	
«ВИТАМИНЫ»

Цель урока: познакомить со свойствами витаминов, их биологической ролью и влиянием на организм.
Образовательные: сформировать знания о биологической роли витаминов в обмене веществ и их практическом значении для здоровья человека.
 Развивающие: развивать познавательный интерес к изучению биологии, логическому мышлению, умение анализировать информацию, представлять свои творческие работы; обосновывать свою точку зрения; развивать умения и навыки самостоятельной работы;
Воспитательные: формировать положительные нравственные качества; воспитывать желание вести здоровый образ жизни.
Планируемые результаты:
Предметные
- называть роль витаминов A, C, D, E и группы B в обмене веществ, признаки недостатка витаминов в организме;
- понимать в чем разница в понятиях « авитаминоз» и « гиповитаминоз»;
Метапредметные
- познавательные УУД
- ориентироваться в текстах, анализировать, обрабатывать и интерпретировать информацию из различных источников;
- регулятивные УУД
- контролировать и оценивать результаты деятельности, вносить коррективы и их выполнение;
- коммуникативные УУД
-полно и точно выражать свои мысли, аргументировать собственную точку зрения, вступать в диалог и дискуссию;
- эффективно работать в паре при решении учебной задачи.
Личностные
- осознавать практическую ценность витаминов для здоровья человека.
Формы: фронтальная, индивидуальная, в парах, групповая.
Методы: словесные (беседа, сообщения учащихся, диалог); наглядные (муляжи, работа с рисунками); практические (составление схем, таблиц, выполнение практической работы).
Тип урока: урок изучения нового материала с использованием проблемной ситуации.
Оборудование: компьютер и мультимедийный проектор; презентация
«Витамины»; лабораторное оборудование: пробирки,
пипетки, раствор йода, крахмальный клейстер, сок свежего
лимона, сок квашенной капусты, яблочный сок, спиртовка; подсолнечное масло, FeCl3, раздаточный материал: инструктивные карточки, маршрутный лист                    
 ХОД УРОКА
Организационный момент.
Актуализация знаний. Проверка пройденного материала.
Слайд. Здравствуйте, ребята. Когда мы произносим такие слова, мы желаем друг другу здоровья. А ведь здоровье – это самое ценное, что есть у человека. Оно дается человеку один раз и на всю жизнь. Поэтому, мы должны бережно к нему относиться, постоянно о нем заботиться, чтобы на долгие годы оставаться здоровыми!
 - Что помогает нам сохранить здоровье?
  - Поговорим о питании. Каково значение пищи для нашего организма?
   -Назовите питательные вещества, которые содержатся в пище?
   - Как используются питательные вещества, попавшие в клетку? 
   - Что такое обмен веществ? Ответьте, а у кого быстрее происходит обмен веществ у взрослых или подростков? Почему?
    - Назовите принципы составления рациона питания.
Сегодня на уроке мы с вами будем работать по школьному расписанию. Обратите внимание на доску (Написано расписание уроков).
 Начинается первый урок---История
 Слайд   Сейчас я расскажу вам о двух известных фактах, которые привели в последствии к научному открытию.
Первый исторический факт: В конце 19 века Николай Иванович Лунин проводил эксперименты на мышах. Были взяты две группы мышей. Одних он кормил искусственным молоком, которое состояло исключительно из казеина (молочного белка), жира, молочного сахара, минеральных солей и воды. Мыши, питающиеся таким молоком, вскоре начинали терять в весе и погибали. Мыши из другой группы, которым давали в пищу натуральное молоко, росли здоровыми и крепкими. Опыты Лунина были повторены в России, Швейцарии, Англии, Америке. Результаты неизменно были те же, правильность и точность опыта подтвердилась. Но как объяснить результаты опыта? 
Слайд Второй исторический факт: Сто лет назад на Дальнем Востоке и в Японии, вспыхнула болезнь бери-бери. Целые семьи, целые деревни и маленькие городки подвергались тяжелой, быстро прогрессирующей болезни. Она сопровождалась сильным ослаблением из-за острой невралгии, отеками, недостаточностью кровообращения и приводила к смерти. В лабораториях всего мира искали возбудителя этой загадочной болезни, но все было напрасным. Наблюдая за симптомами бери-бери тюремный врач Христиан Эйкман обнаружил, что болезнь чаще проявляется у богатых людей, которые употребляли в пищу белый полированный рис, который в то время считался более вкусным, полезным а следовательно дорогим. Бедные люди, не могли позволить его купить, и питались натуральный, неочищенным, черным рисом, и при этом не болели бери-бери.
Да вы и сами наблюдали у себя или своих знакомых такие явления как:
1. Расслоение ногтей – покупаем укрепляющее средство.
2. Ослабление и выпадение волос – грешим на шампунь и стараемся подобрать лучше.
3. Сухость кожи – покупаем крема.
4. Точечный рисунок на ногтях. А что это такое? В чём дело?
Какой общий вывод можно сделать на основании этих фактов? (в продуктах питания есть вещества, которые жизненно необходимы живому организму, чтобы он выжил)
Слайд : Вы и сами можете назвать эти вещества. Как вы думаете, как они называются? (Витамины)
Тема сегодняшнего урока «Витамины». Записываем в тетрадь число и тему урока.
На основании приведенных исторических фактов и жизненного опыта скажите, а для чего нужны витамины? (для жизни, роста, развития) 
Слайд   Таким образом мы с вами сформулировали цель урока. 
Подумайте и скажите, а что мы должны знать о витаминах? (Какие бывают витамины, на что они влияют, сколько их необходимо человеку, в каких продуктах содержатся, что происходит при недостатке витамина) -записываю на доске в виде плана, по которому учащиеся будут работать в группе.
2.Формирование новых знаний, умений и навыков
Настал урок иностранного языка.
Кто из вас знает происхождение или значение слова витамины? Прочитайте внимательно, может, вы знаете, от каких слов произошло название? (Вита –жизнь…)
Слайд Термин «Витамины» был предложен в 1912 году польским ученым химиком Каземиром Фуком. Звучал он как «витамайн» - от латинского «vita» жизнь и английского amine – амин, азотсодержащее соединение. Позже обнаружили, что не все витамины содержат азотсодержащие соединения, но название прочно закрепилось за этими веществами. В настоящее время известно более 30 витаминов. Их обозначают буквами латинского алфавита А, В, С, Д, Е по мере их открытия. Иногда витамины образуют целые группы, как например витамин В образует группу: В1, В2, В3, В6- В12.
С чем можно сравнить обозначения витаминов? (С азбукой, с алфавитом) Витамины называют чудесной азбукой жизни.
Попробуйте дать определение витаминам. (Витамины- это вещества, необходимые для жизни)
Скажите это определение научное? (нет)
Научное определение включает в себя родовое понятие и видовые признаки, отличающие его от других.
Попробуйте составить научное определение понятию витамины. Витамины — это что? (вещества). Где они содержатся? (в пище). Для чего они нужны? Запишите получившееся определение в свой маршрутный лист.
 Слайд Вот, что у нас получилось!  Витамины- это органические вещества, содержащиеся в пище, необходимые для регуляции обмена веществ и нормального течения процессов жизнедеятельности. Большинство витаминов не синтезируется в организме, а поступает вместе с продуктами питания.
Классификация витаминов. В тексте параграфа найдите на какие группы подразделяются витамины и составьте схему (Работа в парах.)
Жирорастворимые витамины А, Д, Е, К поступают в организм с жирами, т.к. они могут накапливаться в жировой ткани, их ежедневное поступление в организм не обязательно.
К водорастворимым витаминам относятся 8 витаминов группы В и витамин С. Эти витамины должны поступать в организм постоянно, желательно ежедневно.
Слайд Витамины регулируют важнейшие обменные процессы в организме, поэтому их избыток или недостаток приводит к тяжелым последствиям, возникают заболевания. 
Настало время урока русского языка—запишем в маршрутные листы эти заболевания…
При длительном недополучении организмом какого-либо витамина возникает заболевание – авитаминоз. Если организм всё-таки получает витамин, но недостаточно, то возникающее заболевание называется гиповитаминоз. Бывают и случаи гипервитаминоза – заболевания, связанного с избытком какого-либо витамина.
 Поэтому питание человека должно быть сбалансированным, то есть содержать не только белки жиры углеводы в необходимых пропорциях, но и обязательно витамины.

Вы уже достаточно взрослые и образованные, поэтому знания о витаминах будете добывать самостоятельно, используя свой учебник и в качестве дополнительного материала статистические таблицы. Проработав материал, вы должны представить результаты своей работы на информативном уровне.
Давайте напомним правила работы в группе (не мешать товарищу высказывать свое мнение, внимательно прочитать задание, назначить человека, который будет представлять информацию)
Урок биологии. Дать название витамину, суточную норму, источники, проявление (симптомы) авитаминоза, гиповитаминоза.
У каждой группы на парте лежит пакет со всем необходимым для выполнения задания. Напоминаю, время на выполнение задания строго ограничено. Можете приступать
 Характеристика витаминов
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Задание для группы 1. «Витамин С»
1. Используя текст учебника стр. 189-190 , таблицы «Суточная потребность в витаминах в разных возрастных группах», «Общая таблица содержания витаминов в пищевых продуктах» соберите информацию о витамине С по плану:
Суточная потребность для вашего возраста.
Симптомы авитаминоза и гиповитаминоза
Источники витамина для организма
2. Обсудите полученную информацию.
3. Назначьте человека, который представит информацию всему классу. 
Задание для группы 2. «Витамин В1»
Используя текст учебника стр. 190 , таблицы «Суточная потребность в витаминах в разных возрастных группах»,  «Общая таблица содержания витаминов в пищевых продуктах» соберите информацию о витамине В1 по плану.
 Суточная потребность для вашего возраста.
Симптомы авитаминоза и гиповитаминоза
Источники витамина для организма
2. Обсудите полученную информацию.
3. Назначьте человека, который представит информацию всему классу. 
Задание для группы 3. «Витамин А»
Используя текст учебника стр. 191 , таблицы «Суточная потребность в витаминах в разных возрастных группах», «Общая таблица содержания витаминов в пищевых продуктах» соберите информацию о витамине А по плану. 
Суточная потребность для вашего возраста.
Симптомы авитаминоза и гиповитаминоза
Источники витамина для организма
2. Обсудите полученную информацию.
3. Назначьте человека, который представит информацию всему классу. 
Внимание ребята! Мы начинаем свои доклады. Команды, которые в данный момент не выступают, должны не только слушать своих товарищей, но и конспектировать их выступление. Для большего удобства в ваших маршрутных листах находятся шаблоны таблицы, которые вы должны будете заполнить, извлекая информацию из доклада своих товарищей. Обращаю ваше внимание, что эти конспекты будут проверены и оценены.
по расписанию следующий урок математики
слайд…известно, что в 100г квашеной капусты около 30мг витамина С. Рассчитайте, сколько грамм квашеной капусты ежедневно необходимо употреблять, чтобы пополнить в организме суточную норму витамина С.
Ответ: 300 мг. квашеной капусты.
Урок физической культуры.   
 Слайд     Физкультминутка 
На уроке химии вы проделаете практическую работу по определению нахождения витамина в продуктах.
№1. Практическая работа:
1. Определение витамина С.
Цель: определить наличие витамина В в соке лимона, яблочном соке и соке квашенной капусты.
Оборудование: пробирки, набор соков, клейстер крахмальный, раствор йода.
Ход работы:
Налейте в пробирку 2 мл сока. Затем влейте немного крахмального клейстера (1 г. крахмала на стакан кипятка).     
    Далее по каплям добавляйте 5 %-ный раствор йода до появления устойчивого синего окрашивания, не исчезающего 10–15 с.
    Техника определения основана на том, что молекулы аскорбиновой кислоты легко окисляются йодом. Как только йод окислит всю аскорбиновую кислоту, следующая же капля, прореагировав с крахмалом, окрасит раствор в синий цвет.
2. Определение витамина А в подсолнечном масле.
 Цель: определить наличие витамина А в подсолнечном масле.
Оборудование: пробирки, подсолнечное масло раствор FeCl3
ход работы.: 
в пробирку налить 0,1 мл подсолнечного масла и прилить 1-2 капли 1% раствора FeCl3
появляется ярко-зеленое окрашивание…
Слайд. В качестве закрепления проведем тест «Есть ли у меня авитаминоз» и проведем самооценку.
1.Весной вы обычно простужаетесь чаще, чем осенью и зимой?
 А –да, Б- нет
2. Весенние простуды вы переносите тяжелее, чем осенние и зимние?
 А – да Б – нет
3. Вы тяжелее засыпаете и просыпаетесь весной, чем в другие времена года. 
А – да Б – нет
4. Свойственными ли вам весной раздражительность, утомляемость?
 А – да Б – нет
5. Кожа и волосы так же хорошо выглядят в марте, как летом, осенью?
 А – да Б – нет
6. Не возникают ли весной проблемы с пищеварением? 
А – да Б – нет
7. Часто ли весной вам приходится снижать физическую нагрузку?
 А – да Б – нет
8. Вы предпочитаете термически обработанную пищу свежим овощам? 
А – да Б – нет
9. Каждый день у вас на столе бывает зелень?
 А – да Б – нет
10. Вы много времени проводите на свежем воздухе?
За каждый ответ «А - Да» - 1 балл,                                                                                                                                                              За каждый ответ «Б - Нет» - 0 баллов
0 баллов - Вы – идеальный человек! На вас следует равняться.                                                                                                                            1 – 2 балла  -  Риск авитаминоза невысок                                                                                                                                                        3 – 5 балла - Небольшой витаминный голод налицо                                                                                                                                   6 – 8 баллов - Авитаминоз – фон вашей жизни.                                                                                                                                                    9 – 10 баллов - Кардинально измените свой образ жизни
Домашнее задание: Прочитать параграф, ответить на вопросы в конце параграфа. А также посмотреть дома продукты и ответить на вопрос: «Какие витамины вы получаете с продуктами в вашем доме? Правильно ли вы храните и готовите пищу, чтобы сохранить витамины в продуктах?», в таблице, которую вы получили остались незаполненными строки с некоторыми витаминами. Используя материалы интернета и учебника закончите заполнение таблицы. В результате у вас получится подробный конспект по теме «Витамины».
Рефлексия
И напоследок я хочу узнать, что каждый из вас сегодня на уроке
Понял…
Узнал…
Задумался…
Похвалил себя за…
Подведение итога. Выставление оценки
 Я искренне благодарю вас за нашу совместную работу и хочу подарить вам витаминные рецепты с пожеланием -здоровье не купишь, его разум дарит.  
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 Задача:  известно, что В  100г квашеной капусты около 30мг витамина С. Рассчитайте, сколько грамм квашеной капусты ежедневно необходимо употреблять, чтобы пополнить в организме суточную норму витамина С.
Решение 


 Практическая работа :
1. Определение витамина С.
Цель: определить наличие витамина В в соке лимона, яблочном соке и соке квашенной капусты.
Оборудование: пробирки, набор соков, клейстер крахмальный, раствор йода.
Ход работы:
Налейте в пробирку 2 мл сока. Затем влейте немного крахмального клейстера (1 г. крахмала на стакан кипятка).     
    Далее по каплям добавляйте 5 %-ный раствор йода до появления устойчивого синего окрашивания, не исчезающего 10–15 с.
    Техника определения основана на том, что молекулы аскорбиновой кислоты легко окисляются йодом. Как только йод окислит всю     
    аскорбиновую кислоту, следующая же капля, прореагировав с крахмалом, окрасит раствор в синий цвет.


	 Что делаю
	 Что наблюдаю

	1. Добавляю к соку свежего лимона раствор крахмального клейстера с йодом 
	

	2. Опыт с рассолом квашеной капусты, добавляю раствор крахмального клейстера с йодом
	

	3. Опыт с яблочным соком, добавляю раствор крахмального клейстера с йодом
	

	4. Опыт с нагретым яблочного соком, добавляю раствор крахмального клейстера с йодом
	

	
	



1.  Определение витамина А в подсолнечном масле.
 Цель: определить наличие витамина А в подсолнечном масле.
Оборудование: пробирки, подсолнечное масло раствор FeCl3
ход работы.: 
в пробирку налить 0,1 мл подсолнечного масла и прилить 1-2 капли 1% раствора FeCl3
появляется ярко-зеленое окрашивание…

	 Что делаю
	 Что наблюдаю

	В пробирку с подсолнечным маслом приливаю раствор хлорида железа (III)
	



Тест «Есть ли у меня авитаминоз»
1.Весной вы обычно простужаетесь чаще, чем осенью и зимой?
 А –да,  Б- нет
2. Весенние простуды вы переносите тяжелее, чем осенние и зимние?
 А – да Б – нет
3. Вы тяжелее засыпаете и просыпаетесь весной, чем в другие времена года. 
А – да Б – нет
4. Свойственными ли вам весной раздражительность, утомляемость?
 А – да Б – нет
5. Кожа и волосы так же хорошо выглядят в марте, как летом, осенью?
 А – да Б – нет
6. Не возникают ли весной проблемы с пищеварением? 
А – да Б – нет
7. Часто ли весной вам приходится снижать физическую нагрузку?
 А – да Б – нет
8. Вы предпочитаете термически обработанную пищу свежим овощам? 
А – да Б – нет
9. Каждый день у вас на столе бывает зелень?
 А – да Б – нет
10. Вы много времени проводите на свежем воздухе?

За каждый ответ «А - Да » - 1 балл,  За каждый ответ «Б - Нет » - 0 баллов
0 баллов -  Вы – идеальный человек! На вас следует равняться.                                                                                                                           
 1 – 2 балла  -  Риск авитаминоза невысок                                                                                                                                                      
  3 – 5 балла - Небольшой витаминный голод налицо                                                                                                                                   
 6 – 8 баллов - Авитаминоз – фон вашей жизни.                                                                                                                                                
    9 – 10 баллов - Кардинально измените свой образ жизни
Домашнее задание: Прочитать параграф, ответить на вопросы в конце параграфа. А так же посмотреть дома продукты и ответить на вопрос: «Какие витамины вы получаете с продуктами в вашем доме? Правильно ли вы храните и готовите пищу, чтобы сохранить витамины в продуктах?»	
Рефлексия:
Понял…
Узнал…
Задумался…
Удивился…
Похвалил себя за…



Приложение  № 1
Из истории открытия витаминов
Для начала немного истории. Отважные путешественники и мореплаватели прошлых столетий часто подвергались мучительной болезни, если они долго находились без свежих фруктов, овощей. Развивалась цинга, или скорбут. Дёсны разбухали и кровоточили, лицо отекало, чувствовалась общая слабость, ощущались невыносимые боли в мышцах, суставах, под кожей лопались сосуды, тело покрывалось кровоподтеками. Больше моряков погибало от цинги, чем от морских сражений и кораблекрушений. В народе с давних пор цингу умели лечить плодами шиповника, сосновым пивом - настоем хвои и молодых побегов сосны. Из практического опыта, жизненных наблюдений люди узнали, что цингу можно предотвратить, если пить лимонный сок, есть квашеную капусту, зелёный лук, чёрную смородину. Долгое время оставалось неизвестным, почему потребление этих продуктов предотвращает цингу. Причины заболеваний, связанных с неполноценным питанием, первым открыл русский врач Николай Иванович Лунин. Молодой учёный Дерптского (ныне Тартуского) университета исследовал роль минеральных веществ в питании. Н.И. Лунин кормил мышей искусственными смесями, полученными лабораторным путём из химически чистых веществ. Мыши, потребляющие в пищу химически чистые вещества, гибли на 11-й день подобно тем мышам, которым к искусственной еде добавляли поваренную соль, соду и минеральные соли. Партия мышей, которых кормили коровьим молоком, была здорова. У учёного возникла мысль: значит, в искусственных смесях чего-то не хватает. Он предположил, что это какие-то неизвестные вещества, которые в ничтожно малых количествах обязательно присутствуют в таком естественном продукте, как молоко. Так впервые научно было доказано, что в состав пищи входят жизненно необходимые вещества. Исследования Лунина долгое время были малоизвестны и о них забыли. Но опыты Лунина были повторены позже в России, Швейцарии, Великобритании, Америке. Результаты неизменно были те же, правильность и точность опытов подтвердилась.
Приложение №2
Дополнительный материал для групп
        Витамин С
         Витамин С – Аскорбиновая кислота. Содержится цитрусовых, шиповнике, черной смородине.      В капусте содержание витамина С не меньше, чем в лимонах, а в цветной капусте даже в 2 раза больше. При квашении содержание витамина С в капусте повышается. Витамин С содержится во всех кислых овощах и фруктах.
         Потребность в витамине С высока особенно зимой. В это время молодая хвоя сосны – лучшее средство. Стакан хвойного напитка содержит в 60 раз больше витамина, чем   стакан лимонного сока.
         Цинга – болезнь, вызванная недостатком витамина С. Выпадают зубы, лопаются кровеносные сосуды, часто наступает смерть. Известна с давних пор, была распространена среди моряков, находящихся в дальнем плавании. Так, например, в Экспедиции Васко Да Гама из 160 человек погибло 100. В экспедиции Жана Картье, открывшего реку Святого Лаврентия и зазимовавшего там, погибло 25 человек, пока индейцы не посоветовали ему заваривать иглы туи восточной.
         В 1747 г. врач британского флота Д.Линд предложил давать матросам цитрусовые. Д. Кук всегда запасал свежие овощи, а в одно плавание взял с собой запас квашеной капусты. Его матросы никогда не болели цингой.
      Витамин С повышает сопротивляемость организма к инфекционным заболеваниям, укрепляет кости и зубы. Потребность в витамине С возрастает зимой и весной.
        Избыток витамина С ведет к повреждению поджелудочной железы и почек, вызывает аллергию.

  Витамин D.
       Витамин D участвует в процессах обмена кальция и фосфора, способствует их отложению в костях. Большое количество витамина находится в животной пище: печени рыб, рыбьем жире, желтке яиц, молоке. Он может синтезироваться в коже под воздействием ультрафиолетовых лучей.
        Особенно важное значение витамин D имеет для детей. В раннем детском возрасте при необеспеченности организма ребенка этим витамином развивается рахит. Симптомы этого заболевания – беспокойство, вялость, тревожный сон, вздрагивание при малейшем шуме, а затем неправильное формирование скелета. У таких детей искривляются ноги, голова и живот увеличены, изменяется грудная клетка.
Важнейшей мерой профилактики является длительное пребывание детей на свежем воздухе. Под воздействием солнца в коже появляется вещество, способное превращаться в витамин D.
       У взрослых недостаток витамина D приводит к разрежению костей. Следствием этого являются переломы конечностей, кариес зубов.
       При избытке витамина D вымывается кальций из костей, повышается содержание кальция в крови, нарушается деятельность центральной нервной системы и почек.

Витамин А
     Витамин А содержится в животной пище, особенно много его в рыбьем жире, говяжьей печени, сливочном масле, сметане, молоке.    В растениях (абрикос, морковь, томат, хурма) есть вещество – каротин, который в нашем организме превращается в витамин А. Каротин лучше растворяется в жирах, поэтому морковку лучше тереть и есть со сметаной или маслом.
     Витамин А входит в состав белка родопсина, участвующего в работе глаз. Благодаря ему мы имеем цветное зрение. Недостаток витамина А в пище вызывает нарушение сумеречного и ночного зрения. Длительный недостаток может вызывать отставание детей в росте.
Витамин А оказывает сильное воздействие на процессы ороговения кожи,
на состояние волос и ногтей. При его недостатке кожа становится сухой, трескается темнеет, изменяется состав сальных желез.
       При избытке витамина А происходят изменения кожного покрова, слизистых оболочек и костей, возникают головные боли, малокровие.

Витамин В
       Различают несколько видов данной группы: В1, В2, В6, В12.  Содержатся витамины группы В в печени, мясе, молоке, хлебобулочных изделиях, овощах, яйцах, проросшей пшенице.
      В 1890 году голландский врач Эйкман прибыл на остров Ява, где наблюдал страшную болезнь. У больных немели руки и ноги, наступал паралич конечностей. При этом тяжелом заболевании парализуется деятельность конечностей, расстраивается походка. У больных, будто цепями скованы ноги. С этим связано и название болезни – бери-бери (оковы).
Выяснить причину болезни помогло случайное наблюдение Эйкмана за курами во дворе тюремной больницы, где он работал врачом. Он заметил, что у сидящих в клетках кур, которых кормили очищенным рисом, проявились признаки болезни бери-бери. Многие из них в конце концов гибли. Куры же, которые свободно разгуливали по двору, были здоровы, поскольку они находили себе самую разнообразную пищу. Что находилось в рисовых отрубях, Эйкман так и не узнал, однако врачи стали лечить больных людей рисовыми отрубями.
       В настоящее время установлено, что причиной данного заболевания является недостаток витамина  В1. Витамин В1 (тиамин) влияет на процессы обмена углеводов. Он необходим для нормальной жизнедеятельности тех органов, где наиболее интенсивен этот обмен.
     Отсутствие витамина В2 ведет к заболеваниям глаз, языка, полости рта.
       Витамин В12 необходим для продуцирования красных кровяных телец. Отсутствие витамина В6 вызывает дерматиты – заболевания кожи.
        Избыток витаминов группы В приводит к аллергии







Таблица 1. Суточная потребность в витаминах в разных возрастных группах
	Категория
	Подростки и взрослые мужского пола
	Подростки и взрослые женского пола

	Возраст (годы)
	11-14
	15-18
	19-24
	25-50
	>50
	11-14
	15-18
	19-24
	25-50
	>50

	А (мг)
	1000
	1000
	1000
	1000
	1000
	800
	800
	800
	800
	800

	А (МЕ) 
	3333
	3333
	3333
	3333
	3333
	2667
	2667
	2667
	2667
	2667

	Е (мг)
	10
	10
	10
	10
	10
	8
	8
	8
	8
	8

	D (мг) 
	2.5
	2.5
	2.5
	2.5
	2.5
	2.5
	2.5
	2.5
	2.5
	2.5

	D (МЕ)
	400
	400
	400
	200
	200
	400
	400
	400
	200
	200

	К (мкг)
	45
	65
	70
	80
	80
	45
	55
	60
	65
	65

	С (мг)
	50
	60
	60
	60
	60
	50
	60
	60
	60
	60

	В1 (мг)
	1.3
	1.5
	1.5
	1.5
	12
	1.1
	1.1
	1.1
	1.1
	1

	В2 (мг)
	1.5
	1.8
	1.7
	1.7
	1.4
	1.3
	1.3
	1.3
	1.3
	1.2

	Пантотеновая к-та (устар. В5) (мг)
	4-7
	4-7
	4-7
	4-7
	4-7
	4-7
	4-7
	4-7
	4-7
	4-7

	В6 (мг)
	1.7
	2
	2
	2
	2
	1.4
	1.5
	1.6
	1.6
	1.6

	Фолат (мг)
	0.15
	0.2
	0.2
	0.2
	0.2
	0.15
	0.18
	0.18
	0.18
	0.18

	В12 (мкг)
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	РР (мг)
	17
	20
	19
	19
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	Н (мкг)
	30-100
	30-100
	30-100
	30-100
	30-100
	30-100
	30-100
	30-100
	30-100
	30-







Таблица 2 .Общая таблица содержания витаминов в пищевых продуктах (в 100 г продукта)
	Продукты 
	А (мг)
ретинол
	А (мг)
β-каротин
	D (мкг)
кальци-феролы
	E (мг)
токо-феролы
	С (мг)
aскор-биновая кислота
	В 6 (мг)
пири-доксин
	В 12 (мкг)
цианоко-баламин
	Н (мкг)
биотин
	РР (мг)
ниацин
	В 5 (мг)
панто-теновая к-та
	В 2 (мг)
рибо-флавин
	В 1 (мг)
тиамин
	В 9 (мкг)
фолацин

	Молоко коровье 
	0,025 
	0,015 
	0,05 
	0,09 
	1,50 
	0,05 
	0,40 
	3,20 
	0,10 
	0,38 
	0,15 
	0,04 
	5,00 

	Молоко сухое 
	0,13 
	0,10 
	0,25 
	0,45 
	4,00 
	0,20 
	3,00 
	10,0 
	0,70 
	2,70 
	1,30 
	0,27 
	30,0 

	Творог жирный 
	0,10 
	0,06 
	- 
	0,38 
	0,50 
	0,11 
	1,00 
	5,10 
	0,30 
	0,28 
	0,30 
	0,05 
	35,0 

	Яйцо куриное 
	1,26 
	0,26 
	7,70 
	- 
	- 
	0,37 
	2,00 
	56,0 
	- 
	3,8 
	0,24 
	0,18 
	19,0 

	Масло подсолнечное 
	- 
	0,04 
	- 
	67 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 

	Масло соевое 
	- 
	0,17 
	- 
	114 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 

	Говядина 
	следы 
	- 
	- 
	0,57 
	следы 
	0,37 
	2,60 
	3,04 
	4,70 
	0,50 
	0,15 
	0,06 
	8,40 

	Печень говяжья 
	8,2 
	1,00 
	- 
	1,28 
	33 
	0,70 
	60 
	98 
	9,0 
	6,8 
	2,19 
	0,30 
	240 

	Печень свиная 
	3,45 
	- 
	- 
	0,44 
	21 
	0,52 
	30 
	80 
	12,0 
	5,8 
	2,18 
	0,30 
	225 

	Почки свиные 
	0,1 
	- 
	- 
	- 
	10 
	0,58 
	15,0 
	140 
	7,3 
	3,0 
	1,56 
	0,29 
	- 

	Шпроты в масле 
	0,14 
	0 
	20,5 
	- 
	1,5 
	0,13 
	- 
	- 
	1,00 
	0,20 
	0,10 
	0,03 
	15,5 

	Фасоль 
	- 
	следы 
	- 
	3,84 
	- 
	0,90 
	- 
	- 
	2,10 
	1,20 
	0,18 
	0,50 
	90,0 

	Соя 
	- 
	0,07 
	- 
	17,30 
	- 
	0,85 
	- 
	60,0 
	2,20 
	1,75 
	0,22 
	0,94 
	200,0 

	Крупа овсяная 
	- 
	следы 
	- 
	3,40 
	- 
	0,27 
	- 
	20,0 
	1,10 
	0,90 
	0,11 
	0,49 
	29,0 

	Крупа рисовая 
	- 
	0 
	- 
	0,45 
	- 
	0,18 
	- 
	3,50 
	1,60 
	0,40 
	0,04 
	0,08 
	19,0 

	Макаронные изделия 
	0 
	0 
	0 
	2,10 
	0 
	0,16 
	0 
	2,02 
	1,21 
	0,30 
	0,04 
	0,17 
	20,00 

	Батон нарезной 
	0 
	0,001 
	0 
	2,30 
	0 
	0,15 
	0 
	1,75 
	1,51 
	0,29 
	0,08 
	0,15 
	20,00 

	Дрожжи прессован. 
	0 
	0 
	- 
	0 
	0 
	0,58 
	- 
	30,0 
	11,4 
	4,2 
	0,68 
	0,60 
	550 

	Баклажаны 
	- 
	0,02 
	- 
	- 
	5 
	0,15 
	- 
	- 
	0,60 
	- 
	0,05 
	0,04 
	18,50 

	Горошек зеленый 
	- 
	0,40 
	- 
	2,60 
	25 
	0,17 
	- 
	5,30 
	2,00 
	0,80 
	0,19 
	0,34 
	20 

	Картофель 
	- 
	0,02 
	- 
	0,10 
	20 
	0,30 
	- 
	0,10 
	1,30 
	0,30 
	0,07 
	0,12 
	8 

	Лук репчатый 
	- 
	следы 
	- 
	0,20 
	10 
	0,12 
	- 
	0,90 
	0,20 
	0,10 
	0,02 
	0,05 
	9 

	Морковь красная 
	- 
	9,00 
	- 
	0,63 
	5 
	0,13 
	- 
	0,60 
	1,00 
	0,26 
	0,07 
	0,06 
	9 

	Помидоры 
	- 
	1,20 
	- 
	0,39 
	25 
	0,10 
	- 
	1,20 
	0,53 
	0,25 
	0,04 
	0,06 
	11 

	Ананас 
	- 
	0,04 
	- 
	- 
	20 
	0,10 
	- 
	- 
	0,20 
	0,16 
	0,03 
	0,08 
	5 

	Апельсин 
	- 
	0,05 
	- 
	0,22 
	60 
	0,06 
	- 
	1,00 
	0,20 
	0,25 
	0,03 
	0,04 
	5 

	Банан 
	- 
	0,12 
	- 
	0,40 
	10 
	0,38 
	- 
	- 
	0,60 
	0,25 
	0,05 
	0,04 
	10 

	Груша 
	- 
	0,01 
	- 
	0,36 
	5 
	0,03 
	- 
	0,10 
	0,10 
	0,05 
	0,03 
	0,02 
	2 

	Лимон 
	- 
	0,01 
	- 
	- 
	40 
	0,06 
	- 
	- 
	0,10 
	0,20 
	0,02 
	0,04 
	9 

	Шиповник 
	- 
	2,60 
	- 
	1,71 
	470 
	- 
	- 
	- 
	0,60 
	- 
	0,33 
	0,05 
	- 

	Яблоки 
	- 
	0,02 
	- 
	- 
	10 
	0,08 
	- 
	- 
	0,23 
	- 
	0,03 
	0,01 
	1,60 


«Правила сохранения витаминов в пище».
[image: C:\Users\User\Desktop\18126033_m.jpg]

1.Избегать металлической посуды, особенно если она соприкасается с овощами и фруктами, именно металл в первую очередь способствует расщеплению некоторых витаминов, особенно это относится к витамину С;
2.Витамин С очень восприимчив к свету, нагреванию, теплу и кислороду;
3.Витамин А и большинство витаминов группы В очень чувствительны к кислороду и свету, но они отлично подвергаются тепловой обработке;
4.Для нормального хранения фруктов, овощей и зелени лучше всего выбрать темное и прохладное место (отлично подойдет холодильник или подвал), сорванную зелень также лучше всего поставить в стакан с прохладной водой, так она продержится намного дольше;
5.Свежие плоды нужно съедать как можно раньше, чем раньше вы их употребите в пищу, тем больше будет в них витаминов, поэтому лучше покупать такие продукты небольшими порциями (например, на одну или две порции);
6.Перед заморозкой нужно подвергнуть плоды так называемой «шоковой» заморозке, это процесс при котором продукты замораживаются почти моментально и при максимальной температуре, за такое короткое время в них сохраняется максимальное количество всех полезных веществ;
7.Сушка овощей или фруктов практически «убивает» в них все полезные вещества, поэтому лучше отдать предпочтение другим методам обработки продуктов;
8.Если вы хотите сохранить свежие ягоды на как можно дольше, то лучше всего их заморозить или просто протереть с обычным сахаром, этот метод помогает ягодам сохранить всю их пользу на длительный срок;
9.Для сохранности витамина С в ягодах лучше не делать из них варенье, такой способ не делает продукты лучше, а скорее наоборот
рецепты витаминных салатов.
Салат «Сибирячка»
Свежую капусту и морковь нашинковать, добавить грецкий орех, изюм, смородину, заправить сметаной с чесноком. (Витамины А, Е, С, В2, В3, В4, В6, В9, РР).
Салат «Бодрость»
Редьку и морковь нашинковать, добавить лук и чеснок, посолить, заправить сметаной.
(Витамины  А, С, Д, Е).
Салат «Здоровье»
Нашинковать на мелкой терке морковь, добавить грецкий орех, изюм, клюкву, заправить сметаной. (Витамины  А, С, Е,В). 








image1.jpeg




