Областное научное общество учащихся «Поиск»
НОУ «Эврика»
Муниципального образовательного учреждения
Русскополянской средней общеобразовательной школы №3
Русско - Полянского района Омской области










« Витамины - вещества жизни!!!»

Направление: биология - медицина

	   




                                                           


Автор: Марченко  Юна Александровна
Обучающаяся 3 класса
МОУ “Русскополянской СОШ №3”
Руководитель: Учитель  Оксана  Сергеевна
Учитель начальных классов
МОУ “Русскополянской СОШ №3”

                                                                 






                                         г. Омск 2009 г.
                                                              Содержание

    Введение  ………………………………………………………………………..  2
    
    Глава 1. История открытия витаминов………………………………………..  4
    
     Глава 2. Что такое витамины?............................................................................. 5

           2.1.Что содержится в пище? Что делают витамины? ………………... 5

           2.2.Виды витаминов ……………………………………………………. 7


Глава 3. Какую пользу приносят витамины?..................................................... 7

           3.1. Какую пользу приносит витамин А ?............................................... 7

           3.2.Какую пользу приносит витамин В? ……………………………….9

           3.3 Какую пользу приносит витамин С?..................................................10

           3.4.  Какую пользу приносит витамин D? ……………………………... 11
     
                3.5.   Какую пользу приносит витамин Е? ……………………………... 12

                3.6.   Какую пользу приносит витамин  К ? ……………………………. 13

     Глава 4.Вред от чрезмерного употребления витаминов. Существует ли он?.. 13

Практическая работа ……………………………………………...14 

Выводы……………………………………………………………………………21

     Заключение ……………………………………………………………………… 22
   
     Список литературы ………………………………………………………………23
     
     Приложение 1 …………………………………………………………………….24
       
     Приложение 2……………………………………………………………………..29












Введение

          Научно-технический прогресс и неизвестный ранее темп жизни породили весьма серьезную глобальную проблему, называемую болезнями цивилизации. Из-за хронических нервно-эмоциональных перегрузок и напряженной экологической ситуации выдвинулись на первый план болезни обмена веществ и иммунодифициты (гипертония, атеросклероз, диабет, заболевания сердца, рак). Значительную роль в этом сыграло изменение характера питания - ограниченное потребление натуральных неочищенных продуктов и переход к рафинированным, лишенным витаминов и минеральных веществ, богатых углеводами и жирами.

          Моя научно-исследовательская работа о значении витаминов для организма человека, об истории их открытия, об их вреде и пользе.

Тема работы: « Витамины - вещества жизни!!! ».

Цель исследования: значение  витаминов  в  жизни  человека.
Задачи:
            - знакомство с разнообразием витаминов;
                - понять причину необходимости открытия витаминов;
                 - узнать о значении витаминов в жизни человека;
                -  узнать о лучших натуральных источниках витаминов;
                - узнать о проявлениях при недостатке витамина в организме; 
                - провести практическую работу;
                - обеспечить моих одноклассников необходимой информацией о 
                  витаминах;
                - проанализировать знания учащихся о значимости витаминов.

Объект исследования:     человек.
Предмет исследования:  витамины.

Гипотеза:   Если  я познакомлюсь с разновидностями витаминов, выясню, какое значение для организма человека они имеют, узнаю о лучших натуральных их источниках, то смогу  иметь четкое представление о пользе, которую приносят витамины для человека, а  самое главное буду знать, смогут ли витамины навредить здоровью.    
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          Методы исследования:
              1.    сбор информации о витаминах по разным источникам
                      ( книги, интернет, журналы);

2. анализ полученной информации;                                            

3. наблюдение;

4. опрос.








































                       Глава 1. История открытия витаминов.

          Во второй половине XIX века считалось, что пищевая ценность продуктов определяется содержанием в них белков, жиров, углеводов, минеральных солей и воды.  За века человечество накопило немалый опыт длительных морских путешествий, когда при достаточных запасах продовольствия люди гибли от цинги. Почему?

          В 1880 году русский ученый Николай Лунин, изучавший роль минеральных веществ в питании, заметил, что мыши, поглощавшие искусственную пищу, составленную из всех известных частей молока (казеина, жира, сахара и солей), чахли и погибали. А мышки, получавшие натуральное молоко, были веселы и здоровы. "Из этого следует, что в молоке... содержатся еще другие вещества, незаменимые для питания", - сделал вывод ученый.

          Еще через 16 лет нашли причину болезни "бери-бери", вызванного отсутствием витамина В1, распространенной среди жителей Японии и Индонезии. С сингальского название переводится как «крайняя слабость»: во время этой болезни человек ослабевает настолько, что буквально неспособен подняться. Однажды голландский врач Кристиаан Эйкман, работавший в тюремном госпитале на острове Ява, заметил, что у кур, которых кормили очищенным рисом, развивалось заболевание, аналогичное бери-бери у человека. Стоило же заменить очищенный рис на неочищенный, как болезнь отступала. Наблюдения за заключенными подтвердили закономерность: у тех, кто получал очищенный рис, частота возникновения бери-бери была в 300 раз выше, чем у питавшихся неочищенным. Это позволило Эйкману сделать вывод, что в оболочке риса содержится некое питательное вещество, способное предохранить от опасной болезни. 
          
          Первым выделил витамин в кристаллическом виде польский ученый Казимир Функ в 1911 году. Год спустя он же придумал и название - от латинского "vita" - "жизнь".
              






                          

 Глава 2. Что такое витамины?
2.1.Что содержится в пище? Что делают витамины?
      
          В пище, которую мы употребляем, содержится большое количество питательных веществ, которые называются витаминами и минеральными солями. Они необходимы для организма человека. Почему? Что же делают витамины в нашем организме? А они действуют как маленькие рабочие, которые помогают другим питательным веществам делать их работу.   

          Белки, жиры и углеводы – все это питательные вещества. Каждое из этих веществ необходимо нашему организму и служит определенным целям.

          Организм не вырабатывает витамины и должен получать их с пищей.
Нельзя вырасти здоровым, физически и умственно развитым, если не будет достаточного поступления витаминов в организм ребенка. Еще совсем недавно на страже нашего здоровья были бдительные мамы, заботливые бабушки, а теперь нам приходится учиться сидеть смирно целых сорок минут, пока идет урок, -  для нас, любящих носиться, прыгать, вертеться, - это сущее наказание. Поэтому нашему организму тоже приходиться не легко справляться с нагрузками.
          А школьное питание? Конечно, хорошо, когда оно есть,- ребятам просто необходимо перекусить между уроками.
          А школьные сквозняки? Шарф, который забыл завязать, выбегая на улицу на перемене? Промокшие по дороге домой ноги.
          И вот уже лавина простудных заболеваний готова обрушиться на нашего третьеклашку! Когда ребенок болеет и пропускает уроки, он отстает от одноклассников. Очень важно не допустить этой ситуации, не дать болезни победить тебя, в этом случае на помощь нашему организму приходят витамины. Сегодня аптеки радуют нас изобилием всевозможных витаминов  и витаминных комплексов.   
       
          Для того чтобы быть по - настоящему здоровым, нужно есть разнообразную  пищу в небольших количествах.	
 
         Картофель, рис, макароны, хлеб и сладости дают энергию; молоко, сыр и йогурт делают наши зубы и кости крепкими; мясо, рыба и яйца необходимы для роста и восстановления организма; фрукты и овощи содержат витамины, которые заставляют организм работать более эффективно.

Учеными установлено, что 60-70% процентов пищевого рациона должна составлять растительная пища. Ягоды, фрукты, овощи, целебные травы – все это  полезно и совершенно необходимо человеку, тем более - растущему. 
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Мною был проведен опрос моих друзей: «Что для вас значат витамины?»

Цель: изучение значимости витаминов для человека.

Результаты моего опроса можно представить в виде следующей таблицы:
	Вопросы
	Варианты ответа
	а
	б
	в
	г

	1. Вы знаете что такое витамины
	а) да                               б) знаю, но недостаточно                        в) нет
	17
	3
	0
	0

	2. Вы часто их принимаете
	а) да                               б) нет                            в) иногда
	7
	2
	11
	0

	3. Если вы лечились витаминами, то 
	а) по совету врача                       б) по совету родителей                   в) по совету знакомых                     г) не лечился
	14
	5
	0
	1

	4. Много ли они значат
	а) да (значат много)     б) практически не чего не значат                    в) нет ( ничего не значат)
	15
	5
	0
	0



      Таким образом, в результате опроса,  было выявлено:

      1. Большая часть опрошенных, а именно около 70%,  принимают витамины по  
          совету врача; 25% -  по совету родителей, оставшиеся 5% - вообще не  
          лечились витаминами.          
      2. На вопрос о частом применении витаминов многие, а именно 55% ответили,  
          что принимают витамины иногда; 35%  ответили, что часто и 10% не  
          принимают вообще.
      3. На вопрос, какие витамины принимаете, большинство назвали известные  
          марки витаминов, так как считают их надёжными и проверенными временем.
      4. Большинство  опрошенных принимают витамины с целью профилактики и  
          лечения заболеваний.


                              2.2.Виды витаминов.

       Витамины нужны нам в малых количествах.  Их роль в развитии и росте нашего организма настолько велика, что дефицит витаминов ведет к нарушениям различных процессов  в организме, а дефицит отдельных витаминов вызывает серьезные заболевания.

          Существует более 20 различных витаминов. Большинство из них названо по буквам латинского алфавита. Какую пользу приносят витамины?


 Алфавит витаминов:

	Витамин A (ретинол)
	Витамин B1 (тиамин)
	Витамин B2 (рибофлавин)
	Витамин B5 (пантотеновая кислота)
	Витамин B6 (пиридоксин)
	Витамин B9 (фолиевая кислота)
	Витамин B12 (цианокобаламин)
	Витамин B13 (оротовая кислота)
	Витамин C (аскорбиновая кислота)
	Витамин D (кальциферолы)
	Витамин E (токоферола ацетат)
	Витамин Н (биотин)
	Витамин К (синтетический фитоменадион)
	Витамин PP (никотиновая кислота)


        Глава 3. Какую пользу приносят витамины?
               3.1. Какую пользу приносит витамин А?

        Витамины нужны нам в малых количествах.  Их роль в развитии и росте нашего организма настолько велика, что дефицит витаминов ведет к нарушениям различных процессов  в организме, а дефицит отдельных витаминов вызывает серьезные заболевания.
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Витамин А был открыт в начале 20 века.  Он был выделен из моркови, поэтому от английского carrot (морковь) произошло название группы витаминов А - каротиноиды. Они содержатся в растениях, некоторых грибах и водорослях и при попадании в организм способны превращаться в витамин А 
Витамин А :	
-предохраняет от куриной слепоты; 
     -способствует формированию зрительного пурпура (родопсина) в глазах; 
     -повышает сопротивляемость инфекциям органов дыхания; 
     -сохраняет наружные кожные покровы здоровыми; 
     -способствует росту и укреплению костей, здоровью кожи, волос, зубов и десен. 
     -при наружном применении помогает при лечении прыщей, фурункулов,  
      карбункулов и язв. 
                                                                       
Лучшие натуральные источники:

-масло из печени рыб (рыбий жир); 
-печень;
-яйца, молоко, маргарин и желтые фрукты;
-зеленые и желтые овощи (морковь, тыква сладкий перец, шпинат, брокколи,  
 зеленый лук, зелень петрушки), бобовые (соя, горох), персики, абрикосы,  
 яблоки, виноград, арбуз, дыня, шиповник, облепиха, черешня; 
-травы (люцерна, листья бурачника, корень лопуха, кайенский перец, фенхель, 
 хмель, хвощ, ламинария, лимонник, коровяк, крапива, овес, петрушка, мята 
 перечная, подорожник, листья малины, клевер, плоды шиповника, шалфей,  
 толокнянка)
  
Признаки недостатка витамина А  в организме:

-раннее старение кожи с образованием морщин;
-перхоть;
-повышенная болевая и температурная чувствительность;
-повышенная чувствительность зубной эмали;
-слезящиеся на холоде глаза;
-скопление корок и слизи в углах глаз, ощущение "песка" в глазах, покраснение  
 век.
        Дефицит витамина А ведет к изменениям практически во всех органам и системах организма.
                                    3.2.Какую пользу приносит витамин В?
                                                   
     Существует несколько видов витамина В, каждый из которых выполняет особую работу. Витамины группы В содержатся в кашах, молочных и мясных продуктах.
                                           
Витамин В: 
-способствует росту;
-улучшает переваривание пищи, особенно углеводов; 
-улучшает умственные способности;
-нормализует работу нервной системы, мышц и сердца; 
-помогает при морской болезни и укачивании;
-уменьшает зубную боль после стоматологических вмешательств; 
-помогает при лечении опоясывающего лишая.  
   
    Лучшие натуральные источники: 
    - пивные дрожжи,  
    - рисовая шелуха, 
    - цельная пшеница, 
    - овсяное толокно, 
    - арахис, 
    - свинина, 
    - отруби, 
    - молоко, 
    - гречка, 
    - черный хлеб, 
    - печень, 
    - яйца, 
    - овощи (спаржа, брокколи, брюссельская капуста), бобовые (горох), 
    - орехи, 
    - апельсины, изюм, слива, чернослив, плоды шиповника; 
    - ягоды (земляника лесная, голубика болотная, смородина черная, облепиха 
      крушевидная);  
    - водоросли (спирулина, ламинария). 

     Признаками недостатка витамина  B1 являются:
    -повышенная раздражительность, ощущение внутреннего беспокойства,      
    -плаксивость,
    -депрессия,
    -бессонница (временами стойкая),
    -снижение памяти,
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-онемение рук и ног,
     -ухудшение координации,
     -зябкость при комнатной температуре,
     -нарушение функций мозга,
     -снижение аппетита,
     -тошнота,
     -потеря веса,
     -увеличение печени.

    Витамин В12 (Цианкобаламин) 
Необходим для нормального пищеварения, синтеза белка, а также метаболизма углеводов и жиров. Кроме того, он благотворно действует на нервную систему, защищая нервные волокна от повреждений, поддерживает способность к воспроизводству, предотвращает анемию и обеспечивает нормальный рост и развитие организма в целом. 

К недостатку витамина В12 особенно восприимчивы вегетарианцы и пожилые люди. Признаки недостатка витамина в организме: нарушения координации движений (заплетающаяся походка), провалы памяти, галлюцинации, расстройства зрения, анемия, а также расстройства пищеварения.
                      
                    3.3 Какую пользу приносит витамин  С?
	        
Впервые выделен в 1923-1927 гг. Зильва (S.S. Zilva) из лимонного сока.

Витамин С:  
-для заживления ран, ожогов и кровоточащих десен; 
-для ускорения заживления после операций; 
-способствует снижению уровня холестерина в крови; 
-предохраняет от многих вирусных и бактериальных инфекций; 
-действует как натуральное слабительное; 
-уменьшает вероятность тромбообразования; 
-помогает при лечении простудных заболеваниях; 
-уменьшает эффекты воздействия различных аллергенов.

Лучшие натуральные источники:
-  цитрусовые, 
- ягоды, 
- зеленые овощи, помидоры, цветная капуста, сладкий картофель, простой  
  картофель,
- яблоки, абрикосы, персики, хурма.
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          Травы, богатые витамином С: люцерна, коровяк, корень лопуха, песчанка, очанка, семя фенхеля, пажитник сенной, хмель, хвощ, ламинария, мята перечная, крапива, овес, кайенский перец, красный перец, петрушка, сосновые иглы, тысячелистник, подорожник, лист малины, красный клевер, плоды шиповника, шлемник, листья фиалки, щавель.

          Мореплаватели часто болели цингой – заболеванием, при котором раны не заживают. Это происходило потому, что месяцами моряки были без свежих овощей и фруктов и им недоставало витамина С.
                                                             
Возможные симптомы дефицита витамина С:
- кровоточивость десен;
- выпадение зубов;
- легкость возникновения синяков;
- плохое заживление ран;
- вялость;
- потеря волос;
- сухость кожи;
- раздражительность;
- суставная боль;
- депрессия. 

                        3.4.  Какую пользу приносит витамин D?

          Этот витамин часто называют витамином солнечного света, потому что витамин D образуется в коже под действием солнечных лучей из провитаминов.
          Основная функция витамина D - обеспечение нормального роста и развития костей, предупреждение рахита и остеопороза. Он регулирует минеральный обмен и способствует отложению кальция в костной ткани, таким образом, препятствуя размягчению костей.

Лучшие натуральные источники:
- яичный желток,
- сливочное масло, 
-сыр, 
-рыбий жир, икра, 
- молочные продукты
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      Основным признаком недостаточности витамина D является рахит и размягчение костей (остеомаляция).

Более легкие формы дефицита витамина D проявляются такими симптомами как:
-потеря аппетита, снижение веса,
-ощущение жжения во рту и в горле,
-бессонница,
-ухудшение зрения.
                    
             В северных широтах солнечные лучи не настолько сильны, чтобы стимулировать образование витамина D зимой. Если человек проводит на солнце достаточно времени в течение лета, тогда запасов витамина D в организме хватит до весны. Если и в течение лета человек проводит большую часть времени в помещении, то следует задуматься о дополнительном приеме витамина D. 


                     3.5.   Какую пользу приносит витамин Е?

           В 1936 году получены первые препараты витамина Е путем экстракции из  
    масел ростков зерна.
           Витамин Е  улучшает циркуляцию крови. 
    
    Он обеспечивает:
    -  нормальную свертываемость крови и заживление; 
    - снижает возможность образования шрамов от некоторых ран;
    - снижает кровяное давление; 
    - способствует предупреждению катаракт; 
    -  поддерживает здоровье нервов и мускулов, укрепляя стенки капилляров;  
    - предотвращает анемию.	

    Источники:
    - растительные масла ( подсолнечное, хлопковое, кукурузное);
    - семечки яблок, 
    - орехи (миндаль, арахис), 
    - турнепс, 
    - зеленые листовые овощи, злаковые, бобовые, яичный желток, печень, молоко,  
      овсянка, соя, пшеница и ее проростки.
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       Травы, богатые витамином Е: одуванчик, люцерна, льняное семя, крапива, овес, лист малины, плоды шиповника.

      Недостаточность витамина может привести к  сокращению длительности жизни красных кровяных клеток (эритроцитов). Исследования на животных доказывают, что при дефиците витамина Е могут также страдать сердечная мышца и репродуктивные функции организма.  

                  3.6.   Какую пользу приносит витамин  К ?

     Витамин К известен как улучшающий сворачиваемость крови. Помогает организму вырабатывать как минимум четыре белковые составляющие, участвующие в свертывании крови, поэтому его назначают перед хирургическими операциями. Кроме того, витамин К вместе с витаминами А и Д участвуют в образовании костного протеина.  

    Симптомы недостатка:
    -плохая свертываемость крови, что недопустимо при хирургических операциях и  
     вообще при повреждении крупных кровеносных сосудов.  

 Лучшие натуральные источники:
     - капуста, шпинат и другие темные листовые овощи, брокколи, брюссельская  
       капуста, печень, молоко и яйца. 

                    Глава 4 . Вред от чрезмерного употребления
                         витаминов.  Существует ли он?

    Витамины делятся на две группы:
1. Витамины, растворимые в жирах. 
Такие витамины попадают в организм из пищевых продуктов, содержащих жиры и масла, а наш организм обрабатывает и накапливает их, как и другие жиры, поступающие с питанием.

    2. Витамины, растворимые в воде.
    Такие витамины попадают в организм из других источников питания. Наш  
    организм берет столько, сколько ему нужно, из того, что в него поступает, а 
    лишнее выводиться из организма.
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Ученые установили, что  некоторые витамины при передозировке становятся опасными, поскольку организм накапливает их, вместо того, чтобы удалить. К таким витаминам часто относят растворимые в жирах витамины A, D, Е и К. Вместо того, чтобы "страховать" потребности нашего организма, избыточное их потребление может мешать его нормальным функциям.

Передозировка  витамина Е  влияет на  повышение артериального давления, могут быть кровотечения и даже возникать угрозы возникновения инфаркта и инсульта. 

Злоупотребление витамином D  может вызвать токсикоз. Витамин D следует употреблять в комплексе с препаратами кальция. 

Не рекомендуется употреблять витамин А в чрезмерных количествах. Из организма он выводится плохо, при длительном интенсивном употреблении накапливается и может привести к отравлению. 
          
          Витамин В6  в избыточном количестве весьма токсичен, вызывает временное или постоянное повреждение нервных тканей.
          
          Витамин К жирорастворимый, может накапливаться в организме и привести к передозировке и отравлению, наихудший вариант - повреждения печени или головного мозга, разрушение красных кровяных тел. разлитие желчи (желтуха). 
                             
                            

4.1     Практическая работа

Цель: убедиться действительно ли витамины подразделяются на две группы (водорастворимые и жирорастворимые), а, следовательно, некоторые из них могут быть не безопасны для нашего организма.

Из первой группы возьмем витамин D, из второй группы возьмем витамин С. 
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Витамин С

    Возьмем для опыта медицинскую аскорбиновую кислоту .

[image: S6001470]

 Представляет собой однородный мелкокристаллический порошок без комков и посторонних примесей, белого цвета, кислого вкуса, без посторонних привкусов и запаха. 
[image: S6001472]

Опустим немного порошка в воду. 






15




	[image: S6001473]

Он растворился.


Опустим немного порошка в растительное масло. 


[image: S6001479]
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Кристаллы порошка не растворились.


		[image: S6001481]


Вывод: витамин С относится к водорастворимым.

	Витамин D

    Витамин D- это кристаллы без цвета и запаха.


[image: S6001498]
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Возьмем несколько кристаллов и опустим их в воду. 

		[image: S6001499]



     Кристаллы не растворились. 


[image: S6001497]
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А теперь опустим их в пищевое растительное рафинированное масло. 

		[image: S6001479]

Они медленно растворились. У нас получился масляный раствор витамина D, который представляет собой желтую прозрачную жидкость без мути и осадка на дне, запаха и вкуса, свойственных рафинированному маслу, и без порчи масла.

[image: S6001480]


Вывод: витамин D является жирорастворимым.
                                                                    19
Вывод:  
       из проведенного мною опыта я убедилась что действительно витамины подразделяются на две группы водорастворимые и жирорастворимые, а значит применяя витамины A, D, Е и К следует быть осторожными так как  их передозировка  может вызвать тяжелые последствия  для нашего организма.

       Любой витаминно-минеральный комплекс можно купить в аптеке без рецепта, но это не означает, что принимать его нужно хаотично, интенсивно и в слишком массированных дозах. И чувство меры в этом вопросе никому никогда не помешает.
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                                       Выводы:

Проделав большую исследовательскую работу, я пришла к следующим выводам:

      1. Наравне с белками, углеводами и жирами, витамины  необходимы для нормальной жизнедеятельности организма человека и хорошего самочувствия.
Особенно актуально их применение в качестве добавок к лекарственным препаратам во время лечения различных заболеваний.
    
      2. В основном витамины  синтезируются в растениях и поступают в наш организм с растительной пищей - овощами и фруктами. Некоторые витамины накапливаются в организме животных.

     3.Cбалансированное питание вполне обеспечивает организм витаминами и минералами, а дополнительный прием препаратов и биодобавок большинству людей не только не нужен, но даже и небезопасен!


























Заключение


            Сохранение здоровья требует от каждого человека большого труда. Хорошее здоровье – это правильное питание плюс, умеренно дозированный приём витаминов. Наведение порядка в режиме питания в силах любого человека и тот, кто хочет, может преодолеть вредную привычку неправильно питаться. 
            При выборе витаминов необходимо помнить, что цена связана с качеством. 
Выбор и прием витаминов должен осуществляться на основе рекомендаций врача.
Не надо забывать, что витамины несут не только положительную роль в жизни человека. При неправильном приеме, а именно при их избытке, они могут нанести вред нашему организму. 
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Приложение   1.

[image: витам]

















[image: ]                                          Зовут их витаминки. 
                         С улыбкой, без заминки	
                         Людям помогают-
                         Здоровья добавляют.
                         Прогонят все болезни
                         На тридцать три версты!
                         А кто из них полезней –
                         Сейчас узнаем мы.
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                                   Какую пользу приносит витамин А ?
                          

                                  Я – витамин А.
                               Мой дом – рыба, масло и икра.
                               За зрение я в ответе – 
                               Чтоб видели глаза все на свете!
                               Когда у вас меня в достатке,
                               Не бойтесь, что промокнут пятки – 
                               Инфекцию я быстро одолею,
                               И вы не скажите: «Я болею»
[image: рыб]
[image: масло]                                                     
                        



[image: carrots1a]

[image: икра]






	
[image: ]
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                  Какую пользу приносит витамин В ?

                                                   Я – витамин В1.
                                           В злаках живу. Да не один!		
                                           Друзья со мной там обитают – 
                                           В2, В6 их величают.
                                           Мы нервы вмиг вам успокоим
                                           И на хороший лад настроим.
[image: ]                                           Почистим волосы и кожу:
                                           Прыщи прогоним, перхоть - тоже!


                                                  Я -  В12-витамин.
                                            Для клеток крови - необходим.	
                                            Ищи меня в капусте-
                                            Избавишься от грусти.
                                            Кожа, волосы от меня
                                            Будут сиять искрой огня.

[image: ]


[image: ягоды]

[image: ]
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[image: яблоко]


            Какую пользу приносит витамин  С ?
                


                                     Я - аскорбинка, витаминка С.
                                  Борюсь активно с ОРЗ. 
                                  Кости, зубы укрепляю – 
                                  Работу с любовью выполняю.
                                  Ешьте лимоны и мандарины – 
                                  Будете здоровы и красивы.
[image: мандар]                                  
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                     Какую пользу приносит витамин  D?

                                        D- витамин – это я.
                                        Делать кости здоровей- 
                                       Вот работушка моя.
                                       Ни в укропе, ни в капусте
                                       Не найдете вы меня.
                                       Ночью тоже не ищите.
                                       Разве что средь бела дня.
                                       Солнца лучик золотой упадет
                                       На землю мной.
                                       Подними ладони к небу –
                                       Побегу я за тобой!

[image: солнце]
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Схема содержания витаминов в продуктах и действие их
                                                на  организм.


[image: 353]
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