том, что речь идет не обо всех, а только о некоторых  медикаментозных средствах, а также об отдельных неординарных условиях их использования.

    В первую очередь целесообразно остановиться на таком широко известном лекарстве, как аспирин. При простудных заболеваниях его назначают как взрослым, так и детям. Возникает вопрос: “Так ли он безвреден, как считается?”

   Необходимо обратить внимание на то, что в настоящее время в специальной литературе имеются сообщения о случаях отравления аспирином (ацетилсалициловая кислота), в том числе и у детей. Типичными симптомами при этом являются: шум в ушах, глухота, головокружение, потеря вкуса, слезотечение, повышенная слюновыделение и потливость, раздражительность, бессонница, тахикардия и учащенное дыхание. При длительном приеме аспирина наблюдается значительное (в 4 раза) снижение содержания в крови связанных с белками форм пиридоксина и биотина, то есть витаминов В6 и В8. для лечения необходимо обращаться к врачу. 

    Как показали исследования профессора А.Л. Тищенко (1999г.), к группе 

медикаментозных средств, повышающих потребность организма человека в витаминах, кроме аспирина, следует отнести антибиотики, транквилизаторы (тазепам, диазепам, лоразепам, медазепам, седуксен, элениум), антидепрессантные препараты (амитриптилин, прозак), гипотензивные средства (резерпин, раунатин). Приложение 6
   Необходимо также иметь в виду, что в настоящее время появилось большое количество весьма заманчивых медикаментов, по запаху и вкусу похожих на конфеты. Так, например, геморроидальные свечи эфизол, содержащие антибиотики, имеют запах какао и сладкие на вкус. Некоторые противоглистные лекарства обладают запахом апельсина или лимона и т.д. все это привлекает внимание маленьких детей, но если такие препараты попадут в руки ребенка, то могут вызвать тяжелые отравления и резко выраженное состояние гиповитаминоза. Родители должны помнить, что все лекарства нужно хранить так, чтобы они были недоступны малышам.

   Следует согласиться с тем, что степень воздействия всех перечисленных вышек факторов риска развития гиповитаминозных состояний на школьников может быть различной и зависеть от состояния ребенка. У здоровых детей эти факторы могут обусловливать развитие гиповитаминоза временного характера: организм школьника в основном способен противостоять состоянию гиповитаминоза. Иное дело, если это касается детей ослабленных. 

В каких витаминах нуждается школьник TC "В каких витаминах нуждается школьник" \f C \l "1" 
   Во время учебного года школьнику нужны все витамины. Родители должны чаще интересоваться самочувствием ученика, обращать внимание на его аппетит, настроение, сон и т.д.  необходимо контролировать и то, чем ребенок питается, и какой образ жизни ведет. В основном, общей бедой всех учащихся является малоподвижный образ жизни. Они слишком много времени проводят у телевизора или компьютера. Состояние гиподинамии, развивающееся при этом, особенно опасно для детей, у которых есть генетическая (от родителей) предрасположенность к полноте или кто – то из предков страдал диабетом. Таким школьникам полезно длительное время проводить профилактическое лечение тиамином, пантотенатом кальция и биотином, разумеется, под контролем специалистов. 

     Если у ученика плохая память, то улучшить ее могут витамины А, В1, В2, В6, В12. Это так называемые витамины нейротропной группы. Применять их, конечно, нужно после консультации с врачом. 

     Родители также должны помнить о необходимости ограничивать сладости. Чрезмерное употребление углеводов (сахара) в детстве на фоне недостатка некоторых витаминов может спровоцировать алкоголизм и наркоманию в старшем возрасте. Это особенно важно для детей, у которых родители злоупотребляли спиртными напитками еще до их рождения. 

    В период подготовки к экзаменам следует обратить особое внимание на режим работы, отдыха и питания. Последнее должно быть, прежде всего, полноценным, с достаточным количеством белков, жиров, углеводов и витаминов. 

     В день экзамена после завтрака полезно принять любой, но только обязательно ранее апробированный школьником поливитаминный комплекс. Лучше всего, если это будет просто отвар шиповника. Нельзя принимать перед экзаменом витамины или поливитамины, которые ребенок раньше не употреблял и переносимость которых не известна.

Какие витамины можно принимать самостоятельно TC "Какие витамины можно принимать самостоятельно." \f C \l "1" 
   Ещё раз напоминаю, что витамины являются лекарствами, их избыток в организме ребенка, так же, как и их недостаток, может причинить большой вред, поэтому не следует заниматься лечением самостоятельно. Это должен делать только врач. В то же время  существует большая группа поливитаминных комплексов, которые официально разрешено применять с профилактической целью. В инструкции к препарату должно быть указано, что он рекомендован детям, а так же дозы – в зависимости от возраста и способ применения. Несмотря на определенную ответственность фирмы – производителя за свой препарат, специалисты советуют родителям обращаться к врачу, прежде чем давать этот поливитамин своему ребенку.

    Из отечественных поливитаминных комплексов самыми распространенными для школьников являются: “Ревит” (2 – 3 драже в день до еды), “Пангексавит” (1 – 2 таблетки в день после еды), “Гексавит” (1 – 2 драже в день после еды), “Рибовит” (1 – 2 таблетки после еды), “Никовит”(1 таблетка 1 раз в день после еды),  “Ренивит” (2 – 3 драже в день до еды) и др.

   Из зарубежных поливитаминных комплексов с профилактической целью можно рекомендовать школьникам:

1. “Витрум Юниор”, фирма “Unipharm”(детям старше 7 лет и подросткам по 1 таблетке в сутки после еды);

2. “Мульти – табс Юниор”, фирма ”Ferosan” (1 – 2 жевательные таблетки после еды);

3. “Витамишки Кид’с формула”, фирма “Pharma Med Naturals” (поливитаминный комплекс для детей старше 7 лет и подростков по 2 пастилки во время еды);

4. “Polyvit jr”, фирма “Walsh pharma” (витаминный комплекс для детей с 4 лет по 1 таблетке во время еды);

5. “Polyvit ”, фирма “Walsh pharma”  (полный витаминно-минеральный комплекс для подростков по 1 таблетке во время еды);

6. “Фероглобин – В12”, фирма “Vitabiotics” (поливитаминный комплекс, включающий микроэлементы, аминокислоты, экстракт солода и меда, для детей с 7 лет по 1 чайной ложке 1 – 2 раза в день после еды). 
В соответствующих возрастных дозировках могут также использоваться и другие поливитаминные препараты: “Супрадин”, “Центрум”, “Вектрум Джуниор” и др. 
Заключение TC "Заключение" \f C \l "1" 
      Во время работы над проектом мне приходилось беседовать с ребятами и  родителями, проводить среди них анкетирование, конкурс рисунков и работ по созданию рекламы витаминов, классные часы и викторины, уроки в начальной школе. А также я провела исследование по содержанию витаминов и  антивитаминов в пищевых продуктах, рекомендуемым нормам  потребления витаминов для различных групп населения, изучила  меню и буфет школьной столовой, стоимость поливитаминных препаратов. Все это, несомненно, привлекло внимание к исследуемой проблеме.

Мои исследования позволили сделать следующие выводы:

1. Не только дети, но и их родители испытывают информационный дефицит знаний о витаминах

2. Многие ребята не желают серьезно заниматься  своим здоровьем

3. Часть родителей имеют финансовые затруднения в приобретении продуктов, богатых витаминами (приложение 11) и поливитаминных препаратов (приложение 10)

Каковы же пути решения этих проблем?

Я считаю, что теоретический материал моего проекта можно использовать:

· На  уроках биологии (8 класс) и химии (10 класс)

· Во внеклассной работе (сценарии урока в начальной школе “Вот веселый огород, что здесь только не растет” и  конкурс рисунков “Продукты богатые витаминами”, классные часы и викторины)
· Для бесед с родителями на родительских собраниях в школе (приложение 12)
· При покупке поливитаминных препаратов в аптеках нашего города

  Еще я предлагаю ввести в элективный курс “Здоровье человека и окружающая среда” раздел “Витамины, их биологическая роль”,   в котором  можно узнать не только общую характеристику, номенклатуру и классификацию витаминов, но и провести следующие практические работы: (приложение 13). А также  организовать среди учащихся круглый стол “Береги здоровье смолоду” (приложение 14). Все это поможет расширить и углубить представления учащихся и их родителей о витаминах. Ребята и родители будут знать о витаминах гораздо больше.

  Самих по себе знаний о получении витаминов недостаточно; важны мотивы  здорового образа жизни. Как изменить у ребят отношение к своему здоровью? Помочь понять ценность здоровья и ЗОЖ.. Для решения этой проблемы я предлагаю “оживить” творческую деятельность ребят в освоении ценностей здоровья и ЗОЖ.. Во внеклассную работу педагогов рекомендую  включить  как можно больше  классных часов, праздников, дополнительных  уроков,  игр и  конкурсов, викторин и часов общения по ЗОЖ для учащихся. Разработки  некоторых  мероприятий представлены  в моем исследовательском проекте (приложение 3, 15, 16 и 17).  А подготовка к ВИТАМИНИАДЕ идет в 6”А” классе (приложение 17).
    В рамках нашей школы частично можно  решить и материальную проблему, связанную с большой стоимостью продуктов, обогащенных витаминами. В этом может помочь разнообразное и сбалансированное, содержащее все необходимые витамины питание в нашей школьной столовой. Каждый учащийся может выбрать любое меню на неделю, а также составить для себя индивидуальное меню. На данный момент в нашей школе питается 70-80 % учащихся. 
В течение работы над исследовательским проектом я:

1) Научилась составлять и анализировать различные анкеты

2) Приобрела коммуникативные навыки, беседуя с людьми

3)  Используя компьютерные технологии, повысила навык работы с ПК

4) Научилась работать с большим объемом литературы

5) Существенно углубила свои знания по данной теме, которые, несомненно, пригодятся мне в моей будущей профессии врача.

   Я считаю, решением проблемы недостаточного поступления витаминов в организм человека должен   заниматься не только каждый из нас, но и   Министерство здравоохранения России, включив её в национальный проект “Здоровье”.  
  Летом 2007 года я работала в загородном лагере города Краснотурьинска “Звездная республика” и конечно продолжала заниматься практической частью своего реферата…

В старших отрядах я проводила беседы и викторины по витаминам, а в младших – конкурс рекламы витаминов (стоит отметить повышенный интерес ребят к такому виду работы). Приложение 19. А так же я узнала, что  лагерь участвовал в реализации правительственной областной программы медико-профилактических и реабилитационных мероприятий для детского населения (приложение 18). В этом проекте участвовали и ряд других городов: Екатеринбург, Красноуфимск, Кушва, Нижний Тагил и др.

Располагая такой информацией, хотелось бы выяснить, а почему наш город Североуральск не принимал участия в реализации этой программы? Неужели дети  нашего города не нуждаются в таких оздоровительных мероприятиях? 
Приложение TC "Приложение" \f C \l "1"  1
[image: image4.emf]Статистика простудных заболеваний за 2006-2007 учебный 

год в МОУ СОШ № 1

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

СентябрьОктябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май

Месяца

Количество заболевших

ОРЗ Пневмония Бронхит




Точные показатели заболевших

	Месяц
	ОРЗ
	ПНЕВМОНИЯ
	БРОНХИТ

	Сентябрь
	15
	1
	1

	Октябрь
	23
	2
	0

	Ноябрь
	10
	3
	1

	Декабрь
	40
	0
	1

	Январь
	31
	1
	1

	Февраль
	16
	0
	1

	Март
	47
	1
	3

	Апрель
	81
	3
	1

	Май
	27
	0
	1


[image: image5.jpg]



*Статистика простудных заболеваний за сентябрь-декабрь 2007г. в МОУ СОШ №1



Приложение 2

Классификация витаминов
	Группы витаминов
	Витамины и их биологические свойства

	Жирорастворимые
	Ретинол (витамин А)  – антиксерофтлический

	
	Кальциферолы (витамин D)-антирахитический

	
	Токоферолы (витамин Е) – витамин размножения

	
	Филлохиноны (витамин К)  - антигеморрагический-сертывание крови

	Водорастворимые
	Аскорбиновая кислота (витамин С) – антискорбутный

	
	Тиофлавоноиды (витамин Р) - витамин проницаемости

	
	Тиамин (витамин В1)-антиневритный

	
	Рибофлавин (витамин В2)

	
	Пиридоксин (витамин В6) –антидермитный

	
	Ниацин (витамин РР, никотиновая кислота)-

	
	Цианокобаламин (витамин В12)-антианемический

	
	Фолацин (фолиевая кислота) – антианемический

	
	Пантотеновая кислота (витамин В8)

	
	Биотин (витамин Н)- антисеборейный

	Витаминоподобные вещества
	Холин

	
	Миоинозит (инозит, мезоинозит)

	
	Витамин U

	
	Липоевая кислота

	
	Оротовая кислота

	
	Пангамовая кислота (витамин В15)


Приложение 3
Конкурс рисунков  «Продукты богатые витаминами» в начальной школе
  Здравствуйте, ребята, меня зовут Таня, я учусь в 11 классе. А обратилась я к вам, потому что   работаю над сообщением о роли витаминов в нашей жизни, собираю различные материалы, провожу анкетирование, а так же конкурс рисунков  в начальной школе «Продукты богатые витаминами». Ребята скажите, а в каких продуктах содержатся витамины? (в овощах, фруктах, ягодах, различных мясных  продуктах, поливитаминных препаратах). Молодцы! Больше всего ценит человек овощи, так как они помогают ему быть здоровым и бодрым. Овощи богаты витаминами. Открыл витамины русский доктор Н.И. Лунин 1880 году. Но только через тридцать два года витамины получили свое название. Их крестным был польский ученый Казимир Функ, который предложил назвать их “витаминами” – от латинского слова “вита”, что означает “жизнь”А, В, С, Д, Е.. – так начинается латинская азбука, в медицине латинские буквы стали азбукой здоровья – обозначениями витаминов. Витамин “А” нужен ребятам, цыплятам, телятам – всем, кто растет. Он нужен и взрослым. Витамин “Д” охраняет ребят от рахита. И морковь, и петрушка, и лук – это копилки витаминов. Благодаря своим целебным свойствам овощи становятся докторами многих заболевших людей.

 И так для участия в конкурсе «Продукты богатые витаминами» вам нужно на альбомном листе нарисовать красивый, яркий и интересный рисунок на данную тему. Это могут быть различные  фрукты, овощи и другое. Все, что вы нафантазируйте!  Ребята, вы, наверное, знаете, что любой конкурс не обходится без подарков. В нашем конкурсе будет 3 призовых  места, а остальные участники получат поощрительные призы! Спасибо вам за внимание, желаю вам успехов!

Результаты конкурса рисунков «Продукты богатые витаминами»

   Участие в конкурсе приняли ученики 3Б. Рисунки у ребят  получились красочными, яркими и интересными. Особенно можно выделить работы: 

· Михайлова Антона                           [image: image6.jpg]



· Беликовой Дианы                                 [image: image7.jpg]



· Батарлыковой Марины                         [image: image8.jpg]s
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Приложение 4

Анкетирование учащихся 5 и 10 классов, родителей



1. Какие вы знаете витамины?

2. Источники витаминов?

3. Если вам предложат  морковь и чипсы, что вы выберите, и почему? 


1. Можете ли вы назвать, сколько витаминов существует в настоящее время и перечислить их?

2. Что является источником витаминов в повседневной жизни?

3. Как вы считаете, в какое время года наступает истощение организма от нехватки витаминов?

4. Как этого можно избежать?

5. Пьете ли вы какие-нибудь поливитаминные препараты, назовите их?

6. Зачем вы это делаете, каково значение этих препаратов?

7. Назовите возможные пути решения проблемы: «Как каждому из нас ежедневно оптимально обеспечивать свой организм витаминами?»



1. Интересуетесь ли вы самочувствием своего ребенка?

2. Придаёте ли вы значение витаминам в жизни вашего ребёнка? 

3. Контролируете ли вы,  как ваш ребенок питается, и какой образ жизни ведет?

4. Был ли у ваших родственников наследственный фактор развития гиповитаминоза?

5. Часто ли Ваш ребенок подвержен простудным заболеваниям?

6. Что является источником витаминов в вашей повседневной жизни?

7. Какой путь получения витаминов для вас наиболее приемлем: с едой или  поливитаминными препаратами?

8. Как часто вы готовите  витаминные салаты?

9. Как вы считаете, в какое время года наступает истощение организма от нехватки витаминов?

10. Пьете ли вы какие-нибудь поливитаминные препараты, а ваш ребенок,  назовите их?

11. Существуют ли у вас финансовые затруднения в приобретении поливитаминных препаратов?
Приложение 5
Результаты анкетирования учеников 5 и 10 классов, родителей


   Ребята знают основных представителей витаминов: это A, B, C, D, E.

  По мнению учащихся источники витаминов находятся во фруктах, овощах, мясе, рыбе, а так же продаются в аптеке.

  На вопрос, что вы больше любите чипсы или морковь, большинство выбрало полезную и сладкую морковку, но некоторые предпочитают чипсы, хотя понимают, что они вредны для их здоровья.



 Все опрошенные ребята назвали в основном  те витамины, которые изучали в  школе:

A, B, C, D. Некоторые отнесли к витаминам минеральные соли. Большинство витаминов они не знают (P, K, PP, U, H…)

  Почти все сошлись  во мнении, что истощение организма  от нехватки витаминов наступает  весной.

  Чтобы избежать авитаминозы и гиповитаминозы многие из ребят считают, что нужно есть витаминизированную пищу (фрукты, овощи), а так же пить поливитаминные препараты.

  Поливитаминные препараты пьют немногие из учащихся, делают они это для улучшения памяти, роста, здоровья, бодрости и даже для удовольствия. Препараты, названные учениками – это в основном источники витамина С: гексавит, аскорбиновая кислота, ревит, компливит.

 На главный вопрос: «Как каждому из нас ежедневно оптимально обеспечивать свой организм витаминами?» ответы были следующими ..” правильно питаться, включать в питание школьников больше витаминизированной пищи, выдавать витамины в школе каждому ученику, пить поливитаминные добавки.



Все из числа опрошенных родителей  придают значение витаминам в жизни своего ребенка.

  Родители считают, что их дети получают недостаточное количество витаминов, а их источниками являются фрукты, овощи, мясо и рыба, витаминные препараты.

  Наиболее приемлемым путем  получения витаминов родители считают питание (многие из них  готовят витаминные салаты для своих детей и для себя ежедневно), но некоторые предпочитают поливитаминные добавки.

   Отношение к поливитаминным добавкам настороженное. Хотя финансовые затруднения в покупке поливитаминных препаратов родители не имеют, их приобретение далеко недешевое удовольствие.
Приложение 6
Конкурс “Рекламы витаминов”
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Приложение 7

Антивитамины

	Витамины
	"Пищевые"  антагонисты
	Химические антагонисты  "Производные синтетически полученных витаминов"

	В1 - тиамин
	кофе, чай, свежая рыба, орехи бетеля и некоторые злаковые
	тиаминаза I и II, пиритиамин, неопиритиамин

	В2 - рибофлавин
	преобладание в пищевом рационе моно - и дисахаров
	изорибофлавин, галактофлавин, токсофлавин, мегафен

	В6 - пиридоксин
	
	циклосерин, токсопиримидин, 4-дезоксипиридоксин, фтивазид

	В - пантотенат
	алкоголь
	Омега-метил пантотеновая и L-пантотеновая кислота, метил-бромид, фумигант

	Н - биотин
	белок сырого яйца
	овидин, дестиобиотин

	С - оскорбут
	огурцы, кабачки, цветная капуста, тыква, овощи, ягоды и фрукты,алкоголь
	аскорбиназа, глюкоаскорбиновая кислота, фермент аскорбатоксидаза

	В9 - фолацины
	алкоголь
	аминоптерин, аметоптерин (противоопухолевые препараты);

	В12 - цианокобаломин
	
	2-амино-метилпропанол В12;

	РР - ниацин
	
	3-ацетил - пирин; тубазид,

	D - кальциферолы
	
	Кортикостероидные гормоны

	Е - токоферолы
	железо
	полиненасыщенные жирные кислоты

	К - филлохиноны
	
	антикоагулянты непрямого действия (дикумарин, неодикумарин и др.).

	Бета - каротин
	
	липооксидаза


	Антагонисты "Медицинские препараты"
	Антагонисты         "Экология"
	Влияние      на организм

	антибиотики
	отравления мышьяком,  тяжелыми металлами
	Снижение количества тиамина в организме - головокружение, потеря аппетита, повышение кишечной функции, мочевыделение

	акрихин, левомицетин, террамицин, тетрациклин
	
	 

	дезоксипиридоксин,  изоцианид, гидралазин, циклосерин, пенициламин
	
	Снижение статуса В6 в организме, анарексия

	этиловый спирт
	
	Снижение количества пантотеновой кислоты в тканях; (пищевых продуктах)

	противосудорожные препараты, антибактериальные препараты
	
	Биотин - неабсорбируем, происходит снижение его уровня

	антидепрессанты и диуретики
	загрязнители воздуха, промышленные токсины, тяжелые металлы, табачный дым
	Увеличение его потребности и инактивация

	пероральные контрацептивы,  холестирамин, антиэпилептические агенты, сульфазалазин, антациды и противоязвенные лекарства
	
	Ингибирование  фермента дигидрофолат редуктазу, необходимую для метаболизма фолатов, влияние  на абсорбцию, утилизацию и сохранность ф.

	
	
	Снижение  эндогенного синтеза витамина фолацина.

	рифампин и изониазид
	
	Утрата био. активности ниацина, торможение его усвоения

	противосудорожные препараты и спирт, слабительные на основе минеральных масел
	
	Угнетение  абсорбции витамина D из кишечника, усиленное разрушение и вывод витамина.

	3-фенилфосфат, 3-ортокрезол-фосфат;
	
	Большая потребность в витамине Е. 

	минеральное масло, антибиотики, варфарин, пеницилламин
	радиация
	Снижение использования  зависимых от витамина К факторов свертываемости, подавление его  всасывания

	 
	 
	Разрушение провитамина


* Таблица в лучшем варианте


Приложение  8
Содержание витаминов в пищевых продуктах (мг/100г)

	Продукты
	Ретинол
	Каротин
	Кальциферол
	Токоферолы
	Аскорбиновая кислота
	Пиридоксин
	Цианокобаламин
	Ниацин
	Пантотеновая кислота
	Рибофлавин
	Тиамин
	Фолацин
	Холин
	Биотин (мкг)

	Молоко
	0
	0,01
	…
	…
	0,6
	…
	…
	0,1
	…
	0,1
	0,02
	5
	…
	…

	Масло растительное
	…
	…
	42
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	…

	Майонез
	0
	Следы
	…
	32
	Следы
	0
	…
	0,1
	…
	0
	…
	…
	14
	…

	Масло сливочное
	0,6
	0,38
	…
	…
	Следы
	…
	…
	0,1
	…
	0,1
	Следы
	…
	…
	…

	Картофель
	0
	0,02
	…
	0,1
	20
	0,3
	…
	1,3
	0,3
	0,1
	0,12
	8
	…
	0,1

	Лук репчатый
	0
	Следы
	…
	0,2
	10
	0,1
	…
	0,2
	0,1
	0
	0,05
	9
	…
	0,9

	Морковь
	0
	9
	…
	0,6
	5
	0,1
	…
	1
	0,26
	0,1
	0,06
	9
	…
	0,6

	Чеснок
	0
	Следы
	…
	…
	10
	0,6
	…
	1,2
	…
	0,1
	0,08
	…
	…
	…

	Яблоки
	0
	0,03
	…
	0,6
	16
	0,1
	0
	0,3
	0,07
	0
	0,03
	2
	…
	0,3

	Лимон
	0
	0,01
	…
	…
	40
	0,1
	0
	0,1
	0,2
	0
	0,04
	9
	…
	…

	Яйцо куриное
	0,3
	0,06
	2
	2
	…
	0,1
	0,5
	0,2
	1,3
	0,4
	0,07
	7
	251
	20


Суточная потребность в витаминах на 100 г продукта в летний период,  %

	Продукт
	Бета-каротин
	Витамин С
	Витамин Е

	Абрикос
	 
	 
	20

	Клубника
	 
	50
	 

	Дыня
	50
	20
	 

	Морковь
	100
	 
	 

	Перец
	20
	100
	20

	Зеленый горох
	 
	20
	 

	Тыквенные семечки
	 
	 
	50

	Черная смородина
	 
	100
	 

	Кедровые орехи
	 
	 
	100


Приложение  9
Рекомендуемые нормы потребления витаминов для различных групп населения (мг в сутки) 

( утв. Министерством здравоохранения, 1991 г.)

	Группа
	С
	А
	Е
	D, мкг
	В1
	В2
	В6
	Ниацин
	Фоли - евая кислота, мкг
	В12, мкг

	Дети

	0-12 мес.
	30- 40
	0,4
	3-4
	10
	0.3- 0.5
	0.4- 0.6
	0.4- 0.6
	5-7
	40- 60
	0.3- 0.5

	1-3 года
	45
	0,45
	5
	10
	0,8
	0,9
	0,9
	10
	100
	1.0

	4-10 лет
	50- 60
	0.5- 0.7
	7- 10
	2,5
	0.9- 1.2
	1.0- 1.4
	1.3- 1.6
	11- 15
	200
	1.5- 2.0

	11-17 лет, мальчики 
	70
	1.0
	12- 15
	2,5
	1.4- 1.5
	1.7- 1.8
	1.8- 2.0
	18- 20
	200
	3.0

	Девочки
	70
	0,8
	10- 12
	2,5
	1,3
	1,5
	1,6
	17
	200
	30

	Взрослые

	Мужчины
	70- 100*
	1.0
	10
	2,5
	1.2- 2.1*
	1.5- 2.4
	2.0
	16- 28*
	200
	3.0

	Женщины
	70- 80*
	0.8- 1.0
	8
	2,5
	1.1- 1.5*
	1.3- 1.8
	1,8
	14- 20*
	200
	3.0

	Беременные и кормящие - дополнительно к норме
	20- 40
	0.2- 0.4
	2-4
	10
	0.4- 0.6
	0.3- 0.5
	0.3- 0.5
	2-5
	100- 200
	1.0

	Пожилые (старше 60 лет)

	Мужчины
	80
	1.0
	15
	2,5
	1.2- 2.4
	1.4- 1.6
	2,2
	15- 18
	200
	3

	Женщины
	80
	0,8
	12
	2,5
	1.1- 1.3
	1.3- 1.5
	2.0
	13- 16
	200
	3


(*)  в зависимости от физической активности и энергозатрат

Приложение 10
Меню и буфет школьной столовой

Меню

	День недели
	Блюда
	Кол- во гр
	Цена, руб.
	Витамины

	Понедельник
	Сыр твердый
	20
	3, 37
	РР, С, А, В-каротин, В1, В2

	
	Каша "Дружба" на сгущенном молоке
	200
	5, 06
	В1, В2, РР

	
	Йогурт
	100
	6, 60
	D, группа В

	
	Чай с сахаром
	200
	0, 53
	С

	
	Хлеб
	25
	0, 64
	Группа В, РР

	Вторник
	Котлета из говядины
	55
	9, 36
	В1, В2, В6, РР

	
	Картофельное пюре
	150
	3, 80
	А, В-каротин, В1, В2, РР, С

	
	Огурец свежий
	30
	2, 88
	А, В-каротин, В1, В2, РР, С

	
	Напиток "Золотой шар"
	200
	3, 27
	С

	
	Хлеб
	25
	0, 64
	Группа В, РР

	Среда
	Колбаски по - домашнему
	76
	20
	Группа В, РР

	
	Макароны отварные
	100
	1, 79
	В1, В2, В6, РР

	
	Лук свежий
	1
	0, 4
	А, В-каротин, В1, В2, РР, С

	
	Нектар
	200
	7, 05
	В9, Бета – каротин, С, В1, В2

	
	Хлеб
	25
	0, 64
	Группа В, РР

	Четверг
	Запеканка творожная
	100
	20
	А, В-каротин, В1, В2, РР, С, Е

	
	Кофе
	200
	4,0
	

	
	Кольцо с орехом
	40
	5, 30
	Н, инозит, Е

	
	Хлеб
	25
	0, 64
	Группа В, РР

	Пятница
	Каша гречневая
	200
	6, 50
	В-каротин, В1, В2, В6, РР 

	
	Сосиска молочная
	55
	8, 50
	

	
	Помидор
	30
	
	C, B1, B2, P, K, каротин

	
	Компот из свежих яблок
	200
	5,0
	РР, С, В1, В2, В6, А, бета-каротин

	
	Хлеб
	25
	0, 64
	Группа В, РР


Буфет

	Блюда
	Продукты
	Цена руб.
	Витамины

	Напитки
	Нектар        "Красавчик"
	7, 05
	С, В1, В2, РР

	
	Нектар "Долька"
	7, 47
	В9, Бета – каротин, С, В1, В2

	
	Напиток "Золотой шар"
	3, 27
	С

	
	Компот из свежих яблок
	3, 54
	РР, С, В1, В2, В6, А, бета-каротин

	
	Компот из сухофруктов
	1, 32
	А, С, К…

	Салаты
	Салат "Несвижский"
	4, 37
	РР, С, В1, В2, В6, А, бета-каротин

	
	Салат "Рыжик"
	5, 72
	Холин, группа В, С, РР, К

	
	"Морковь с изюмом"
	3, 32
	А, бета-каротин, В1, В2, В6, РР, С

	
	Салат с картофелем и горошком
	3, 55
	А, бета-каротин, В1, В2, В6, РР, С

	
	"Сельдь с горошком"
	6, 94
	Холин, D, А, бета-каротин, В1, В2, В6, РР, С

	Десерты
	Йогурт "Эрмик"
	6, 60
	D, группа В

	
	Яйцо варенное
	3, 87
	А, бета-каротин, В1, В2, В6, РР, С ,D

	
	Свежее яблоко
	6, 33
	 РР, С, В1, В2, В6, А, бета-каротин

	Сдобное
	Блины со сгущенным молоком
	4, 44
	А, С, РР, В9, D

	
	Булка "Домашняя"
	2, 35
	Группа В

	
	Булка с маком
	1, 65
	Группа В, С

	
	Булка "Шишка"
	1, 74
	Группа В, А

	
	Гребешок с повидлом
	2, 03
	С, В1, D, К

	
	Ватрушка с повидлом
	2, 63
	В1, D, К, С



	
	Пирожок с яблоком
	3, 04
	РР, С, В1, В2, В6, А, бета-каротин

	
	Пирожок с капустой и яйцом
	2, 93
	А, С, РР, группа В

	
	Пирожок с морковью и яйцом
	2, 93
	Группа В, А, С, D

	
	Пирожок с картофелем и луком
	1, 85
	Бета-каротин, РР, А, С, В1, В2

	
	Пицца с колбасой
	11, 22
	Холин, группа В, D 

	
	Завтрак школьника с колбасой
	13, 02
	Группа В, холин, D

	
	Кольцо с орехом
	5, 30
	Н, инозит, Е

	
	Пироженное "Песочное"
	6, 50
	Группа В

	
	Кольцо молочное
	3,0
	Группа В, D

	
	Школьная семейка
	1, 39
	Группа В, С


Приложение 11
Поливитаминные препараты

	Возрастные группы
	Название препаратов
	Наличие в аптеках нашего города
	Цена,                    руб.

	Малыши                  

( от 1 до 7 лет)
	"Мультитабс"
	+
	250

	
	"Vitrum baby"
	+
	230

	
	"Vitrum kids"
	+
	145

	
	"Jungle"
	+
	135

	
	"Алфавит"
	+
	110

	
	"Фероглобин" - В12
	-
	-

	Школьники, подростки               (от 8 до 16 лет)
	"Пангексавит"
	-
	-

	
	"Рибовит"
	-
	-

	
	"Никовит"
	-
	-

	
	"Мультитабс тинэйджер"
	+
	256

	
	"Компливит актив"
	+
	89

	
	"Алфавит"
	+
	83

	
	"Теравит"
	+
	110

	
	"Витамишки Кидс формула"
	+
	410

	
	"Мультитабс юниор"
	+
	235

	
	"Vitrum юниор"
	+
	150

	Взрослые                

(от 18 и более)
	"Макровит"
	+
	77

	
	"Centrum"
	+
	385

	
	"Дуовит"
	+
	75

	
	"Биомакс"
	+
	94

	
	"Селмевит"
	+
	81


	Беременные и кормящие мамы
	"Компливит мама"
	+
	90

	
	"Vitrum prenatal"
	+
	360

	Для всех возрастов
	"Витабс"
	+
	160

	
	"Аскорбиновая кислота"
	+
	от 3 до 7

	
	"Ревит"
	+
	14

	
	"Гексавит"
	+
	15

	
	"Аэровит"
	+
	32

	
	"Алвитил"
	+
	155

	
	"Витамин Е"
	+
	60


Приложение 11
Стоимость некоторых продуктов, богатых витаминами
	Блюда
	Продукты 
	Стоимость за 1кг; 1л

	Злаки
	Грецкие  орехи
	249

	
	Кешью
	299

	
	Тыквенные семечки
	119

	
	Подсолнечные семечки
	40

	Напитки
	молоко
	22

	
	Соки концентрированные
	28

	
	Сиропы
	30

	Овощи
	Зеленый горошек
	35

	
	Картофель
	20

	
	Морковь
	18

	
	Чеснок
	85

	Мясо
	Баранина
	200

	
	Говядина
	220

	
	Куриное
	110

	
	Свинина
	200

	Рыба
	Минтай
	90

	
	Сельдь
	75

	
	Семга
	450

	
	Форель
	350

	Фрукты
	Яблоки
	60

	
	Лимоны
	80

	
	Бананы
	40

	
	Киви
	85

	
	Гранат 
	117


Приложение 12
СОВЕТЫ РОДИТЕЛЯМ

1. Обращайте внимание на ранние признаки недостаточности у детей тех или иных витаминов.

2. Помните, что многие лекарства по своей природе являются антивитаминами. Поэтому:

· не разрешайте детям самостоятельно и бесконтрольно принимать лекарства;

· все медикаменты, имеющиеся в вашей аптечке, должны быть недоступными для малышей.

3. Необходимо  иметь в виду, что адаптация детей к новым условиям жизни (к детскому саду, к школе, к экзаменам и т.д.)  сопровождается существенным напряжениям различных физиологических  систем организма. В этом случае ребенок нуждается в достаточном количестве  целого комплекса витаминов.

4. Запомните основные факторы риска развития гиповитаминозных  состояний у школьников:

· неправильное  питание (неполноценное, бедное витаминами);

· экзаменационный стресс;

· употребление пива, содержащего алкоголь;

· простуда и другие заболевания;

· климатические факторы (слишком холодный или жаркий климат, длительное ультрафиолетовое облучение);

· самостоятельный и бесконтрольный прием ребенком некоторых лекарств;

· адаптация к новым условиям жизни;

· наследственный фактор (гиповитаминозы у родителей).

5. Серьезно относитесь к организации режима работы, отдыха и питания школьников в период экзаменов.
[image: image12.png]



Приложение 13
Элективный курс по биологии

Витамины, их биологическая роль в питании – 8 час

  Общая характеристика, номенклатура и классификация витаминов. Основные жирорастворимые и водорастворимые витамины. Биологическая роль витаминов. Авитаминозы и гиповитаминозы, их причины. Влияние характера питания на витаминную недостаточность.

· Качественные реакции на основные витамины:

Обнаружение витаминов

Определение витамина А в подсолнечном масле

В пробирку налейте 1 мл подсолнечного масла и добавьте 2 – 3 капли 1% -ного раствора  FeCl3. при наличии витамина А появляется ярко – зеленое окрашивание.

Определение витамина С в яблочном соке

Налейте в пробирку 2 мл сока и добавьте воды на 10 мл. Затем влейте немного крахмального клейстера (1г крахмала на стакан кипятка). Далее по каплям добавляйте 5% -ный раствор йода до появления устойчивого синего окрашивания, не исчезающего 1- 15 с. Техника определения основана на том, что молекулы аскорбиновой кислоты  легко окисляются йодом. Как только йод окислит всю аскорбиновую кислоту, следующая же капля, прореагировав с крахмалом, окрасит раствор в синий цвет.

Определение витамина D в рыбьем жире или курином желтке

В пробирку с 1 мл рыбьего жира прилейте 1 мл раствора брома. При наличии витамина D появляется зеленовато – голубое окрашивание.

· Исследование изменения содержания витаминов в продуктах питания при термической обработке.

Приложение 14

Круглый стол “Береги здоровье смолоду!”

  Перед началом круглого стола проходит регистрация участников – выдаются бейджики разных цветов – красный, желтый, зеленый (в зависимости от цвета участники садятся за разные столы). Все действие сопровождается показом слайдов с помощью мультимедийного проектора. (См. подготовка к мероприятию и 

материалы к презентации)



Слайд 1. Приветствуем участников круглого стола
Ведущий. Добрый день, уважаемые участники. Говорят здоровье – это та вершина, на которую каждый должен подняться сам. И не случайно тема сегодняшнего круглого стола – “Береги здоровье смолоду!”.

Слайд 2. Береги здоровье смолоду
Ведущий. Как утверждает Всемирная организация здравоохранения, здоровье человека лишь на 10% зависит от качества медицинского обслуживания, на 20% определяется наследственностью, на 20% состоянием окружающей среды и на 50% оно определяется образом жизни.

Здоровье - один из основных  компонентов, определяющих качество жизни.

Слайд 3. 9/10 нашего счастья основаны на здоровье.

Ведущий. Разговор о здоровом образе жизни стар как мир. Гиппократ и Авиценна, Пастер и Мечников и ещё десятки великих целителей мира говорили о единстве здоровья тела и духа, гармоничном развитии человека. Наше желание помочь природе, изменив в первую очередь себя, не может не иметь положительных последствий в виде улучшения здоровья и качества жизни.

Один из главных факторов, определяющих наше здоровье, это питание. В погоне за быстротой приготовления пищи население разных стран и не заметило, что пищевой рацион уже наполовину состоит из консервированных продуктов.

Консерванты нарушают электрохимический баланс нервной системы и мозга, способствуя возникновению болезней, которых не знали в прошлом. Неправильное питание играет ведущую роль в развитии многих заболеваний, особенно в детском возрасте. Мы предлагаем проверить себя: как же вы питаетесь? Достаточно ли сбалансировано ваше питание? Ответить на эти вопросы поможет тест.

Каждому участнику раздается бланк с вопросами о том, что, как часто и в каком количестве едят школьники. На ответы дается 7-10 минут.

Звучит спокойная музыка.

Слайд 4. Здоровье – это то, что мы мало ценим, но за что дороже платим

Ведущий. Пока наши помощники обрабатывают ваши ответы, я хочу предоставить слово гостье нашего круглого стола – детскому гастроэнтерологу.

Слайды 5 и 6. Врач демонстрирует статистику детских заболеваний, связанных с неправильным питанием

Озвучиваются результаты теста

Слайд 7. Результаты теста

Ведущий.  По результатам теста видно, что большинство присутствующих ребят нуждаются в консультации  гастроэнтеролога. Дети, как правило, плохо питаются в подростковом возрасте, вот почему эта тема так актуальна и в наше время. 

В последнее время в России получили распространение всевозможные концепции здорового питания. На книжных рынках можно увидеть горы книг о различных системах питания. Из них выделяются три основных, а какие именно – об этом вы узнаете, посмотрев выступление нашей агитбригады.

Слайд 8. Питание и здоровье

Звучат фанфары.

Выходят участники агитбригады  “Питание и здоровье”,

у каждого по табличке: “ВИ”,  “ТА”,  “МИ” и “НЫ”.
1-й. Здравствуйте, ребята!

        Приехали мы к вам!

2-й. Наверно, всем, известно,

        Что мы за вещества.

3-й. В овощах и фруктах,

        В молоке – всегда.

4-й. И в других продуктах.

Все. Да! Да! Да!

1-й. А, В, С, D, Е

        И маленький наш К,

Все. Все мы – большая и дружная семья

2-й. Если кого-то обидите из нас,

        Разные болезни надвинуться на вас.

3-й. Знать вы должны нас 

        И в профиль, и в анфас.

4-й. Если нас не будет, погибните тотчас.

        Знайте: храните в нужной нас среде,

        Иначе пропадем мы.

Ведущий. Кхе! Кхе! Кхе!

                  Друзья! Теперь вы знаете их имена.

                  А кто открыл их и когда?

2-й. Знакомьтесь русский доктор Лунин

        Навстречу прибыл к нам сюда!

Слайд 9. Фотография ученого Н.И. Лунина (см. материалы к презентации)


Лунин.                               О, счастье мне, открыл я витамины!

                                            О то, что как они важны 

                                             И что для жизни всем нужны-

                                             И взрослым, и детишкам, и зверятам, -

                                             Известно даже маленьким ребятам.

                                             И хоть жиры, белки, и углеводы

                                             И поступают в наши пищеводы,

                                             Ученые во мнении едины:

                                             Необходимы в пище витамины.

                                             Но вот как правильно питаться,

                                             Не смог найти ответ я –

                                             Подскажите братцы! 

Слайд 10. Все системы хороши – выбирай на вкус!

Ведущий. Системы питания бывают разными. Смотрите сами:

2-й. Крошка сын к отцу пришел,

         И спросила кроха:

3-й (сын). Пап! А вегетарианство – хорошо?

                  Или это плохо?

Слайд 11. Вегетарианство

4-й (папа). Если  витаминов у тебя нехватка,

                   В организме – неполадка!

                   Тут, сынок, ответ один:

                   Прими поливитамин.

2-й. Надо зелень есть и фрукты, 

        Очень нужные продукты,

4-й. А ещё все -  что природа

       Подарила в огородах.

       Если будешь витамины

       В норме употреблять,

       То, сынок, ты будешь сильным,

3-й. И учиться лишь на “пять”!!!

Все.  Вегетарианство - хорошо!

4-й. Сын, чтобы с детства не болеть,

        Надо всем употреблять

        Печень, масло, сыр и яйца

        И на солнышке лежать.

        Из лечебных препаратов принимаем рыбий жир.

1-й.  Только натуральные продукты!

Все. Натуропатство – хорошо!

Слайд 12. Натуропатия.

 Ведущий.  Натуропатия – диета, соответствующая определенной группе крови. Для 1 группы возможно употребление мясных продуктов, для 2 – предпочтительна злаковая диета, для 3 – молочно – злаковая, для  4 – смешанная.  Овощи и зелень полезна всем без исключения. 

2-й.  Если спросят, что ученые 

         Для нас открыли,

         Всем вы смело говорите – 

 Все.  Раздельное питание.

Слайд 13. Раздельное питание
Ведущий. Раздельное питание – употребление раздельно растительных и животных продуктов. Так как процессы их усвоения в этом случае ускоряются,  ферментов требуется меньше, что освобождает массу энергии, которая направляется на восстановление здоровья.

3-й. Печень сома и трески

        И яичные желтки,

        Также отруби из риса и пшеницы

4-й. И икра – все в рационе пригодится.

         И тогда …

1-й. И улыбка, без сомненья

        Вдруг коснется ваших глаз.

        И хорошее настроение

        Не покинет больше вас!

Ведущий. Пусть идет по планете зима, 

                  Не бойтесь, друзья, авитаминоза.

                  Мы с вами, друзья, везде и всегда – 

                  Помните,

Все. С нами минует угроза! 

Слайд 14. Как нужно питаться, чтобы сохранить своё здоровье?

2-й. но все же, как нужно питаться, чтобы сохранить своё здоровье?

Все. Кто даст ответ?

Ведущий. Чтобы ответить на это вопрос, мы предлагаем поработать в группах. Но прежде чем мы начнем работать, обратите внимание на правила, которые вы должны соблюдать:

· Равенство всех участников.

· Активность участников (круглый стол не лекция, а общая работа).

· Право каждого участника на собственное  мнение по любому вопросу

· Право поднятой руки (говорить кратко, поочередно, по одному, по теме).

· Добровольность.

· Умение слушать и слышать других.

· Не критиковать.

· Регламент (не более 10 минут на выступление).

В случае нарушения правил прошу вас воспользоваться жестом открытых ладоней. А теперь возьмите маркеры и напишите на бейджиках своё имя.

Упражнение:  ОЖИДАНИЕ

Звучит спокойная музыка.

Участники круглого стола должны написать свои ожидания от работы в группе на цветных листочках в виде облака и затем прикрепить на листы бумаги.

Слайд 15. Разные продукты питания
Ведущий. Сколько разнообразных блюд можно приготовить из продуктов!

Шутники говорят, что людей волнует две проблемы: как выбрать продукты из большого разнообразия и как похудеть. Многие люди, как вы уже поняли из выступления нашей агитбригады, пользуются разными системами питания. Попробуем и мы разобраться в некоторых из них. 

    Когда проходила регистрация участников, вам неслучайно раздали бейджики разных цветов. Для работы мы разделили вас на 3 группы: 1-я. – “вегетарианцы”; 2-я. – “натуропаты”; 3-я. “сторонники раздельного питания”.

Работа в группах: ПРЕЗЕНТАЦИЯ

Работа рассчитана на 30 минут. 
Задача: используя раздаточный материал и знания, полученные на уроках биологии, по методам питания, определить плюсы и минусы вегетарианства (для первой группы), натуропатства (для второй группы) и раздельного питания (для третьей группы), а также дать рекомендации о том, как, будучи вегетарианцем, натуропатом или раздельно питающимся человеком, нужно питаться, чтобы сохранить своё здоровье. Насколько такое питание полезно или вредно.

Презентация работы групп

Упражнение: МОЙ ВКЛАД

Участники круглого стола должны написать сой вклад в работу группы на белых листочках прямоугольной формы (кирпичики) и затем прикрепить их на большие бумаги. В результате должны получиться картинки:  ДОМ  и ОБЛАКА в небе.

      Ведущий. Слово предоставляется детскому гастроэнтерологу.

Врач. Каждый человек и человечество в целом питаются столько лет, сколько они существуют. Вполне естественно, что за время жизни человек накапливает большой опыт в сфере собственного питания, который помогает наиболее подходящую диету. При этом одни люди (их большинство)  совсем не задумываются над тем, как правильно построить своё питание, тогда как другие, наоборот, следят за этим. Именно сегодня вы рассмотрели все за и против основных систем питания, дали рекомендации, как нужно питаться, чтобы сохранить своё здоровье.

Слайд 16. И даже если мы не достигли СОЛНЦА, но уже оторвались от ЗЕМЛИ.

Ведущий. Итогом вашей работы стали эти замечательные картины, вы построили свой ДОМ, над вами будет всегда светить солнце и будет голубое небо.

Большое спасибо вам за работу и до новых встреч!

Приложение 15
Урок в начальной школе


Конспект занятия (развлечения) для детей старшего дошкольного, младшего школьного возраста.

Цель: показать значимость овощных культур для развития, роста и здоровья человека.

Предварительная работа: 

1. Подбор и изучение соответствующей литературы в фондах городских библиотек, методическом кабинете своего образовательного учреждения.
2. Составление библиографического указателя.
3. Подбор стихов, загадок, народных пословиц и поговорок. Классификация по темам: 

· благоустройство огорода: 

· посев семян; 

· полив огорода; 

· прополка огорода; 

· помощники огородников; 

4. Конкурс детского рисунка “Огородное чучело” (после данного занятия)
5. Организация и проведение выставок “Урожай - 2002 /2003, 2004г./” Обработка собранного материала, оформление тематических выставок.
6. Фотоконкурс “Эти забавные овощи”
7. Сбор иллюстративного материала по данной теме.
8. Изготовление костюма для Огородного чучела.
9. Экскурсии и прогулки к овощным магазинам, базарам, палаткам.
10. Рассказы из личного опыта детей о трудовой деятельности на дачных участках.
11. Овощи (натуральные или муляжи) Корзина (блюдо, разнос) для овощей.
12. Изготовление “овощных лепестков”
13. Составление и оформление конспекта.

Ход занятия:
Ведущий: Ребята отгадайте, пожалуйста, загадку:

Там морковка, там капуста, там клубничкой пахнет вкусно.
И козла туда, друзья, нам никак пускать нельзя.

(Ответы детей)

- Правильно, это огород. У кого, ребята, есть огород? Что выращивает ваша семья на огородах? А как вы думаете, когда люди стали разрабатывать огороды? (Выслушать ответы детей) Послушайте - В далекие – далекие времена вошли в меню человека овощи – травянистые растения, у которых едят

какие-либо сочные части: листья, корни, побеги, цветы, плоды. Две тысячи лет назад “дедки посадили первые репки”, первые щи были сварены четыре тысячи лет назад. В старину хозяин маленького клочка земли старался посадить возле своего дома все, что ему нужно для еды, для лечения и для красоты.
- Ребята, а какие вы знаете, овощи (участники встречи перечисляют название овощей, педагог выкладывает на разнос названные овощи). Затем обращает внимание на “лепестки”, которые расположены на доске (планшете, фланелеграфе), переворачивает их и ребята читают название основных овощей (для ребят дошкольников, если они не умеют читать слова заменить иллюстративным материалом). Мы с вами отправимся к этим овощам в гости, чтобы познать некоторые секреты их роста, использования человеком в пищу и, конечно же, узнаем о лечебных и питательных качествах этих овощных культур. 

В огороде.
По таинственным законам, непонятным до сих пор,
Огурец растет зеленым, рядом – красный помидор.
Баклажаны синие рядом с желтой дынею.
А земля – черным – черна, а земля для всех одна. О. Бундур
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Ведущий: - Ребята, мы с вами отправимся в путешествие в сказочную Огородную страну, в которой овощи будут вам рассказывать любопытнейшие истории об их приключениях и превращениях. А сопровождать нас будет, как вы думаете, кто? (предположения ребят) Что бы долго не думать, не гадать, давайте решим кроссворд.
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1. Его зубчики едят в сыром виде, добавляют при засолке помидор и огурцов.

2. Вот пахучая загадка – парашютики над грядкой,
День и ночь они висят, опуститься не хотят.
Ну-ка, берегись, микроб! Поднял голову ……

3. Кто выращивает богатый урожай в полях и огородах?

4. Показался желтый бок, только я не колобок.
Не из мягкого я теста, покати – не тронусь с места.
Приросла к земле я крепко, позови меня….Я ……..

5. Сидит Игнат на грядке, весь в заплатках,
Кто трогает, тот и ревет.

6. Покуда зелен – всем хорош, состарился – не ставят в грош.

- Отгаданы все загадки. Давайте в первом вертикальном столбике прочитаем слово. “ Ч у ч е л о ”. Ой, ребята, слово какое-то новое, незнакомое! Что оно обозначает? У кого на огороде есть огородное чучело?

Слышится шум, звон железных банок, стеклянной посуды. В зал входит Чучело.

- Ох, и устал же я ждать, пока вы решите кроссворд. Хотелось, чтобы вы догадались, кто вас поведет в мир приключений по Огородной стране. Я хочу вам рассказать о себе. Когда –то, давным-давно крестьяне ломали голову над тем, как спасти от прожорливых птиц полученный с большим трудом урожай. Тогда и придумали делать чучела. Они набивали старую одежду соломой, прикрепляли устрашающую фигуру к шесту и устанавливали чучело на полях и огородах. Но вскоре люди поняли всю тщетность своих усилий. В действительности чучело отпугивало птиц всего несколько часов. Затем сообразительные пернатые быстро привыкли к странному истукану на середине поля и вальяжно отдыхали на нем между пышными трапезами.

Физминутка:
	Грабли в руки взяли, грядки причесали, 
Мы водой прохладной грядки поливали!
Раз-два, раз-два! Грядки поливали.
	   выполняют имитирующие
   движения.

	Семена редиса в землю мы сажали  
Раз-два, раз-два! Вот как мы сажали! 
	   - наклоны вперед
   - повороты вправо – влево


Ведущий: Чучело, а я знаю, как тебя еще можно называть – Огородный стражник. Ведь ты помогаешь нам спасать огороды от напрошенных гостей. Ты все лето: в жаркую погоду, в дождливый день и в звездную ночь стоишь на огороде, прислушиваешься к шуршанию листьев, ботвы, участвуешь в овощных беседах. 

Чучело: Больше всего ценит человек овощи, так как они помогают ему быть здоровым и бодрым. Овощи богаты витаминами. Открыл витамины русский доктор Н.И. Лунин 1880 году. Но только через тридцать два года витамины получили свое название. Их крестным был польский ученый Казимир Фунт, который предложил назвать их “витаминами” – от латинского слова “вита”, что означает “жизнь”. (эта информация для школьников) Мы с овощами постараемся помочь вам, ребята, постичь многие тайны из жизни витаминов с грядки и в течение десяти встреч эти тайны будем открывать.

Чучело: Кто из вас, ребята, любит трудиться на огороде? Какую работу вы выполняете на огороде, чтобы вырастить хороший урожай. (Можно прочитать стихи о трудовой деятельности на выбор. См. Приложение) 

Ведущий: Мы с вами живем на севере, где длительная холодная зима и короткое, не всегда теплое, лето. Что у вас на огородах построено для быстрого роста и созревания овощей? (теплицы, парники) 

Парник.
На даче у бабушки домик стоит, прозрачною пленкою сверху накрыт.
Но бабушка с дедушкой в нем не живут, в домике том помидоры растут.
Чтоб не случилось с погодой весной, домик укроет и в холод, и в зной.

Чучело: есть у человека на огороде верные друзья – помощники. Что это за друзья, вы узнаете, отгадав загадки. (См. Приложение – “Помощники огородника”) 

Ведущий: Ребята, что нам предоставляет природа для созревания овощей? (записываем на доске) Для дошкольников можно использовать иллюстративный материал или часть натуральных предметов - почва, вода. Как ласково можно сказать про каждого этого помощника? (почва – земелюшка; вода – водичка; солнце – солнышко; воздух - ветер – ветерок; насекомые - труженики).

Почва – плодородная
Вода – дождевая, речная
Солнце - теплое, жаркое
Воздух – свежий, теплый
Ветер – ласковый.
Насекомые - трудолюбивые

Ведущий: Кто из вас, ребята, знает пословицы и поговорки о семенах и овощах. (можно ребятам предложить составить пословицы и поговорки из двух частей) См. Приложение.
Чучело: народ на Руси придумал не только пословицы и поговорки, сочинил загадки, но и создал много народных песен об овощах. Давайте одну из них вспомним (читаем цепочкой)

- У нашей Аленки 
Капустка в бочонке, 
Огурчик в кадке, 
- Морковка на грядке.
- У нашей Акульки 
Картошка в кастрюльке,
- Бобы на окошке, 
- Петрушка в лукошке,
- У нашей Аринки 
Черника в корзинке,
- Рябина на нитке, 
- Барбос у калитки!

Ведущий: вот и закончилось наше путешествие в мир овощей. Мы только изучили первую страницу, впереди нас ждут еще девять овощных секретов, девять встреч с Огородным чучелом и его друзьями. Мы будем с нетерпением ждать эти встречи. И так, в добрый путь, в мир таинственных витаминов.

Как без нашей помощи не родятся овощи.
Только лишь пришла весна, мы сажаем семена.
Вот какой огород! Удивляется народ
Землю грело солнышко, прорастало зернышко
Огурцы, морковь и лук из земли полезли вдруг.
Вот какой огород! Удивляется народ.
Ровно три горошины в землю были брошены,
А собрали пять мешков замечательных стручков.
Вот какой огород! Удивляется народ.

Л. Некрасова

П Р И Л О Ж Е Н И Е :

Из истории создания огорода
С чего начался первый на свете огород? В далекие – далекие времена вошли в меню человека овощи – травянистые растения, у которых едят какие-либо сочные части: листья, корни, побеги, цветы, плоды. Две тысячи лет назад “дедки посадили первые репки”, первые щи были сварены четыре тысячи лет назад. В старину хозяин маленького клочка земли старался посадить возле своего дома все, что ему нужно для еды, для лечения и для красоты.

Больше всего ценит человек овощи, так как они помогают ему быть здоровым и бодрым. Овощи богаты витаминами. Открыл витамины русский доктор Н.И. Лунин 1880 году. Но только через тридцать два года витамины получили свое название. Их крестным был польский ученый Казимир Фунт, который предложил назвать их “витаминами” – от латинского слова “вита”, что означает “жизнь”

А, В, С, Д, Е.. – так начинается латинская азбука, в медицине латинские буквы стали азбукой здоровья – обозначениями витаминов.

Витамин “А” нужен ребятам, цыплятам, телятам – всем, кто растет. Он нужен и взрослым. Витамин “Д” охраняет ребят от рахита, витамин “С” – победитель цинги.

И морковь, и петрушка, и лук – это копилки витаминов. Благодаря своим целебным свойствам овощи становятся докторами многих заболевших людей.

Если бы овощи умели рассказывать, то мы бы услышали любопытнейшие истории об их приключениях и превращениях. Но мы постараемся помочь ребятам постичь многие тайны из жизни витаминов с грядки и в течении десяти встреч эти тайны будем открывать. И так в добрый путь в мир таинственных витаминов.

Огородный стражник.
Когда –то давным-давно крестьяне ломали голову над тем. Как спасти от прожорливых птиц полученный с большим трудом урожай. Тогда и придумали делать чучела. Они набивали старую одежду соломой, прикрепляли устрашающую фигуру к шесту и устанавливали чучело на полях и огородах. Но вскоре люди поняли всю тщетность своих усилий. В действительности чучело отпугивало птиц всего несколько часов. Затем сообразительные пернатые быстро привыкли к странному истукану на середине поля и вальяжно отдыхали на нем между пышными трапезами.
Отказавшись от мысли устрашить чучелом птиц, люди с удивлением обнаружили, насколько само по себе забавно набивать соломой старую одежду, продлевая ей жизнь. Теперь многие фермеры украшают пугалом свои сады и поля. Сделать хорошее чучело для многих – вдохновенный, творческий процесс, настоящее искусство. Можно взять старый комбинезон, полинявшую рубашку, рваные сапоги и вместо головы – тыкву, на которую натянута забавная панама. На “руки” натягивают старые перчатки или рабочие рукавицы.. Чучело может изображать спортсмена, забавного мальчишку в кепке, одетый в старые джинсы и рубашку, и смешная девчонка в платке, нарядившая в кофту и рейтузы. Для завершения костюма подойдет любая старая обувь, а щедрые дары огорода пригодятся для оформления “лица” чучела.

Можно сделать смешную композицию – чучел из даров осени. Вместо глаз использовать два подсолнуха, длинный зеленый кабачок цукини вместо носа и красный перец – вместо языка. Все это закрепить на палке, повесив на “шею” чучела старый галстук, а сверху нахлобучить шляпу, украшенную пучком соломы, и скорлупками яиц. При помощи тканевых лоскутков можно превратить обыкновенный веник в забавное чучело и установить его на огороде.

Загадки:

1. Огород: 

1. Там морковка, там капуста, там клубничкой пахнет вкусно. 

И козла туда, друзья, нам никак пускать нельзя.

2. Помощники огородника:
Шланг:

1. Проползла во дворе змея черная и длинная,

Огород наш поливала, на работе не зевала.

Бочка:

1. Смастерили из досок и надели поясок. 

И хранит посуда эта с грядки собранное лето.

2. Сама я дубовая, а пояс мой ивовый. 

3. Стоит толстуха, деревянное брюхо, железный поясок. 

Ведра:

1. Два братца пошли в речку купаться. 

2. Эй, Назар, пора вставать, огород поливать,
Поднимайся бодро, доставай-ка ……………………… 

3. Из избы идут – пляшут, в избу идут – плачут. 

4. Один купается, другой на берегу дожидается. 

Грабли:

1. Зубасты, а не кусаются. 

2. Двенадцать коней одним поводком веду. 

3. Деревянный брусок, на нем растет лесок. 

4. Где прошла гребенка, выросла копенка. 

Лейка:

1. Из железа тучка, а у тучки – ручка. 

2. Эта тучка по порядку обошла за грядкой грядку. 

3. Семьсот ворот, один выход 

4. В длинном с дырками носу я без тучки дождь несу. 

5. Сбоку ручка, сверху ручка, а внутри вода. 

6. Огородник Федот с длинным носом живет, 

Как наклонится, так дождь пойдет.

Лопата:

1. Надели на палку стальную ладошку 

И под ладошку сажают картошку.

2. Вот ладонь на длинной ножке, выкопала всю картошку. 

Гладкая, покатая, а зовусь …………………………..

3. Я землю копала, ничуть не устала, 

А кто мной копал, тот и устал.

4. Землю копала, грядки ровняла, ручейки прорывала 

И ничуть не устала.

Молоток и гвозди:

1. Самый бойкий я рабочий в мастерской, 

Колочу я что есть мочи день – деньской.
Как завижу лежебоку, что валяется без проку,
Как прижму его к доске. Да как стукну по башке,
В доску спрячется бедняжка, чуть видна его фуражка.

2. Сам худ, а голова с пуд. 
3. Деревянная шея, железный клюв, стучит: - Тук-тук-тук! 
4. Грубоват, характер крут, но зато ударный труд! 

Тук – и гвоздь пошел на пост,
Тук – во весь высокий рост.
Тук – и вот уже одна шляпка в клеточку видна.

5. Он железа не боится, тук-тук, ток- ток! 

Он сквозь стенку достучится: тук, ток, тук, ток….

6. Он высокий, строгий, ловкий, не погладишь по головке. 

По головке не погладит, по головку в доску всадит.

7. Тит на работу вышел, каждый услышал. 
8. Толстый тонкого побьет, тонкий – что-нибудь прибьет. 
9. Без головы. А в шляпе, одна нога и та без сапога. 
10. Бьют Еремку по затылку, он не плачет, 

Только носик прячет.

11. Хожу на голове, хотя и на ногах, 

Хожу я босиком, хотя и в сапогах.

12. Молоток стук – посту, торчит в стене сук. 

Постучи опять – будет не видать.

13. Без головы, а в шляпе, без ног, а в стенке увяз. 
14. Не машина, а железный, со шляпой, а не гриб. 
15. Я работник деловой, ухожу в работу с головой. 

Мне молодцу, шляпа очень к лицу.

16. Иду, иду! Я у людей всегда в ходу. 

Хоть мой характер крут, но зато – ударный труд.
Тук – тук! Тук – тук!

17. Головой кивает – гвозди забивает. 

18. Туки – туки – перетуки, если взял меня ты в руки,
так не бей же как попало, чтоб по пальцу не попало. 

Пила:

1. Доску грызла и кусала, на пол крошек набросала, 

Но не съела ни куска, знать невкусная доска.

2. Туда – сюда снует, что в зубы возьмет, на две части разжует. 
3. Зубов много, а ничего не ест. 
4. Скоро ест, мелко жует, сама не глотает, другим отдает. 

5. Железная сестрица зубаста и остра, ее и клен боится, 

И тополь и сосна, и даже дуб боится
Попасть на зуб сестрице.

6. Принялась она за дело: завизжала и запела. 

Ела, ела дуб, дуб, поломала – зуб, зуб.

7. Зубастый зверек грызет со свистом дубок. 
8. Доски сосновые пахнут смолой, всегда жарко работать …… 
9. Едет. Едет взад – вперед, на две части разомнет. 
10. Быстро грызет, мелко жует, сама не глотает. Что это? 
11.  Мелко жует, сама не ест, другим не дает.
Приложение 16
Викторина «Здоровье в саду и на грядке»

1. Орг. момент 

2. Ведущий. Если кто-то простудился,

                    Голова болит, живот

                    Значит надо подлечиться,

                     Значит, в путь - на огород.

                     С грядки мы возьмем микстуру,

                      За таблеткой сходим в сад,

                     Быстро вылечим простуду.

                     Снова будешь жизни рад.

  Эти стихи не шутка, а, правда. Если человек знает целебные свойства растений, то ему не нужна аптека. С помощью рационально подобранных продуктов питания можно предупредить любые болезни, погасить только что начавшиеся заболевание. Здоровый образ жизни – это не только зарядка, закаливание, занятие спортом, а еще и питание, потому что «мы это – то, что мы едим». Эта поговорка отражает суть проблемы. Клетки нашего организма образуются из питательных веществ, полученных с пищей. Если пища содержит все минеральные и органические вещества, необходимые нашему организму, то человек всегда будет здоров. Проблемы лишнего веса, нервных заболеваний, различных кожных высыпаний, Заболеваний желудочно-кишечного тракта возникают только у тех, кто питается неправильно. Недостаток в пище витаминов и минеральных веществ восполнить могут только овощи и фрукты. Правильно ли вы питаетесь?!

Анкета:
Правильно ли вы питаетесь?
Попробуем узнать о себе побольше.  Для этого проведем небольшую анкету.
1. Употребляете ли вы в пищу морковь, свеклу, капусту?

   А) всегда, круглый год – 5
   Б) иногда, когда заставляют – 2
   В) никогда                              - 0
2. Сколько раз в день вы едите?

   А) 4-6 раз – 5
   Б) 3 раза – 3
   В) 2 раза – 0  

3. Вы употребляете в пищу овощи и фрукты?

  А) ежедневно, несколько раз – 5
  Б) очень редко                       - 1
   В) никогда                            - 0
4. Когда и что вы едите на ночь?

   А) мясо с гарниром в 9 часов – 1
   Б) кашу молочную в 9 часов – 2
   В) стакан кефира или молока в 9 часов – 5
   Г) ем, когда захочу и что захочу в 11 часов – 0  

5. Употребляете ли вы в пищу лук, чеснок, петрушку, укроп?

   А) иногда петрушку, укроп в супе, салате – 1
   Б) лук и чеснок не ем никогда                   - 0
   В) все это употребляю ежедневно в небольшом количестве 5
   Г) ем иногда, когда заставляют 5  

    Выбери ответы и посчитай.
	1
	А) - 5
	Б) – 2
	В) – 0
	  

	2
	А) – 5
	Б) – 3
	В) – 0
	  

	3
	А) – 5
	Б) – 1
	В) – 0
	  

	4
	А) – 1
	Б) – 2
	В) – 5
	Г) – 0

	5
	А) – 1
	Б) – 0
	В) - 5
	Г) – 2


  Если вы набрали 13 – 15 баллов, то вы достаточно употребляете в пищу овощей и фруктов, у вас правильный режим питания.
Если вы набрали 9- 12 баллов, то это означает, что вы не занимаетесь своим здоровьем, едите, что и когда придется. Но у вас дома об этом заботится кто -  то другой, так что вы достаточно правильно питаетесь.

0 – 9 баллов. Вам нужно задуматься о своем питании, как о режиме, так о рационе. Чем быстрее вы этим займетесь, тем лучше будет ваше здоровье

Вопросы викторины:
1. Почему людям с пониженным уровнем зрения рекомендуют употреблять чернику, морковь?
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	Морковь – содержит витамин А
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	Черника – содержит органические  кислоты, влияющие на улучшения зрения
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	Содержат витамин Д


2. Чем полезна облепиха?
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	Облепиха – витамины и противовоспалительное средство, используется сок плодов ,отвар
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	Содержит много минеральных  веществ
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	Облепиховое масло используется при лечении незаживающих ран


3. Очень вкусные плоды и полезные они
много жира, витаминов, как питательны они!
Ядра ели в шоколадке, скорлупа – краситель яркий
Угадай-ка поскорей: что за плод мы рвем с ветвей?
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	 морковь
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	орех

	[image: image23.png]



	груша


4. Какими лекарственными действиями обладают плоды ореха?
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	В орехе витамина С в50 раз больше, чем в цитрусовых – лимоне, апельсине. 
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	Содержит 45-75% масла.
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	Заживляет раны.  
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	Назначается ослабленным больным для восстановления сил. 
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	Листья и кора отвариваются и используются для заживления ран.


  5. Овощ этот очень крут! Убивает всех вокруг.
Помогут фитонциды. От оспы и чумы.
И вылечить простуду им тоже сможем мы.
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	морковь
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	лук


  6. От каких болезней лечитесь соком лука?
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	от насморка – сок с сахара и маслом
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	от кашля – сок с медом и сахаром
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	от зубной боли


 7. Почему при эпидемиях чумы и оспы перед дверью и внутри дома развешивали перед дверью и внутри дома развешивали гирлянды, связки из чеснока и лука?
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	фитонциды (запах) лука и чеснока убивают бактерии
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	для красоты


  8. Эти резные листочки     лечат и сердце и почки. 
    Улучшают аппетит,   Боль прогонят, где болит.
    Быстро смывают веснушки  И лысины нет на макушке.(петрушка)
	[image: image36.png]



	петрушка
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	лук


   9. В бордовых корнеплодах,  лекарство от запоров.   Давленье понижает    и кровь оздоровляет 
Салат – от ожиренья, а сок – от воспаленья.    
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	  огурец
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	свекла       


10. Этот плод аптека наша,                                     
из него полезна каша                                                    
семечка – деликатес.                                                   
И глистам – противовес.                                             
Диетическое блюдо –                                                    
От болезней всех, нам чудо.                                                          
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	 укроп
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	тыква                                                


   11. Эти вкусные плоды
всем знакомы с древности
Все, кто ели, не болели.
Зубы белые блестели
Малокровие, ожирение
Побеждали без сомнения
Есть варенье, сок, пюре.
И аптека во дворе. 
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	плоды яблони
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	ягоды смородины


  Мы закончили свою викторину, и нам очень хочется, чтобы вы заинтересовались полученными свойствами тех продуктов, которые едите.

  Пусть у вас возникнут вопросы, и вы найдете на них интересные ответы, расскажете об этом своим друзьям, знакомым, родственникам. Так пополнится количество людей, знакомых с правильным питанием и здоровым образом жизни.

Овощи и фрукты
Любят все на свете
Бабушки и дети
Секреты знают эти
Виноград и вишня
Лечат все сосуды
Абрикосы – от сердца
Груша – от простуды
Апельсин  как витамин,
Знают все незаменим.
Ешьте фрукты здоровейте,
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Пейте сок и не болейте!!!
Приложение 17
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ВИТАМИНИАДА
         Ведущая: Одним из составляющих здорового образа жизни является рациональное питание. Важнейшим, жизненно необходимым компонентом здорового питания являются витамины. Сегодня мы с вами поговорим о витаминах, об их роли в здоровье человека. В «Витаминиаде» примут участие три команды. Разрешите представить состязающимся и зрителям жюри наших конкурсов. (Представление членов жюри).

       Представление команд (3 балла)

Команды должны придумать свое название, девиз.

     Викторина (5 баллов)

Команды по очереди отвечают на вопросы ведущего.

     Угадай витамин 
1.          Этот витамин улучшает зрение, способствует росту, повышает сопротивляемость организма к заболеваниям, способствует оздоровлению кожи.   (Витамин А).

2.          Этот витамин повышает сопротивляемость организма к инфекциям, влияет на наполнение и расходование энергии, укрепляет кровеносные сосуды, способствует заживлению ран, поддерживает в здоровом состоянии десны, зубы, кости, является сильным антиоксидантом. (Витамин С).
3.          Это жирорастворимый витамин. Он особенно важен для нормального роста и развития костей и зубов у детей и играет большую роль в профилактике и лечении остеопороза. (Витамин Д).

Какой витамин в больших количествах содержится в этих продуктах?
1.     Черная смородина, шиповник, апельсины, болгарский перец, помидоры, клюква, капуста, зеленый лук. (Витамин С).
2.     Морковь, сливочное масло, молоко, яйца, рыбий жир, горох, капуста, щавель, облепиха. (Витамин А).
3.     Яичный желток, подсолнечное масло, говяжья печень, арахис, шиповник, черноплодная рябина. (Витамин Е).
Выбери нужное:
1.        В каком из продуктов питания содержится больше разнообразных витаминов?
-         В хлебе

-         В свежей капусте

-         В печени

-         В молоке

(В печени. 100 гр. печени достаточно, чтобы покрыть ежедневную потребность взрослого человека в семи видах витаминов, в том числе в витаминах А, С и витаминах группы В)

2.        Действия солнечных лучей позволяют организму выработать один витамин, – какой?

-         Витамин А

-         Витамин Д

-         Витамин Е

-         Витамин В6
      (Витамин Д)
3.        Как лучше приготовить картофель, чтобы сохранить в нем витамин С?

-         Сварить

-         Поджарить

-         Запечь в кожуре

     (Запечь в кожуре.)
      Витаминный салат (5 баллов) 
Два представителя от команды должны приготовить витаминный салат, дать ему название, сказать, какие витамины в нем имеются.

      Конкурс плакатов (5 баллов)
От каждой команды выдвигаются два художника, которым предлагается нарисовать (или создать другими способами) плакат на тему: «Ешьте овощи и фрукты – витаминные продукты».

       Конкурс капитанов (3балла) 
Капитанам завязывают глаза и предлагают определить по запаху овощ или фрукт и сказать, какой витамин в нем находится.

  

  После конкурса капитанов команды представляют плакаты и салаты Дегустация салатов. Подведение итогов.

Приложение 18
Оздоровление в загородном лагере г. Краснотурьинска “Звездная республика”

  Система оздоровительных мероприятий с обязательным наблюдением за детьми в течение 21 дня со стороны воспитателей и медицинских работников. Дважды за смену ребят осматривали врачи из детской поликлиники. Наряду с тем, что все лето дети получали витаминизированные продукты и напиток “Золотой шар”, сбалансированное питание, минеральную воду, во время санаторных смен дети принимали комплекс препаратов. Лагерь участвовал в реализации правительственной областной программы медико-профилактических и реабилитационных мероприятий для детского населения. Основное направление данной программы – биологическая профилактика, повышающая защитно-компенсаторные резервы детского организма. В качестве специальных биопрофилактических препаратов использовались только те медикаменты и пищевые добавки, которые разрешены Министерством здравоохранения России.

Комплекс включает в себя детский поливитаминно - минеральный препарат “Кальцинова”, яблочный пектин, глутамат натрия, улучшающий вкус первых блюд, йодсодержащий препарат “Йодомарин”. Рекомендуемая длительность биопрофилактического курса составляла 20 дней. “Сибирско – Уральская страховая компания” провела оздоровление детей в первую и третью смену на сумму 600 тыс. рублей. (с вопросами обращаться по uskb@rambler.ru и uskb@baz.ru)

49, 6 КГ ВИТАМИНОВ ВЗРОСЛЫЕ ПРИПАСЛИ ДЛЯ СВОИХ ВОСПИТАННИКОВ НА ВТОРУЮ И ТРЕТЬЮ СМЕНЫ!
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Приложение 19
Конкурс “Рекламы витаминов” в младших отрядах лагеря “Звездная республика”
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