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Актуальность работы
Для того чтобы все системы организма нормально функционировали питание должно быть полноценным. То есть человек должен получать с пищей белки, жиры, углеводы, минеральные вещества и клетчатку,
а так же витамины. 
Учащиеся, получающие горячее питание, меньше утомляются и легче справляются со школьной нагрузкой. Кроме этого, регулярное питание, соблюдение режима питания – это, прежде всего, профилактика заболеваний пищеварительной системы. Особенно важно включать в свой рацион овощи и фрукты, богатые витаминами. Они полезны как в сыром, так и в приготовленном виде.
Цель: изучить роль витаминов и их влияние на организм человека.
Задачи: 
1. Изучить разнообразие витаминов.
2. Развитие представлений о  продуктах с наибольшим количеством витаминов.
3. Формирование готовности получать витамины, необходимые организму человека.
Методы: анкетирование и творческие работы учащихся 4 классов.
Из чего состоит наша пища?
В большинстве продуктов кроме белков есть жиры, углеводы, минеральные вещества. В овощах, фруктах и ягодах есть ещё и витамины. А вы знаете, что слово «витамины» обозначает «дающие жизнь»? Кстати витамины есть не, только в растительной пище, но и в молоке, масле, мясе, рыбе.
Какие бывают витамины?
	Название
	Проявление при недостатке
	Пища, содержащая витамины 

	А 
	Замедление роста, нарушение зрения и поражение кожи
	Рыба, яйца, молоко, морковь, томаты, цитрусовые

	D
	Развитие заболеваний суставов
	Рыбий жир, печень, яичный желток

	Е
	Ослабление мышц
	Растительное масло, зелёные листья овощей, яйца

	К
	Нарушение свёртываемости крови
	Вырабатывается организмом (кишечник)

	С
	Быстрая утомляемость, ослабление иммунитета, кровотечение дёсен, цинга
	Перец, лимон, чёрная смородина, плоды шиповника, зелёный лук

	В1
	Поражение нервной системы, атрофия мышц
	Рис, пшено, рожь, печень

	В2
	Задержка роста, поражение глаз и полости рта
	Капуста, шпинат, томаты, яйца

	В6
	Потеря аппетита, раздражимость, сонливость
	Зерновые и бобовые культуры, мясо, сыр, рыба

	В12
	Нарушение работы организма
	Печень

	РР
	Воспаление кожи, понос
	Мясо, рыба, пшеница


Чем полезны витамины во фруктах и овощах?
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Витамины подразделяются на растворимые в масляных растворах, к ним относятся витамины A, D, E и K и на растворимые в воде - витамины группы B и витамин С.
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 Бобы, фасоль, зелёный горошек - больше других овощей богаты растительными белками. В них содержаться железо, калий, кальций.

 Картофель «в мундире» и запечённый в кожуре наиболее полезен. В нём много витаминов. Поэтому блюда из картофеля помогают сердцу, делают человека энергичным, защищают от инфекции.
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В огурцах большое количество воды, они являются источником минеральных веществ. Огурцы и огуречный сок уменьшают и прекращают кашель, успокаивают нервную систему и обладают жаропонижающим действием.

Морковь - значительно превосходит другие овощи по содержанию легкоусвояемых углеводов и каротина.

Капуста - ценный источник аскорбиновой кислоты 
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Королями фруктов в России считаются яблоки. Яблоки придают человеку силу, продлевают молодость.

Очень полезны лесные ягоды. Они содержат большое количество витаминов. Многие из них используются в лечебных целях. Варенье, джемы, мармелад, приготовленные из ягод - один из способов сохранения витаминов на зиму.

Чем полезны фруктовые и овощные соки?
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Соки имеют важное значение для нашего питания, так как они содержат много полезных веществ: витамины, микроэлементы и т.д., а также обладают лечебными свойствами. Соки надо приготавливать только из свежих, не подпорченных продуктов  и сразу же употреблять, потому что при хранении теряются полезные свойства, хотя вкус и не меняется. Соки можно пить столько, сколько пьется с удовольствием, не принуждая себя.
Лимонный сок очень богат витамином С и лимонной кислотой, поэтому употребление этого сока очень важно для организма. Его пьют 2—3 раза в день, добавляя сок половины лимона в 1/2 стакана горячей воды. Можно сок добавлять в салаты из свежих овощей вместо соли.

Сок сырого картофеля очищает весь организм. В смеси с морковным соком и соком сельдерея он помогает при нарушениях пищеварения и нервных расстройствах. Сок капусты обладает великолепным очищающим свойством и помогает избавиться от лишнего веса.

Употребление огуречного сока способствует улучшению роста волос, укрепляет сердце и сосуды, состояние волос, ногтей и зубов, успокаивает нервную систему и улучшает память. 
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Морковный сок можно пить от 0,5 до 3—4 литров в день в зависимости от состояния человека. Этот сок помогает привести весь организм в нормальное состояние. Он — самый богатый источник витамина А, который организмом легко усваивается. Кроме того, в нем содержатся витамины В, С, D, Е, К. Употребление морковного сока улучшает аппетит, пищеварение и структуру зубов, повышает сопротивляемость инфекциям, предохраняет нервную систему и способствует повышению энергии и силы. Свекольный сок — самый ценный сок для образования красных кровяных шариков и для улучшения крови вообще. Свежий сырой томатный сок — один из самых полезных. Он содержит лимонную, яблочную и щавелевую кислоты, которые полезны и необходимы при обменных процессах в организме.

Сок одуванчика, полученный из листьев и корней, сочетаемый с морковным соком и соком листьев репы, укрепляет позвоночник, а также предотвращает разрушение зубов. Смесь сока сельдерея с другими соками очень полезна и дает отличные результаты при авитаминозах и других недугах, повышает тонус, улучшает аппетит. В щавелевом соке содержится большое количество железа и магния, в которых постоянно нуждается кровь, и огромное количество очищающих элементов — фосфора, магния, кремния, серы, которые необходимы всем частям организма, от головы до ног. Совокупность всех этих элементов делает щавелевый сок очень ценным для питания всех желез человеческого тела. 
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Как влияют витамины на организм человека?
Ягоды, фрукты и овощи – основные источники витаминов и минеральных веществ. Большинство витаминов не образуется в организме человека и не накапливается, а поступает только с пищей. Вот почему ягоды, овощи, фрукты должны быть в рационе регулярно.
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Овощи, свежая зелень должны сопровождать каждый приём пищи, особенно если вы едите животные продукты. В рационе свежие овощи и зелень должны быть преобладающими продуктами. Ваша пища должна быть максимально свежей. Никаких вчерашних салатов, не поленитесь сделать новый. А если ленитесь – съешьте овощи целиком, не кромсая.
Где найти витамины весной?
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Весной в овощах и фруктах остаётся мало витаминов, потому что они хранятся несколько месяцев. Весной мы, конечно, не можем вырастить зелёный лук на грядке. Но можно вырастить лук дома на подоконнике. Для этого нужно взять банку с водой или горшочек с землёй и посадить лук. А ещё можно прорастить овёс, его зелёные стебельки очень полезны. Можно сделать салат из первой зелени – крапивы, одуванчиков. 
Овощи, свежая зелень должны сопровождать каждый приём пищи, особенно если вы едите животные продукты. В рационе свежие овощи и зелень должны быть преобладающими продуктами. Ваша пища должна быть максимально свежей. Никаких вчерашних салатов, не поленитесь сделать новый. А если ленитесь – съешьте овощи целиком, не кромсая.
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Практическая часть
Среди учащихся 4 классов проводилось анкетирование, в котором приняло участие 60 человек.

Анкета

1. [image: image20.jpg]


Какие фрукты вы предпочитаете больше всего?
2. [image: image21.jpg]


Какие овощи вы предпочитаете больше всего?
\
3. Любите ли вы есть салаты?
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Какие соки вы предпочитаете?
5. Что вы любите есть на завтрак?
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6. Что вы любите есть на обед?
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7. Что вы любите есть на ужин?
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8. Всегда ли вы включаете в свой рацион фрукты и овощи?
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Школьные конкурсы
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Школьный конкурс рисунков.
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2.Школьный конкурс поделок.
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2. Школьный конкурс сказок, рассказов и стихов.
Рассказ про мальчика, который стал есть только здоровую пищу.

Жила-была девочка Диана, она ела только здоровую еду. У неё был брат, его звали Андрей, он ел вредную еду. Диана говорила Андрею, что надо есть только здоровую пищу. Но он не слушался, а когда мама готовила суп или салат, он отворачивался и говорил, не хочу суп, хочу конфеты. Андрей почти каждый день ел по 10 конфет. И однажды у него заболели зубы. Андрей очень боялся стоматологов, и тогда он вспомнил, что ему говорила мама и Диана. После как Андрею вылечили зубы, он стал есть только здоровую пищу и иногда позволял себе сладкое.
 Воронина Эллина 4-в класс.

Здоровое питание

Разные овощи, фруктов отряд,

Рыбно-мясные продукты, 

Творог, сметана, кефир, молоко,

Зелень, приправы и крупы – 

Все для здоровья они твоего, 

Готовить из этих продуктов легко.

Ну а газировка, сахар и фастфут

К нам в «друзья» пусть не идут.

Лозаренко Роман 4-в
Помидор, морковка и огурец.

Жил-был помидор, морковка и огурец. Помидор был толстый и ленивый. Огурец и морковка трудились целый день на огороде. Овощи были друзьями, про которых говорят, не разлей вода. Каждый день они просыпались от теплых лучей солнца. Днем пололи грядки, на которых росли, а вечером после заката солнца налетала тучка и поливала их. Овощи росли очень быстро, потому что для них самое главное солнце и вода. Но однажды, после жаркого дня, туча не принесла дождя. И друзья стали вянуть. Морковка и огурец решили наносить воды в кадку, но помидор был не согласен и остался висеть на кусту. Огурец и морковь были хрупкими овощами и с большим трудом носили вёдра с водой. Помидор в это время висел на кусту и морщился без воды. Огурец торопился. Он не хотел чтобы его друзья погибли. И когда он поднимался в гору, оступился и чуть не сломался. Помидор с куста увидел, что его друг в беде. Спрыгнул с куста и побежал на помощь. Помидор напоил огурца и тот поднялся с земли. Зелёный сказал «спасибо, друг, если бы не ты, то я бы погиб». Помидору стало стыдно за то, что он отказал в помощи друзьям и попросил прощения. Они дружно наносили полную кадку воды и вечером устроили большой праздник.  
Кузнецов Антон 4-в

Вывод

Витамины полезны для каждого человека, но употреблять их нужно в меру, чтобы не навредить организму. 

Витамины – биологически активные вещества, которые являются обязательным участниками обменных процессов в организме. При их недостатке возникают болезненные состояния – авитаминозу.

Основным источником витаминов являются растения, однако они содержатся также и в продуктах животного происхождения, например, в мясе, яйцах и молочных продуктах. При сбалансированном питании все жизненно важные витамины поступают в организм в достаточном количестве. Особенно важно получать достаточное количество витаминов, когда организм растёт и развивается.
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