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1.Введение
     Зеленый мир – это цивилизация, у которой нам, людям есть чему поучиться. Растения молча, без затрат топлива и электричества, вырабатывают сложнейшие соединения, обогащают атмосферу кислородом. Сведения о биохимическом составе овощей которые традиционно выращиваются на полях нашей области получены учеными лаборатории биохимии Волгоградской опытной станции ВИР. Овощи, являются важными источниками пищевых веществ, принимающих большое участие в обменных процессах и пищеварении: витаминов, минеральных солей щелочного характера, микроэлементов, различных углеводов, пищевых волокон, органических кислот. 
      Биоактивные вещества необходимы человеку в очень малых дозах 
(0,5-1г в сутки), но их недостаток выводит организм из строя. Человек может заболеть, если в течении нескольких недель будет лишен всего лишь одного биоактивного вещества. 
     В современном мире люди страдают от переедания, ожирения. Один из радикальных способов снизить вес – низкокалорийная диета, непременной составляющей которой являются овощи. Поговорим о них подробнее.

Овощи подразделяют на:

Клубнеплоды – картофель, батат – сладкий картофель;
1. Капустные – капуста белокочанная, краснокочанная, цветная и др.;
2. Корнеплоды – морковь, свекла, сельдерей, редька, редис, петрушка,; 

3. Луковые – лук репчатый, зеленый (перо), порей, чеснок;

4. Томатные – томаты, баклажаны, перец;

5. Тыквенные – огурцы, кабачки, тыква, арбузы, дыни, патиссоны;

6. Пряные – укроп, хрен, эстрагон, чабер;

7. Бобовые – (зеленые стручки); горох, фасоль, бобы;

Лечебные свойства овощей определяются наличием в них биологически активных веществ. 


Биоактивные вещества необходимы человеку в очень малых дозах (0,5 – 1 г. в сутки) и  расходуются они в основном на синтез ферментов, гормонов или сами влияют на состояние крови, нервной ткани, стенок кровеносных сосудов, мышц. Хорошая обеспеченность биологически активными веществами предупреждает болезни и даже излечивает их.  

Особенностью данного исследования является изучение полезных свойств овощей Волгоградской области и их применение как лекарей.  Программа исследования включает в себя следующие разделы:
 - изучение влияния витаминов на организм человека;
- анализ лечебных свойств овощей и фруктов;
- аналитический обзор литературы по теме исследования;
- разработка рекомендаций по применению фруктов и овощей как лекарей. 

Все это привело меня к мысли рассмотреть каждый этап программы исследования подробнее.

2. Влияние витаминов на здоровье человека.

Витамины разные нужны и все они важны.
     Важную роль в жизнедеятельности организма играют витамины. Их недостаток может привести к серьезным заболеваниям. В настоящее время известно 15 необходимых человеку витаминов.  

А (ретинол). При его недостатке (2,5 мг в сутки) ослабевает зрение, кожа сухая, шелушится, плохо растут кости, организм истощается. Основной источник витамина А – морковь, тыква, шиповник, облепиха, томаты, зелень. Лучше усваивается с жиром. 

     Д (кальциферол) – предупреждает развитие рахита, регулирует фосфорно-кальциевый обмен. Суточная потребность – 0,0024 мг. Для его восполнения нужно есть яркоокрашенные, ароматные, терпкие плоды.

     Е (токоферол) – регулирует процесс деторождения. Суточная потребность – 20 мг.

     К (филлохинон) -  регулирует процесс свертывания крови.  Суточная потребность 0,25 мг.
     В1 (тиамин) – при недостатке его в организме (суточная потребность 2 мг) развиваются неврозы, неврастения, нарушается сердечный ритм, появляются отеки.

     В2 (рибофлавин) – при дефиците витамина (суточная потребность 2 мг) нарушается белковый и жировой обмен. Возникают болезни глаз, малокровие, расстройства нервной системы.

     В3 (пантотеновая кислота) – дефицит витамина (суточная потребность 5-10 мг) приводит к изменению кожных покровов и слизистых оболочек внутренних органов, вызывает онемение пальцев ног, жгучую боль в ногах, выпадение волос. 
     В6 (пиридоксин) -  при недостаточном поступлении витамина в организм

 Возникают нервные расстройства, дерматиты, некоторые желудочные заболевания. Человек чувствует беспокойство или излишне сонлив.   Суточная потребность 2 мг.
     В9 (фолиевая кслота) недостаток вызывает нарушение кроветворения. Суточная потребность 0,5- 1мг.

      В12 (кобаламин) – недостаток может стать причиной злокачественного малокровия. Наблюдаются нервные расстройства, нарушается обмен веществ. Сточная потребность 0,003 мг.
     В15 (пангамовая кислота) – применяется для лечения прединфарктного  и постинфарктного состояния. 

     С (аскорбиновая кислота) при недостатке наблюдается слабость, утомляемость, сонливость, сердечная недостаточность, снижается иммунитет. Суточная потребность 75 мг. Богатейшие источники витамина С шиповник, черная смородина.
      Р (рутин) – недостаток может стать причиной ломкости капилляров, обострения гипертонии. Укрепляют капилляры, предупреждает атеросклеоз. Суточная потребность 75-100 мг. 

     Н (биотин) – при недостатке сухость кожи, чешуйчатость, слабость мышц, исхудание. Суточная потребность 0,3мг.
     Минеральные вещества. Овощи, плоды, ягоды - источник минеральных веществ. Ежесуточная норма потребления для взрослого человека- 10-12 граммов. Большой процент приходится на калий, необходимый для нормализации водно-солевого режима. При нарушении обмена калия страдает сердечная мышца, появляются отеки. Много калия в картофеле, шпинате. При недостатке кальция крошатся зубы, истончаются кости. Много кальция в зеленных культурах. Железо входит в состав гемоглобина крови и некоторых дыхательных ферментов. Кобальт необходим для предупреждения белокровия и т.д. Вещества, играющих роль антибиотиков. К этой группе относятся соединения, сдерживающие или убивающие болезнетворные бактерии: эфирные масла лука, чеснока, убивающие возбудителей многих инфекций.  

    Лучезащитные соединения. К ним относятся пектины, которые связывают такие металлы, как стронций, цезий, кобальт. Пектины «эвакуируют» из организма человека и яды, токсины. Лучезащитными свойствами обладают витамины С, Р, В9, К. В то время, как радиоактивные элементы разрушают стенки стенки кровеносных сосудов, витамины Си Р совместными усилиями восстанавливают их эластичность и проницаемость. Радиоизлучатели снижают свертываемость крови, а витамины Р и К нормализуют ее. 
3.Чем богаты фрукты и овощи.

3.1.Клубнеплоды
1.1 3/Чем славен и богат картофель
Картофель — культура универсальная.  Он является источником углеводов, белков и витаминов, содержит минеральные соли кальция, железа, йода, калия, серы и др. элементов, так необходимых человеку для нормальной жизнедеятельности.

Картофель относится к растениям с так называемым углеводным типом обмена. В то время как морковь, свекла и др. запасают углеводы в виде сахара, картофель накапливает их в клубне в виде крахмала. В желудке человека крахмал распадается постепенно и не создает избытка сахаров, отлагающихся в виде жира.

Как продукт питания картофель хорошо и полностью усваивается организмом и не отягощает желудок трудно растворимым балластом. Именно поэтому он показан в питании ослабленных людей.

Под действием слюны, желудочного сока и тепла картофель разлагается до декстринов (веществ, обладающих обволакивающим свойством) и не вызывает раздражения слизистой оболочки пищеварительного тракта (чего нельзя сказать о хлебе, овощах и фруктах). Этим и объясняется эффективность применения водного раствора крахмала и киселей при желудочных расстройствах и болях.

В клубнях картофеля в пересчете на сухое вещество от 0,1 до 0,9% пектиновых веществ, не считая тех, что входят в состав крахмала (для сравнения, в богатых пектином яблоках и сливах их до 1,4—1,5%). Пектины необходимы человеку, чтобы выводить из организма, вредные вещества.

Исследуя историю цинги, немецкий профессор В. Гесс отмечал, что цинга поражала народы Европы весной в годы, когда ей предшествовал «плохой урожай картофеля». 
В чем же заключается спасительная сила картофеля? Оказывается, в том, что в его состав входит аскорбиновая кислота (витамин С), способная предотвращать и излечивать цингу. Если учесть, что в килограмме картофеля содержится 30—40 мг аскорбиновой кислоты (а в свежеубранном — даже 130—160 мг), то станет понятно: потребность организма в витамине С можно восполнить за счет картофеля.

Типичная для жителей больших городов болезнь — гипотония (пониженное кровяное давление) вызывается недостатком комплекса витаминов. Аскорбиновая кислота и здесь играет позитивную роль: она усиливает работу многих витаминов, в том числе В2, В12, Р, фолиевой кислоты.

В 100 г сырых клубней картофеля содержится от 30 до 100 и даже до 200 микрограммов тиамина. Это больше, чем в огурцах, томате, луке, капусте, моркови, кукурузе, зеленом горошке.
Тиамин в картофеле более устойчив и менее разрушается при варке, чем в моркови, капусте и др. продуктах. Так, в 100 г картофельного пюре обнаружена от 50 до 116 микрограммов витамина В1, в то время как в рисовой каше тиамин разрушается полностью. Не боится он также света и окисляющего действия кислорода, чего не скажешь, например, об аскорбиновой кислоте.

Из группы В в картофеле имеются также витамины В2 и В6. Содержание витамина В2 в картофеле невелико— 40—60 микрограммов на 100 г сырого вещества (суточная его норма для человека 1,1 —1,2 миллиграмма), однако среди овощей он незначительно уступает лишь томатам и зеленным культурам (салату, шпинату).

Картофель является одной из ведущих культур по содержанию витамина В6 — пиродоксина так же как и других витаминов группы В. Витамин В6 вместе с имеющимся в корнях лизином способствует предупреждению кариеса и различных кожных поражений, благоприятно действует на обмен белков, жиров, препятствует ожирению печени.

Есть в картофеле и витамины группы Р. Первый из них — витамин РР (никотиновая кислота) особенно необходим работникам умственного труда, а также больным, которые принимают антибиотики, сульфаниламидные и противотуберкулезные препараты. С помощью этого витамина снижается токсическое действие свинца и сероводорода, улучшается аппетит, излечивается детская анемия.

Другой витамин — Р объединяет до 60 различных по своей природе соединений, обладающих Р-активностью. В картофеле его содержится больше, чем в свекле, моркови, брюкве.

На одно из первых мест не только среди растительных, но и среди животных продуктов картофель выходит по наличию в нем параминно-бензойной кислоты, обладающей обезвреживающим действием при отравлениях мышьяком, сурьмой, ртутью.

Есть в нем небольшое количество витамина К, а также пантотеновая кислота, регулирующая деятельность нервной и эндокринной систем. Картофель является и одним из основных поставщиков минеральных солей, список которых насчитывает 32 наименования — почти треть элементов таблицы Менделеева. Это железо, медь, цинк, магний, марганец, бор, молибден, алюминий, никель, мышьяк, барий, сера, бром, а также такие редкие, как литий, олово, рубидий, цезий и радий.

Потребуется всего 300—400 г картофеля (или 200, но с молоком), чтобы восполнить суточную потребность человека в калии (она равна 2,0—2,5 г). Калием у нас особенно насыщены клетки почек, мозга, сердца. С ним связана активность мышц, нервов, сердца: недостаток калия приводит к упадку сил, ослаблению дыхания и работы сердца.

Особенно велика потребность организма в калии при различных травмах, рвотах, поносах, повышенном потреблении поваренной соли, при умственном и физическом напряжении, увеличивающем его выведение из организма.

С помощью картофеля можно полностью поддерживать калиевый баланс в организме. В мякоти клубня картофеля имеется фосфор. В сочетании с кальцием он образует костную ткань, а с сахарами и белками — нуклеиновые кислоты. Фосфор — важный элемент протоплазмы всех живых клеток, регулятор солевого равновесия в организме. Хотя фосфора в картофеле больше, чем в капусте, моркови и томатах, за счет его можно компенсировать лишь 10—15% суточной нормы (она 1,5—2,0 г).

Из всех минеральных элементов в питании, необходимых организму, два находятся в постоянном дефиците — это кальций и железо.

Железо участвует в образовании гемоглобина крови. Его недостаток вызывает анемию или малокровие. В организме человека циркулирует около 80 г железа, 90% которого обменивается по замкнутому циклу.

У беременных и кормящих женщин потребность в железе выше в связи с необходимостью обеспечить им растущий организм.

Дневная норма железа 15 мг. Только картофель может восполнить от 15—20 до 60% потребности (во влажные годы содержание железа и других зольных элементов в клубнях может резко уменьшаться).

Известно, что соединения железа с яблочной, лимонной, аскорбиновой и др. органическими кислотами являются более доступными и хорошо усвояемыми формами. Картофель, обладая значительным содержанием этих кислот, образует легко всасываемые в организме соединения железа.

Клубень картофеля обогащает наш организм и медью, которая совместно с железом выполняет многие защитные функции. Наибольшая концентрация меди отмечена в печени, являющейся барьером нашего организма против различных вредных веществ. Отмечено, что чем моложе организм, тем он лучше накапливает медь в печени (у ребенка ее в три — шесть раз больше, чем у взрослого). С медью связана жизнь эритроцитов.

В сочетании с никелем медь повышает фагоцитную активность лейкоцитов, способствует снижению сахара в крови, а также устойчивости организма к злокачественным опухолям.

По содержанию меди (0,3—0,7 мг на 100 г клубней) картофель уступает только грибам, превосходя овощи и фрукты.

Кроме упомянутых выше металлов картофель поставляет в наш организм цинк (до 10% дневной нормы), участвующий в процессах роста и размножения, до 15—17% нормы потребления магния (элемента, особенно необходимого больным с заболеванием почек — нефритом), кобальт способствует образованию почти всех витаминов группы В, до 30% требующегося количества марганца, участвующего в утилизации жиров.

Вышеприведенные данные позволяют сделать вывод о том, что картофель имеет огромное значение как профилактический и лечебный продукт. 

3.2.Капустные.

3.2.1.Капуста белокочанная

     Ценность капусты определяется содержанием в ней 13 аминокислот, кислот органических, ферментов, фитонцидов, девяти витаминов, из которых витамин C сохраняется практически без разрушения до 8 месяцев, белков, сахаров, клетчатки. Капуста накапливает соли калия, фосфора, кальция, магния, серы, железа, натрия, марганца, меди, бора, цинка, молибдена, йода, кобальта, титана, брома, бария, хлора. Такой набор весьма полезных для человека веществ обеспечивает капусте почетное место не только среди продуктов питания, но и в качестве многоцелевого лекарственного источника.
Капусту рекомендуют больным сахарным диабетом, ишемической и желчно-каменной болезнями, а также людям с избыточной массой тела, ожирением и хроническими запорами. Холин, содержащийся в капусте, нормализует жировой обмен. Пектин и растительные волокна связывают холестерин, желчные кислоты и ускоряют их выведение из организма. Неперевариваемые остатки создают ощущение сытости и стимулируют перистальтику кишечника. 
  Витамина K, необходимого для нормального свертывания крови, в капусте накапливается больше, чем у ряда овощей.
  Сырая капуста обладает мочегонным, потогонным и отхаркивающим действием. Сырая и квашеная капуста повышает аппетит, усиливает секрецию желез. Сильно разваренная капуста улучшает сон, укрепляет зрение, лечит хронический кашель и воспаление кишечника.
  Капустные листья прикладывают к гнойным язвам и ранам, к нарывам и опухолям. Они используются также при кожных воспалениях и для заживления ожоговых ран. Отвар капустных семян употребляют при подагре, болях в суставах и как мочегонное средство. Квашеная капуста является отличным противоцинготным и омолаживающим (в виде маски) средством.
  Особые лечебные свойства имеет сок капусты. Они обусловлены наличием в нем противоязвенного витамина U и тартроновой кислоты. Витамин способствует заживлению язв желудка и двенадцатиперстной кишки, восстанавливает кровоснабжение слизистой оболочки желудка. Кислота препятствует превращению в организме избытков углеводов в жиры. 
  Сок стимулирует восстановление клеток эпителия желудочно-кишечного тракта, ускоряет рубцевание повреждений слизистой оболочки при язвах, нормализует кислото- и ферментообразующие функции желудка, является противосклеротическим средством, снижает содержание сахара в крови
3.3.Корнеплоды

3.3.1."Морковь"- источник каротина


         Без моркови не обходится ни одна лечебная диета. Она ценнейший источник каротина, который поможет сохранить зрение! 
     Сколько витаминов, которые укрепят нашу сопротивляемость болезням! 
     Сколько клетчатки, которая поможет справиться с запором! 
     Сколько антиоксидантов - веществ, помогающих организму бороться с раковыми клетками! 
     А как морковь иммунитет повышает, чтобы не болели мы в осенне-зимние холода! 
     Словом, такую помощь от природы ничем не заменишь. 
     Осенью морковь сочная, сладкая, наполненная всякими полезными веществами, то есть самая лучшая. Итак, едим морковь каждый день в сыром или тушеном виде и будем здоровы!
Особенно морковь нужна тем, кто быстро устает, часто простывает, страдает болезнями желудочно – кишечного тракта, у кого проблемы с кожей, волосами, зрением, минеральным обменом (полиартриты, остеохондрозы). Помогает морковь при желчекаменной и мочекаменной болезнях. 

3.3.2.Свекла борщ красит  

     Свеклу широко используют для салатов. А какой борщ без этого ярко - окрашенного корнеплода? В народной медицине свеклу давно применяют как легкое слабительное средство. Красный цвет свекле придает антоциан, обладающий Р - витаминной активностью.

      Свекла полезна людям, страдающим атеросклерозом и сердечно – сосудистыми нарушениями, она улучшает работу желудочно – кишечного тракта, положительно влияет на холестерино - липидный обмен. Сок используют при гипертонической болезни, заболеваниях печени.
3.3.3.Сельдерей
Сельдерей, он же сельдерей пахучий, используют сейчас, прежде всего, как пряно-вкусовое растение в виде ароматной добавки к различным блюдам. Хотелось бы, чтобы на сельдерей смотрели куда шире – как на лечебно-диетическое средство. Он этого заслуживает. 

В сельдерее имеются аминокислоты, гликозиды, витамины С, В 1, В 2, РР, Е, V (противоязвенный), аспарагин, холин, уксусная и масляная кислоты, форокумарины (обладающие противораковой актитвностью), сахара, пектиновые вещества, соли калия, кальция, магния, железа и другие полезные вещества. Наиболее ценные листовые и черешковые сорта, которые богаче корневых по витамину С в 4 раза, а по каротину в 40 раз. В корневом сельдерее по каротину и витамину Е листья богаче корней в 5 раз. Наиболее богаты эфирным маслом плоды, в которых его содержание доходит до 6 %. 

Сельдерей в своем составе имеет натрий не минеральный, как в поваренной соли, а органический и, не влияя отрицательно на жизнедеятельность человека, способствует улучшению вкусовых качеств пищи, в которую добавляют сельдерей. Особенно важно включение сельдерея в рацион пожилых людей благодаря его способности улучшать водно-солевой обмен организма и выведению из него шлаков. 

Как лекарственное растение сельдерей обладает антиаллергическим, антисептическим, ранозаживляющим, тонизирующим, легким слабительным, мочегонным и болеутоляющим действием. Он усиливает физическую и умственную работоспособность, благоприятно действует на сон, эндокринную и нервную системы. Его применяют при болезнях печени и почек, подагре, аллергической крапивнице, дерматитах, сердечно-сосудистых заболеваниях, мочекаменной болезни, сахарном диабете, при ожирении. Сельдерей улучшает аппетит и пищеварение, полезен при гастритах, язвенной болезни и хронических колитах, применим для нормализации обмена веществ. Он имеет способность поднимать общий тонус организма, усиливать физическую и умственную работоспособность. 

При водянке и запорках, при болезнях печени и почек, подагре, аллергической крапивнице и дерматитах назначают водный раствор корней и листьев. При болезненных менструациях эффективен водный настой семян. 

Сельдерей благоприятно действует на сон, эндокринную и нервную системы. 

При алкоголизме рекомендуется употреблять свежий сок корней. 

Особенно полезен настой корней сельдерея при ишемической болезни сердца. 

При сахарном диабете используют отвар листьев или корней сельдерея. 

Как наружное средство настой корней и листьев применяют для быстрого заживления гнойных ран и язв, обмывая им поврежденную кожу. В диетотерапии сельдереем лечат ожирение и нервные болезни благодаря благотворному влиянию на нервную и эндокринную системы, улучшая тем самым процессы обмена веществ. 

При приготовлении бессолевых диетических блюд добавление сельдерея улучшает вкусовые качества и обогащает приготовленные блюда витаминами, минеральными веществами, фитонцидами. 

Следует учитывать, что сельдерей способствует притоку крови к половым органам, что у мужчин повышает потенцию, а у женщин разжигает страсть, почему может применяться в комплексном лечении ложных форм импотенции. 

Однако сельдерей противопоказан кормящим мамам, так как способствует снижению молоковыделения. 

Настоянное на сельдерее вино также является лечебным, так как помогает при мочеиспускании, отрыжке, при болезнях нервов, подреберья. Желательно употребление сельдерея в профилактических целях. К тому же сельдерей локализует дурной запах изо рта.
3.4.Луковые

 3.4.1.Лук резко пахнет, да быстро лечит

 В тех семьях, где свежий лук  любят добавлять в салаты,  супы, ко вторым блюдам, реже болеют простудными заболеваниями, гриппом.

Сорта репчатого лука различаются по остроте вкуса и делятся на салатные , острые и полуострые . Салатные сорта на вкус более сладкие , хотя сахара и полисахаридов в них в них меньше , чем в полуострых и острых. В острых и полуострых сортах лука сахар «замаскирован» большим содержанием эфирных масел. Лук содержит 1,7% белка, 0,7% клетчатки, 0,15% кислот, 0,9-2,1 пектина. Содержание аскорбиновой кислоты невысокие-7,2-11,2 мг%, в зимний период – 2-14мг%. Если лук разрезать,  концентрация аскорбиновой кислоты в нем увеличится. Такое явление известно как «раневой биосинтез».

     В луке найдены витамины  РР, В1, В2, В15, Р-активные соединения. Минеральный состав: калия 175 мг, кальций 31 мг, магний 14 мг, фосфор 55 мг, железо 0,8 мг.

     Специфические вещества лука- эфирные масла, обладающие острым вкусом и ярко выраженными бактерицидными свойствами. Эти соединения содержат связанные атомы серы в форме, редко встречающейся в природе. Эфирные масла лука мощные фитонциды, этим объясняется в первую очередь, лечебные свойства лука.

     Фитонциды лука подавляют рост патогенных микроорганизмов: лечат острые респираторные заболевания, ангину, хронический тонзиллит и тд. Лук улучшает аппетит, пищеварение, помогает вылечить гнойничковые заболевания кожи, применяется при лечении атеросклероза, гипертонической болезни. 

3.4.2.Чеснок длительного действия.

     Чеснок обладает сильными лечебными свойствами, которые обусловлены содержанием витаминов, минеральных веществ и эфирных масел. В литературе есть сведения, что фитонциды чеснока убивают туберкулезные и дифтерийные палочки, стафилококки и другие микроорганизмы.  

    Фитонциды чеснока очень стойки и действуют в течении 200 и более часов после того, как его измельчают. У большинства растений этот показатель измеряется минутами и даже секундами.    Минеральный состав: калий- 260мг, кальций- 90мг, магний- 30мг, фосфор- 140мг, железо- 1,5 мг.

    Чеснок стимулирует сердечную деятельность, расширяет коронарные сосуды, используется при заболеваниях печени, верхних дыхательных путей, пневмонии, применяется для профилактики и лечения атеросклероза, гипертонической болезни. 

3.5.Томатные
3.5.1.Томаты: в желтых – каротин, в красных ликопин

     Томаты - главная культура Волго - Ахтубинской поймы. Плоды томата содержат 93% воды, что определяют их сочность. Окрашивают плоды пигменты, причем в желтых больше каротина, в красных лекопина, который является ценным природным компонентом профилактики сердечнососудистых заболеваний. Среди других овощей томаты выделяются повышенным содержанием витаминов Е (токоферол), В15, РР. 

     Поскольку томаты богаты витаминами и минеральными веществами, они помогают больным сердечно – сосудистыми и желудочно – кишечными заболеваниями.

3.5.2.Баклажаны для крепких сосудов

Баклажаны богаты фенольными соединениями, обладающими Р – витаминной активностью. Содержание кахетинов и флавоноидов составляет в среднем 438 мг . Витами Р хорошо сохраняется при кулинарной обработке. 

     Баклажаны снижают уровень холестерина в крови, поэтому полезны при атеросклерозе. Положительно влияют Ра деятельность сердца, поскольку увеличивают выведение жидкости из организма.

3.5.3.Перец запасает аскорбинку

Перец сладкий в первую очередь ценится за содержание витамина С (до 250 мг).

     Содержашиеся в перце бета – каротин  и витамин С помогают предотвратить образование раковых клеток. Красный перец лечит расстройства пищеварения и язву. В красном перце, как и в томате содержится ликопин, препятствующий развитию рака. Полчашки порезанного красного сладкого перца поможет предотвратить рак и сердечные заболевания.      

3.6.Тыквенные

3.6.1арбузы

     Долгое время арбузы считались лакомством бесполезным. Вода и сахар, да и то, если арбуз вырос сладкий. Но затем установили, что арбуз не имеет себе равных в растительном мире по содержанию ценного продукта – фолиевой кислоты, которая активно участвует в

процессах кровообразования и влияет на сохранение тонкого равновесия химических процессов, происходящих в живом организме. 
Сок и мякоть арбуза - эффективное мочегонное и желчегонное средство. В мякоти есть фруктоза, хорошо усваиваемая диабетиками, азотные вещества, клетчатка, минеральные соли железа, витамины В1, В2, С и РР, фолиевая кислота, каротин. 
     Арбузы полезны при подагре, артрите, атеросклерозе, потому что клетчатка их способствует выведению из организма холестерина. Длительное употребление мякоти излечивает хронические гастриты. 
В мякоти зрелого арбуза содержится 2.5-12% сахара, а в семенах – 25-30% масла.
Арбузы лечат многие заболевания. При повышенной кислотности дает положительные результаты лечение арбузной диетой (питаться нужно в основном арбузами с хлебом). Арбузы рекомендуются при болезни Боткина, болезнях печени, желчного пузыря, атеросклерозе, гипертонии, анемии, подагре, пороках сердца, носовых кровотечениях и ожирении. 
При ожирении следует употреблять мякоть арбуза по 2-3 кг ежедневно. Не чаще одного раза в неделю устраивают разгрузочные арбузные дни: съедают около трех килограмм мякоти в день. Регулярно употребляя арбуз, вы проводите чистку почек, из организма выносится не только песок, но и мелкие камешки.
     Для общего омоложения организма нужно пить чай из сухих или свежих арбузных корок. 

3.6.2.Тыква насытит и вылечит

     То, что тыква полезна, знают все. Мякоть тыквы не только вкусна, но и богата фруктозой (10- 14 %), пектином, а каротина в ней больше, чем в моркови. Содержит тыква и другие витамины: С, Е, В1, В2, В3, минеральные соли. В тыкве немало компонентов, которые способствуют усвоению других продуктов питания. Тыквенные семена богаты витаминами С, А, белками.

     Тыква диетический продукт. Обладает легким слабительным, мочегонным и желчегонным действием, улучшает пищеварение, снимает воспаление толстого кишечника, помогает при заболеваниях практически всех внутренних органов: желчного пузыря, почек, печени, сердца. Тыквенный сок с медом улучшает сон, успокаивает нервы. Положительно действует тыква на обменные процессы при диабете, подагре, атеросклерозе, полезна при ожирении, гипертонии, холецистите. 

3.6.3.Огурцы на весь год.

     Огурцы любят за вкус и аромат, сочную хрустящую мякоть. В них есть минеральные вещества щелочного характера, которые нормализуют кислотность желудочного сока. Достаточно съесть ломтик огурчика, чтобы прошла изжога. В огурцах есть калий-244 мг, магний-14 мг, фосфор-46 мг железо 0,9 мг. Накапливается в плодах сахар-1,9%, пектин- 0,3%, запасы аскорбиновой кислоты-11мг. 

     Огурцы улучшают усвоение белка, жира, минеральных веществ, усиливают перистальтику кишечника, способствуют выведению из организма продуктов обмена.
3.7.Пряные

Укроп, лечение укропом
      С лечебной целью используют траву и плоды укропа. Укроп пахучий применяется в народной медицине. Свежая зелень в виде салатов используется для лечения сердечной астмы, возбуждает аппетит, улучшает пищеварение, стимулирует деятельность молочных желез. Укроп также возбуждает работу утомленного сердца, расширяет кровеносные сосуды, понижает артериальное давление, расслабляет кишечник и снижает его перистальтику. Он обладает послабляющим, отхаркивающим, противосудорожным, успокаивающим и слабым снотворным действием, которое усиливается цветочным медом, растворенным в теплой воде. 
      Настой семян с вересковым или луговым медом используют при болезнях печени для возбуждения аппетита, как ветрогонное, мочегонное, при различного рода колитах, судорогах, одышке, болезнях дыхательных путей и как успокаивающее средство. 
      При бессоннице пьют перед сном по 1 стакану настоя семян укропа с 1 столовой ложкой цветочного меда. Для приготовления настоя 1 столовую ложку сухих семян заливают 1 стаканом крутого кипятка, охлаждают и процеживают. Мед разводят в процеженном настое. При заболеваниях верхних дыхательных путей настой принимают по 1 столовой ложке 3—4 раза в день, при метеоризме по 1/2 стакана 2 раза в день до еды. 
      Как профилактическое средство при стенокардии также используют настой семян укропа. Для этого 1 чайную ложку укропного семени заливают 300 мл кипятка, настаивают 1 час, процеживают и принимают по 1/2 стакана 3 раза в день до еды. 
      Препараты укропа полезны при неврозах, бессоннице и судорогах. Для этой цели зрелые сухие плоды укропа принимают внутрь по 1 чайной ложке 2—3 раза в день перед едой, запивая 1/4 стакана теплой воды. Можно также приготовить настой плодов: 1 столовую ложку сырья залить 1 стаканом кипятка, настаивать 15 минут, процедить и принимать в холодном воде по 1 столовой ложке 3—6 раз в день за 15 минут до еды. 
      При головной боли помогает прием настоя плодов укропа. 1 столовую ложку сухого сырья заливают 1 стаканом кипятка, настаивают 15 минут, процеживают и отжимают. Принимают по 1 столовой ложке от до 6 раз в день за 15 минут до еды в холодном виде. 
      Для лечения гипертонической болезни рекомендуется принимать внутрь перед едой зрелые сухие плоды укропа по 1 чайной ложке, запивая 1/4 стакана теплой воды, а также отвар травы укропа. Для его приготовления 3 столовые ложки измельченного сырья заливают 1 стаканом горячей воды, кипятят 15 минут, затем охлаждают в течение 45 минут, процеживают и Доводят объем до первоначального кипяченой водой. Принимают по 1/2 стакана 3 раза в день до еды. 
     Людям, страдающим атеросклерозом, можно порекомендовать прием по 1 столовой ложке 3—5 раз в день за 15 минут до еды в холодном виде настоя травы укропа либо по 1 чайной ложке плодов 1 раз в день с небольшим количеством воды. Отвар травы укропа полезен при сердечно-сосудистой недостаточности. Принимают его по 1/3 стакана 3 раза в день до еды. 
      При рвоте, отрыжке, метеоризме, геморрое, а также для возбуждения аппетита применяют настой плодов укропа. Принимают его по 1 столовой ложке 3—6 раз в день за 15 минут до еды в холодном виде. 
      Настоем плодов укропа пользуются при заболеваниях печени и желчевыводящих путей. Принимают настой по 1 столовой ложке 3—6 раз в день за 15 минут до еды в холодном виде. Для этой же цели применяют и отвар травы. Его пьют по 1/3 стакана 3 раза в день до еды.
3.8.Бобовые
Фасоль

Фасоль обыкновенная - травянистая лиана с длинным стеблем, покрытым редкими волосками.  Раньше бобы фасоли применяли как лекарство, их превращали в порошок и использовали как присыпку при рожистом воспалении кожи, как безвредную основу для приготовления пилюль и др.  Сейчас околоплодники фасоли применяют как лечебное средство при сахарном диабете в виде отваров и экстрактов (2 столовые ложки околоцветника на 0,5 л кипятка, настаивать в термосе несколько часов и пить перед едой по 0,5 стакана). .  Околоплодники содержат аргинин, триптофан, тирозин, лейцин, лизин, аспарагин, холин, гемицеллюлозу, бетаин.  

 Бобы фасоли содержат до 20% белка, 50% углеводов, 2% жиров, аскорбиновую кислоту, витамины группы В, калий (около 500 мг в 100 г), фосфор (около 500 мг в 100 г), медь и значительное количество цинка.   Бобы используют в кулинарии. Хорошо их употреблять при гипоацидных гастритах, поскольку бобы содержат легкоусваиваемые белки, близкие по составу к животным белкам.  Блюда из фасоли полезны при атеросклерозе и нарушениях ритма сердца. Настои околоплодника применяются при аболеваниях почек, ревматизме, гипертонической болезни и нарушениях солевого обмена.
В процессе работы мною были поставлены следующие цели:

· Освоение технологических знаний об овощах Волго-Ахтубинской поймы как лекарях..

· Овладение умениями необходимыми для поиска и использования информации.

· Развитие познавательного интереса, интеллектуальных способностей.

· Воспитание трудолюбия, целеустремленности, ответственности за результаты своей деятельности.

Выводы
Отсюда следуют выводы:
· При выполнении проекта я изучила историю питания, узнала что стиль питания способствует излечению человека от различных заболеваний.

· Сведения, собранные мною из разных источников могут пригодиться широкому кругу людей.

· Проект имеет большое эстетическое значение.

· Я считаю, что в целом проекте получился информационным, красочным.

· При работе над проектом я использовала дополнительную литературу и узнала много нового. Это моя первая творческая работа, выполняя ее узнала какие продукты полезны для питания.

· Усвоила технологические знания об овощах  Волго-Ахтубинской поймы как лекарях.
· Смогла найти всю необходимую информацию для работы.

· Изучила как полезны бывают продукты питания.

· Работу выполняла с любовью и с большим интересом. 
Не мало важно и то, что в работе я получала большую помощь от руководителя работы- учителя технологии Подмарковой Татьяны Александровны.
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