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ВВЕДЕНИЕ
«Есть азбука, которую не приносят в портфеле в школу. Ее буквы прячутся в лесной траве, наливаются соком на ветках фруктовых деревьев, вылезают на огороде из-под земли.  Эта азбука – чудесная азбука витаминов…»
Значительная часть населения России относит себя к православным. Но всем известно, что в православной культуре необходимо соблюдать большое количество постов. Многие люди считают, что при соблюдении поста, из-за  того, что они не будут употреблять некоторые продукты, в их организм не будут поступать нужные для здоровья витамины и минеральные вещества. Но это не так. В ходе своего исследования я узнала, что количество  витаминов и минеральных веществ в растениях достаточно для жизнедеятельности человека. Следовательно, в постные дни можно обходиться растительной пищей без ущерба для своего здоровья.
Я  хочу составить «Чудесную азбуку здоровья», и в ней рассказать, в каких растениях, произрастающих на территории Приморского края,  содержатся витамины.

Цель: составить «Чудесную азбуку здоровья».
Задачи:

1. Подобрать и изучить литературу по данной тематике

2. Дать характеристику группам витаминов
3. Выявить растения, произрастающие на территории Приморского края, с наибольшим содержанием витаминов

4. Выбрать рецепты блюд, рекомендованных, в том числе, и для постных дней

5. Оформление работы для участия в фестивале «Портфолио»

6. Создание слайдовой презентации
Гипотеза:  количество  витаминов и минеральных веществ в растениях достаточно для жизнедеятельности человека.
ВСЕ О ВИТАМИНАХ
Витамины нередко называют дополнительным фактором питания. Такое определение не соответствует действительному значению витаминов: они являются элементами пищи, столь же необходимыми, как и все другие вещества, входящие в состав человеческого организма. Они оказывают решающее влияние на обмен веществ, который непрерывно совершается в организме. При дефиците витаминов возникают серьезные нарушения, которые называются авитаминозами. 
Путешественники и мореплаватели прошлых столетий часто подвергались мучительной болезни, если долго находились без свежих овощей и фруктов. В этих случаях у них  развивалась цинга или скорбут. В народе цингу лечили плодами шиповника, настоем хвои и молодых побегов сосны (так называемым «сосновым пивом»).
Причины заболеваний, связанных с неполноценным питанием первым открыл русский врач Н.И.Лунин, исследовавший роль минеральных веществ в питании. Исследования учёного долгое время были малоизвестны, и их забыли.
Вскоре ученые убедились, что в пище содержаться в ничтожно малых количествах какие-то неизвестные вещества, необходимые для жизни животных и человека. Научились лечить некоторые болезни с помощью пищи: куриная слепота проходила от рыбьего жира, сливочного масла, моркови, свежей зелени; рахит излечивали рыбьим жиром, цингу - свежими овощами и фруктами. 
Польский биохимик К.Функ получил  из рисовых отрубей желтые кристаллики, которые назвал витаминами.

В настоящее время насчитывают около 30 витаминов. Обозначают их буквами латинского алфавита-А, B,C,D,E,K,P,PP и другие. Витамины A и  B научились выделять самыми первыми. А в 1922 году был выделен витамин C в чистом виде.
Приморский край богат растениями, содержащими  витамины. Люди зачастую считают, что в лимонах и апельсинах много витамина C, но в плодах простого шиповника этого витамина в 30 раз больше. И так происходит с другими  напрасно забытыми ягодами и овощами.
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ВИТАМИН A относится к группе витаминов растворимых в жирах (липовитаминам). Витамин A не растворяется в воде и не разрушается при нагревании. Он имеет огромное значение для организма человека, особенно в период роста, и способствует правильному развитию  костной системы. Поэтому его часто называют «витамином роста». Он участвует во всех обменных процессах. Витамин A предохраняет от поражения также слизистую оболочку  дыхательных путей и органов пищеварения.
При его недостатке развивается «куриная слепота», нарушение многих видов обменных процессов. При полном лишении этого витамина органы зрения сильно  страдают. 
Витамин  А содержится в продуктах животного происхождения. В продуктах растительного происхождения содержится каротин, из которого в организме может образовываться витамин A.Следует напомнить, что жиры способствуют усвоению витамина A и каротина, поэтому растительные продукты необходимо мелко натирать  и заправлять растительным маслом или сметаной. Избыток витаминов может быть вреден. Чрезвычайное потребление витамина A  вызывает поражение печени, судороги, неровное дыхание, способствует отложению солей в суставах.
Правила сохранения витамина A при готовке:

· Для сохранения этого витамина в продуктах, при готовке салатов заправлять их соусом, растительным маслом  следует непосредственно перед употреблением.
·  Самый «травматичный» способ приготовления овощей - жарение, самый щадящий - варка на пару, запекание в фольге.

Витамин A содержится в больших количествах в  моркови, красном  сладком перце, петрушке, красных томатах, зелёном луке, щавеле,  абрикосах, шпинате, плодах шиповника, тыква.
Помидор (томат).  Кашицей растёртых плодов заживляли гнойные раны. Сейчас этими свойствами  томата не пользуются, но в старину его лечебные свойства ценились очень высоко.
Можно попробовать:
· Лёгкий томатный суп.

Налить в кастрюлю 1 литр воды, подсолить и поставить на огонь. Тем временем мелко нарезать лук и чеснок и обжарить на растительном масле. Добавить нарезанные мелкими кубиками помидоры и готовить, пока не испарится сок, постоянно перемешивая. В закипевшую воду переложить овощи и варить на небольшом огне  под крышкой 5 минут. Нарезать ломтики хлеба небольшими кубиками и подсушить в духовке до хруста. Суп разлить по тарелкам, посыпать черным перцем  и мелко нарезанной зеленью отдельно подать сухарики.
Шиповник  усиливает  сопротивление инфекциям, в первую очередь простудным заболеваниям. Плоды обладают желчегонным, мочегонным, противовоспалительным  действием. Отвары и настои из него принимают при гепатитах, холециститах,  различных желудочно-кишечных заболеваниях.

Можно попробовать:

· Настой шиповника.

Сухие плоды шиповника растолочь в ступке или размолоть в кофемолке, залить горячей водой и поставить в тёмное место на 4 – 5 часов. Процедить через частое  ситечко, добавить сахар. Пить перед едой по полстакана.
Морковь. При дворе императора Карла Великого в 8 веке морковь считали деликатесом и подавали в качестве праздничного блюда. Лишь в 17в. она «завоевала» европейские огороды. Главное достоинство моркови - обилие каротина, который и окрашивает её корни в «морковный» оранжевый цвет. Суточная норма каротина содержится всего в 20-30 г моркови.
Можно попробовать:

· Морковный салат.

Очистить и натереть морковь на крупной тёрке, добавить растительное масло,                                             перемешать. Украсить листьями зелени.
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· Салат из моркови с сухофруктами.
Курагу с черносливом нарезать полосками, залить небольшим количеством воды, так чтобы они только были покрыты, добавить корицу и сахар и варить  3 – 4 минуты. Колечки сушеных яблок нарезать небольшими кусочками и смешать с отваренными сухофруктами и натёртой на крупной тёрке морковью. Полить лимонным соком и небольшим количеством сиропа и украсить листочками мяты.
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Абрикос отличается  значительным содержанием  углеводов, каротина минеральных и пектиновых веществ. Абрикосы необходимы при малокровии.
Можно попробовать:
· Пирог с курагой.
Приготовить дрожжевое тесто. Пока тесто  поднимается приготовить начинку. Для этого курагу залить на 20 минут небольшим количеством кипятка.  Когда ягоды  сделаются мягкими, слить воду и нарезать их на тонкие полоски, перемешать с сахаром, кокосовой стружкой и мукой. Подошедшее тесто разделить  на 2 неравные части. Нижний пласт (большую часть теста) раскатать толщиной 1 см, выложить на него начинку и накрыть вторым пластом, раскатанным несколько тоньше. Крепко защипнуть края, придавая пирогу круглую или овальную форму, и выпекать в хорошо разогретой духовке примерно 30 минут.
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Зелёный лук стал пищей человека более 6 тыс. лет назад. Лук считался у египетских крестьян не только одним из любимейших кушаний, но и священным растением. Скромная луковица своей формой напоминала древним луну. Жрецы не принимали в пищу лук – земное подобие луны.
 
Северные  острые сорта лука – самые богатые витаминами, южные – самые сладкие, а больше всего витаминов в луковице, которая стала прорастать.

После открытия фитонцидов круг друзей лука  стал много шире: тут и медики, и агрономы, и огородники. Да и все, кто хочет быть здоровым.

· Зелёный лук можно употреблять в начинках для пирога, как компонент в салатах, как приправу, есть в свежем виде. 

Шпинат созревает в июне, его листья содержат минеральные вещества. Также он богат витаминами, в том числе и каротином.

· Шпинат можно использовать как начинку для пирогов, добавку в салаты, как приправу.
Петрушка. Зелень петрушки содержит не только эфирные масла, но  и различные витамины, в том числе и  провитамин A (каротин), соли калия и железа. Петрушка возбуждает аппетит, улучшает пищеварение.
· Петрушку можно использовать как компонент в салаты, начинку для пирогов, как приправу, есть в свежем виде.
Красный сладкий перец содержит в себе каротина столько же, сколько и в моркови, в нём много фруктозы, глюкозы, полезных органических кислот и минеральных солей. Сок сладкого перца используется как поливитаминный продукт  в лечебном питании. Употребление в пищу сладкого перца рекомендуется при упадке сил, малокровии, при гипо - и авитаминозах, способствует улучшению пищеварения. При употреблении этого продукта в пищу, следует соблюдать осторожность людям, страдающим болезнями желудка, двенадцатиперстной кишки, а также при болезнях печени.

Можно попробовать:
· Перец, фаршированный фасолью и орехами.
Перец вымыть, срезать «крышечку» и вычистить внутренности (семена). Приготовить начинку. Для этого сварить фасоль, добавить мелко нарезанную кинзу, порубленные орехи и измельченный чеснок. Подсолить по вкусу, перемешать и наполнить перец. Уложить перец в глубокую сковороду и слегка обжарить на растительном масле. Разбавить майонез половиной стакана воды и залить перец. Накрыть крышкой и тушить 20-25 минут, аккуратно перевернув несколько раз. Перед подачей украсить листочками кинзы. 
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ВИТАМИН B – это не один витамин, а  целая группа витаминов - от В1 до В15. Из витаминов группы B наиболее хорошо изучены витамин B1, никотиновая кислота или  ниацин (витамин PP) и рибофлавин (витамин B2). Эти витамины растворимы в воде, устойчивы к окислению и нагреванию.
Витамин B1  участвует в регуляции углеводного, белкового, жирового, водного и минерального обмена; регулирует обмен аминокислот, образование новых белковых структур, для дыхания клеток. Для нормального распада углеводов в тканях необходим  этот витамин. Отвар из овощей богат витамином B1. 
Недостаток

витамина B1 проявляется в нарушениях нервной и кровяной системы. Приводит к расстройствам функции желудочно-кишечного тракта. Нарушает нормальную деятельность нервно-мышечного аппарата.
Витамин PP влияет на все виды обменных процессов в организме, нормализует  водно-солевой обмен, стимулирует работу сердечно – сосудистой системы,  процессы кроветворения, предохраняет организм от пеллагры. Как и витамин B1, он необходим для дыхания клеток. Избыток витамина PP может вызвать зуд кожи. 
Витамин B2 имеет огромное значение для работы желудочно-кишечного тракта, а сочетание его с витамином A - для органов зрения. Он влияет на все виды обменных процессов и, в первую очередь,  на белковый обмен. Витамин B2 совместно с витамином B1  принимает участие в регуляции углеводного и жирового обменов, способствует нормальному функционированию центральной нервной системы, регулирует обменные процессы в роговой оболочке и хрусталике глаза. Недостаток витамина B2 вызывает поражение слизистых оболочек  и кожных покровов. Могут наблюдаться  стоматит, трещины  на губах и в уголках рта; снижается острота зрения, возникает светобоязнь.  Недостаток этого витамина в пище вызывает общее расстройство всего организма. Витамин B2 необходим для дыхания клеток.
Витамин B1 содержится в больших количествах в  ржаном и пшеничном хлебе,  фасоли, горохе, гречневой и ячневой крупе, цветной капусте,  зелёном горошке, лесных и грецких орехов. 
Витамин B2 содержится в больших количествах в гречневой крупе, капусте, шпинате, шиповнике.

Витамин PP содержится в больших количествах в  пшеничном хлебе,  фасоли, горохе, гречневой и ячневой крупе, цветной капусте,  зелёном горошке, лесных и грецких орехах, укропе, перловой крупе, сое, белокочанной  капусте, моркови, шпинате, петрушке. 
Горох, фасоль больше других овощей богаты растительными белками. В них содержатся железо, калий, кальций. В горохе и фасоли также содержатся витамины группы B (B1,B2,PP).

Можно попробовать:

· Теплый салат из фасоли и риса.
Красную фасоль замочить в холодной воде, залить свежей водой, добавить сахар и отварить до мягкости. В конце варки добавить соль  и лимонный сок. В глубокой сковородке спассеровать измельченный чеснок и мелко нарезанный лук до золотистого цвета, положить рис, подсолить, влить лимонный сок и залить 1,5 стаканами воды. Варить на слабом огне до готовности. Перемешать фасоль и рис, добавить  соль и перец и потушить вместе 2 минуты, после чего слегка остудить. На тарелку положить листья салата, измельченные руками на удобные для еды кусочки, сверху положить рис с фасолью и украсить колечками  зеленого лука.
Гречневая крупа даёт организму энергии в 5 раз больше, чем картофель. Издавна в России она была основой солдатского стола. Гречиху человек использует в пищу всего 4 тыс. лет. В гречневой крупе много растительных белков, жиров, углеводов – крахмала. Она содержит  фосфор, кальций, железо, магний, марганец, а также много витаминов группы B.

Можно попробовать:

· Гречневая каша с зеленью.

Насыпать гречку в кастрюлю и залить кипящей водой, подсолить, накрыть крышкой и варить на медленном огне примерно 20 минут, перемешивая вилкой.

Готовую кашу обильно посыпать рубленой зеленью.  
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Грецкий орех. На Дальнем Востоке растёт ближайший родственник грецкого ореха – маньчжурский орех. Пищевые достоинства его исключительны. Особенно орехи полезны пожилым людям при атеросклерозе, непорядках в работе кишечника и при заболевании печени, а также людям, имеющим большие физические нагрузки или выздоравливающим после операции. Распилы орехов – настоящее природное кружево, отличный материал для поделок и сувениров. Он богат витаминами группы B. Грецкие орехи повышают иммунитет, очищают кровь, насыщают организм витаминами и микроэлементами. 
Можно попробовать:
· Козинаки из грецких орехов.
Ядра грецких орехов крупно порубить, слегка подсушить в духовке и засыпать в кипящий мёд. Готовить на несильном огне 3 минуты, часто перемешивая, после  чего разложить на разделочной доске застелённой бумагой для выпечки. Охладить и нарезать или наломать на кусочки.
Зелёный горошек. Многие любят зелёный консервированный горошек. В старину консервов не знали. Чаще всего хозяйки варили супы из спелых горошин, или прибавляли в овощной суп «лопатки» - незрелые  горошины с мягкой кожурой.
На Руси сеяли горох с приговором:

Уродись мой горох сам тридцать,

И крупен, и бел.

Старым бабкам на забаву,
Ребятам на веселье…

Про горох составлено много  пословиц и поговорок. Зелёный горошек  содержит различные витамины, и цинк – минеральный компонент, повышающий концентрацию внимания. Быстрозамороженный зелёный горошек даже полезнее, чем свежий.
Можно попробовать:
· Суп с зелёным горошком.
Вскипятить подсоленную воду и положить в кастрюлю нарезанный кубиками картофель, нарезанную соломкой  морковь и нарезанный колечками лук - порей. 
Довести до кипения и варить 15 – 20 минут, после чего добавить зелёный горошек и готовить ещё 2 – 3 минуты. Разлить по тарелкам, приправить перцем и посыпать мелко нарезанной зеленью.
Укроп. Листочки укропа используются как мочегонное, отхаркивающее, желчегонное и послабляющее средство. Укроп богат витаминами. Он обладает выраженным противомикробным действием. Особенно важно использовать укроп в питании в периоды роста  численности сезонных заболеваний и весеннего авитаминоза.
· Укроп используется как компонент в салаты, приправу, начинку для пирогов; также его можно употреблять в свежем виде.
Соя. Иностранец, угощающийся в китайской столовой творогом и сыром, говядиной

и  рыбой, часто не подозревает, что все эти блюда порой сделаны из  единственного продукта – семян бобового растения сои.  В них рекордно много белка, немало и жиров. Возделывать сою стали более 6 тысяч лет назад в Юго-Восточной Азии.
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ВИТАМИН C, или аскорбиновая кислота, необходим для правильного роста и развития молодого организма, он повышает выносливость и усиливает сопротивляемость инфекционным заболеваниям, воздействиям внешней среды (низкой и высокой температуры, низкого и высокого барометрического давления и т.п.). Недостаток  этого витамина в организме человека вызывает ряд болезненных явлений: быструю утомляемость, сонливость, головокружение, раздражимость, сердцебиение. Заметно понижается трудоспособность. Витамин C влияет на ход окислительных реакций в живом организме. Избытки этого витамина вреда не причиняет, их излишки выводятся через органы выделения. Витамин C разрушается при соприкосновении с медью и железом. Усвоение белков поступающих с пищей и образование новых возможно лишь при достаточном количестве витамина C в организме. Этот витамин влияет на функцию кроветворения. При недостатке витамина C развивается повышенная ломкость мелких кровеносных сосудов, склонность к кровоизлияниям на коже и слизистых оболочках, патологическим переломам костей, гнойничковым заболеваниям. Отвар из овощей и фруктов очень богат этим витамином.

Витамин C содержится в больших количествах в шиповнике, капусте белокочанной, капусте цветной, помидорах, смородине черной, землянике садовой, вишне, смородине красной, квашеной капусте с рассолом, петрушке.
Правила сохранения витамина C при готовке:

· Не хранить долго  сваренные для винегрета или салата овощи, особенно в очищенном виде;

· Готовить овощные супы и вторые овощные блюда с таким расчетом, чтобы с  момента готовности до момента подачи на стол проходило не более 1-1,5 часа.

· Закладывать овощи для варки в кипящую воду (небольшими порциями, чтобы кипение не прерывалось), не допуская, однако слишком бурного кипения, а также переваривания овощей.

· Не оставлять готовые блюда длительное время на горячей плите  и в тёплом помещении.

· При измельчении картофеля для пюре, котлет и запеканок не пользоваться мясорубкой или металлическим ситом; рекомендуется  применять деревянный пестик или деревянную ложку, либо волосяное сито.                                                                      
Шиповник употребляется при малокровии, и истощении организма после тяжелых болезней, при гипертонии, атеросклерозе и различных кровоизлияниях. Настой плодов применяют от цинги и при других тяжелых заболеваниях – скарлатине, тифе, туберкулёзе, при болезнях связанных с обменом веществ, в том числе и при сахарном диабете. Плоды шиповника лучшее средство при авитаминозе и гиповитаминозе,  так как они содержат большое количество витаминов, в том числе и множество витамина C,по количеству превышающее содержание этого витамина в цитрусах.
Можно попробовать:
· Чай с  шиповником
В прогретый  заварочный чайник положить сушеные плоды шиповника, насыпать заварку и залить кипятком. Дать хорошо настоятся, накрыв чайник салфеткой, после чего разлить по чашкам, по желанию добавлять сахар или мёд.

Капуста белокочанная содержит сахара, минеральные соли калия, кальция, железа, фосфора, серы и др., витамин C  и другие витамины, защищает организм от кровоизлияний и изменений капиллярных сосудов.

 Капустой русская деревня кормилась почти круглый год. Переходя из избы в избу, от Дарьи к Марье, от Алены к Матрёне, девушки рубили сечками упругие кочаны в деревянных корытах. На «капустки» приходили парни высматривать невест.
 
С зимы до половины весны  варились кислые щи из квашеной капусты. В апреле кончались запасы капусты. Если в капустной бочке пусто – в животе у крестьянина  тоже пусто.
Можно попробовать:
· Ленивые щи.
Измельченные  сушеные грибы замочить в холодной воде на 2 часа, после чего поставить варить. Капусту нарезать квадратиками, картофель – крупными кубиками и положить в грибной бульон. Добавить нарезанные кружочками корень петрушки и морковь и варить 20 минут. Лук нарезать мелкими кубиками и обжарить на растительном масле. Добавить муку и томат, готовить 2 – 3 минуты, постоянно перемешивая, и положить в кастрюлю. Подсолить, положить лавровый лист и варить ещё 10 минут при слабом кипении.

· Салат из капусты и сладкого перца.

Тонко нашинковать капусту, морковь и перец нарезать соломкой, лук – половинками колец. Соединить овощи и перемешать их в большой ёмкости. Приготовить маринад. Для этого  вскипятить воду, добавив соль, сахар, уксус и специи и варить 3 минуты. Разложить подготовленные овощи по банкам и залить горячим маринадом, после чего стерилизовать 15 минут. Герметично укупорить банки и охладить, перевернув на крышки.
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Цветная капуста полезна и детям, и больным. Она содержит в себе большое количество различных витаминов, а больше всего – витамина C. Её соцветия – нераспустившиеся бутоны могут подаваться и на первое, и на второе.

Можно попробовать:

· Картофельный суп с цветной капустой.

Белую часть лука – порея нарезать тонкими кольцами. В кастрюле нагреть растительное масло, положить лук и слегка обжарить. Добавить разобранную на небольшие  соцветия цветную капусту, нарезанный кубиками картофель, семена тмина и жарить около 10 минут до золотистого цвета. Влить воду или овощной отвар, подсолить, довести до кипения и варить на слабом огне 45 минут. Размять суп в пюре толкушкой или на кухонном комбайне до однородной массы и прогреть. Несколько зелёных перьев лука – порея положить в тарелку.
Петрушка содержит суточную норму витамина C, фолиевую кислоту, жизненно необходимую для регулирования кровообразования. Она богата ароматическими веществами. Венок из петрушки на олимпийских играх считался одной из наград победителям. Название у петрушки пошло из Греции – там её называли «петроселинон» - «каменный сельдерей». Переселившись к нам на огород, петрушка сохранила своё «каменное» имя, и носит его до сих пор.   
· Петрушку можно использовать как компонент в салаты, начинку для пирогов, как приправу, есть в свежем виде.
 Помидор (томат) является  очень сильным натуральным антиоксидантом, употребление их в пищу заметно снижает риск развития сердечно – сосудистых заболеваний. Томаты имеют низкую калорийность, входящий в состав помидоров  хром способствует быстрому насыщению и предупреждает острые приступы голода.
Черная смородина содержит сахара, органические кислоты, пектиновые и дубильные вещества, много витаминов и эфирные масла. Эта ягода – поливитаминное  средство, применяемое при острых авитаминозах. Она стимулирует деятельность желудочно-кишечного тракта.
Можно попробовать:
· Морс из черной смородины.
Размятую с сахаром черную смородину залить холодной кипяченой водой и дать настоятся. Процедить через частое ситечко и разлить по стаканам.

· Отвар из боярышника и черной смородины.

В кипящую воду (1 л) добавить 4 ст. ложки сухого боярышника. На медленном огне варить 20 мин. В конце варки добавить 3 ст. ложки черной смородины. Залить в термос, дополнив таким же количеством кипятка. Добавить мед по вкусу (2-3 ст. ложки). Дать настояться 1 сутки. Пить как витаминный коктейль.
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Красная  смородина. Ягоды и сок  - прекрасное средство для улучшения аппетита и усиления деятельности желудка и кишечника. Сок ягод прекрасно утоляет жажду, уменьшает температуру тела при лихорадочных состояниях, устраняет чувство тошноты и подавляет рвоту. Сок обладает слабым желчегонным и слабительными свойствами, а также противовоспалительным и кровоостанавливающим действием.

Вишня. Плоды  и сок вишни улучшают аппетит и пищеварение, утоляют жажду, обладают лёгким слабительным и антисептическим  действием. В плодах вишни содержится много витаминов, в том числе и  витамин C,минеральные соли натрия, калия, кальция, магния, фосфора и железа. Вишнёвый сок используется как отхаркивающее средство при бронхите. 
Земляника  употребляется при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, при гипертонической болезни и запорах. Она полезна при болезнях сердца и как общеукрепляющее средство.
· Ягоды лучше всего сохраняют витамины в свежем виде.



ВИТАМИН  F (незаменимые полиненасыщенные жирные кислоты) играет важную роль в обменных процессах, в регуляции деятельности нервной системы и водно-солевого обмена. При недостатке  витамина у детей наблюдается задержка роста, снижение сопротивляемости организма действию инфекций.

Витамин F содержится в больших количествах в ореховом, соевом, льняном подсолнечном, оливковом масле, животных жирах и сливочном масле.


ВИТАМИН  K (филлохиноны) необходим  для нормального функционирования печени. Он также стимулирует мышечную деятельность. Укрепляет  стенки сосудов, стимулирует  заживление ран на коже и слизистых оболочках, повышает сопротивляемость организма инфекциям. Витамин не растворяется в воде и не разрушается при нагревании. Но разрушается от  солнечного света. Большие дозы витамина K вызывают отравление и могут привести к чрезмерной свёртываемости крови.
Витамин  K содержится в больших количествах в шпинате, капусте, помидорах, тыкве, моркови.

Шпинат – отличное средство при профилактике катаракты и возрастных изменений сетчатки. Содержащиеся в шпинате микроэлементы помогают бороться с головными болями, желудочно-кишечными заболеваниями и авитаминозом. Шпинат отличается высоким содержанием железа.
· Шпинат можно использовать как начинку для пирогов, добавку в салаты, как приправу.
Тыква способствует усвоению других продуктов питания,  облегчает приступы тошноты при беременности. В тыкве содержится большое количество аскорбиновой кислоты, железа и каротина. Плоды тыквы очень богаты витаминами. Тыква способствует снижению веса, обладает диуретическими свойствами и улучшает работу кишечника.

Можно попробовать:
· Тыквенная каша.
Тыкву очистить, нарезать небольшими кусочками, отварить до полуготовности. Слить воду, размять тыкву, добавить необходимое количество теплого молока, сахар по вкусу, сливочное масло. При желании рис или пшено (заранее сваренные). Дать дойти каше на горячей плите (или медленном огне) 15 – 20 минут. 
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ВЫВОДЫ
    Существует ошибочное представление о том, что наш организм способен создавать   «запасы» витаминов, дающие возможность безбедно переносить их недостаточное  поступление с пищей в течение более или менее длительных периодов времени. Многие полагают, что если зимой и особенно весной витаминов не хватает, то уж летом и осенью мы ими «наедаемся», а заодно и создаем запасы на долгую зиму. К сожалению, за исключением жирорастворимых витаминов A,D,E, действительно откладывающихся в жировой клетчатке и печени, а также витамина B12, организм человека не способен «запасать» витамины впрок на длительный срок. Запасов витаминов в организме хватает в среднем на несколько недель, не более. В связи с этим каждый человек должен получать витамины регулярно, в полном наборе и в количествах, обеспечивающих суточную физиологическую потребность.

Проведя своё исследование, я выяснила, что, употребляя продукты растительного происхождения, человек может получать суточную норму витаминов и минеральных веществ, достаточных для жизнедеятельности. Блюда, приготовленные из растительных продуктов вкусные, аппетитные и полезные.
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