«Витамины - наши друзья»
Приложение: презентация 2.
Форма проведения: лекционно – информационный семинар.

Цель: 

   - донести до учащихся информацию  о значении здорового питания;

   - определить нормы правильного питания;

  - сделать выводы о значении здорового питания для жизни каждого человека.

Используемая литература: А. Якубенко «Солнце на обед».-Л. 1981. 95 с.

Подготовка.

Класс делится на докладчиков (4 человек) и журналистов, которые задают докладчикам вопросы:

  1. В каких продуктах содержится данный витамин?

  2. Как его употребление влияет на жизнедеятельность человека?

  3. Что происходит с организмом при нехватке или отсутствии данного витамина?

Приготавливаются карточки с написанием витаминов и продуктами, в которых они содержатся.

Ход классного часа:

Учитель:

Долгое время о существование витаминов и не знали. Догадывались люди о том, что болезни связанными с неправильным питанием человека. Но искали причину в недостатке жиров, белков и углеводов. Когда были открыты микробы и выяснилось, что микроорганизмы могут вызывать заболевания, решили, что цинга – инфекционная болезнь. Ученые так и не могли понять причины болезни. Открыл причину многих заболеваний Николай Иванович Лукин. В конце прошлого века он поставил простые, но мудрые опыты, которые помогли разрешить вековую загадку. Ученый кормил одну группу белых мышей искусственным молоком, в котором было столько же белков, жиров, воды и молочного сахара, сколько в обычном молоке, а другую группу мышей – цельным молоком. Мыши, питавшиеся искусственным молоком вскоре заболели. Так Лукин понял, что в пище должны присутствовать в малых количествах неизвестные вещества. Лукин открыл витамины, но не нал им название. Свое название они получили от польского ученого Казимира Функа. В переводе слово обозначает «нужные для жизни, содержащие азот вещества» «вита» - жизнь. Вскоре слово «витамины» прижилось в медицине и быту. 

Витамины - биологически активные вещества, необходимые для нормальной жизнедеятельности организма. Они способствуют правильному обмену веществ, повышают работоспособность, выносливость, устойчивость к инфекциям. Они не синтезируются в организме и поступают только с пищей. В отличие от белков, жиров, углеводов потребность в них не превышает нескольких тысячных, сотых долей грамма. Витамины очень нестойки и разрушаются во время варки продуктов. Отсутствие витаминов в пище может приводить к тяжелым расстройствам в организме, которые в настоящее время встречаются редко. Часто отмечается снижение обеспеченности организма теми или иными витаминами (гиповитаминозы). Гиповитаминозы носят сезонный характер, наблюдаются чаще всего в зимне-весеннее время, и для них характерны повышение утомляемости, снижение трудоспособности, подверженность различным простудным заболеваниям. Повышенная потребность в витаминах возникает при усиленной физической нагрузке, переохлаждении организма, при заболеваниях желудочно-кишечного тракта (гастритах, колитах), у женщин во время беременности и т.д. Витамины являются катализаторами (ускорителями) действия ферментов и гормонов. 

Докладчик №1

Витамин А 
  В организм человека чистый витамин А поступает лишь с продуктами животного происхождения. Много витамина А содержится в печени рыб (трески, морского окуня, камбалы, минтая, палтуса), в говяжьей печени. Много его в сливочном масле, яичном желтке. Провитамин А - каротин имеется в продуктах растительного происхождения. Очень много каротина в моркови, тыкве, петрушке, красном перце, укропе, помидорах, зеленом луке, абрикосах, апельсинах, лимонах, персиках, рябине, плодах шиповника, урюке, малине. Из-за того, что витамин А является жирорастворимым, он значительно лучше усваивается вместе с жиром. Для лучшего всасывания в кишечнике витамина А и каротина желательно использовать растительные масла или сметану. Витамин А устойчив к нагреванию, но неустойчив к кислороду и к действию ультрафиолетовых лучей. Поэтому овощи, содержащие каротин, рекомендуется хранить в темном помещении, а при кулинарной обработке измельчить непосредственно перед использованием. Суточная физиологическая потребность в витамине А здорового человека составляет 1,5 мг, в каротине - 3 мг. 

При недостатке его в организме нарушается острота зрения в сумерках (куриная слепота), отмечается сухость конъюнктивы и роговой оболочки глаза, разрастание на коже и слизистых оболочках плоского эпителия. В палочках и колбочках сетчатки глаза тормозится трансформация светового луча. При дефиците витамина А в организме родопсин в темноте восстановиться не может, поэтому черно-белое изображение не воспринимается.
Витамин С 
Витамин С участвует во многих процессах жизнедеятельности, активизирует различные ферменты и гормоны. Аскорбиновая кислота стабилизирует иммунитет, повышает сопротивляемость организма к различным инфекциям, простудным заболеваниям, снижает физическое утомление и повышает работоспособность.

Наиболее богаты витамином С зелень, овощи и фрукты (ягоды шиповника, черноплодной рябины, черной смородины, лимоны). Богат витамином С картофель, особенно осенью, лук, капуста квашеная, редис, петрушка. 

Суточная потребность в витамине С взрослого человека составляет 70 - 100 мг. 

При остром недостатке витамина С (аскорбиновая кислота) в пище развивается цинга. Для цинги характерно опухание десен, расшатывание и выпадение зубов, кровоизлияния в мышцах, коже, суставах. При гиповитаминозе С появляются сердечная слабость, утомляемость, одышка, понижается устойчивость к различным заболеваниям. В детстве задерживаются процессы окостенения. 

Витамин В 

Витамин В1 содержится в ржаном хлебе, овсяной крупе, печени, почках крупного рогатого скота, ветчине, в плодах бобовых растений, орехах, дрожжах. Суточная потребность в витамине В1 - 1,75 мг. 

Витамин В2 входит в состав молока и других молочных продуктов, мяса, печени, почек, сердца, яичного желтка, грибов, пекарских и пивных дрожжей. 

Витамин В6 содержится в пшенице, ржи, овощах, мясе, рыбе, молоке, в печени крупного рогатого скота, яичном желтке, дрожжах. Суточная потребность в пиридоксале взрослого человека - 2 - 2,5 мг. 

Витамин В1 регулирует углеводный, жировой, водно-солевый обмены, деятельность клеточного дыхания, нервной, сердечно-сосудистой систем, органов пищеварения. В основе нарушений при недостатке витамина В1 лежат ферментативные сдвиги.

Витамин В6 (пиридоксаль) входит в состав многих ферментов, участвующих в обмене аминокислот, ненасыщенных жирных кислот, холестерина. Пиридоксаль используется для улучшения регуляции обмена липидов при атеросклерозе. 

Для гиповитаминоза характерны поражения нервной системы, вялость, развитие параличей, расстройство походки. 

Витамин D 
Большое количество витамина D сосредоточено в печени морских рыб, в сливочном масле, молоке, яичном желтке, икре рыб. Богаты витамином D дрожжи. В качестве источника витамина D используется витаминизированный рыбий жир. 

Дефицит этого витамина приводит к развитию рахита. Начальными признаками рахита являются изменения со стороны нервной системы. Ребенок становится раздражительным, часто плачет, потеет. У него долго не зарастают роднички, наблюдается размягчение костей черепа, ребер, грудина выступает вперед. На местах соединения ребер с реберными хрящами появляются рахитические четки. В результате грудная клетка деформируется. 

Учащимся раздаются таблицы,  в которых описаны все витамины, их действие и продукты, в которых они содержатся.
	Витамины
	Проблемы, связанные с дефицитом витамина
	Продукты, содержащие данный витамин 

	A
	Гемералопия («куриная слепота»), сухость кожи и волос, перхоть, снижение либидо, частые простуды, бессонница.
	Цитрусовые, морковь, шпинат, спаржа, брокколи, томаты, капуста, абрикосы, сыр, сливочное масло, рыбий жир, яйца и печень. 

	C
	Сухость кожи, выпадение волос, плохое заживление ран, быстрое появление синяков, кровоточивость десен, депрессия и раздражительность, вялость.
	Зеленые листовые овощи, цитрусовые, киви, дыня, брокколи, капуста цветная, белокочанная, брюссельская. Яблоки, болгарский перец, помидоры, черная смородина, хурма, облепиха, абрикосы и персики. 

	D
	Бессонница, ухудшение зрения, потеря аппетита и снижение веса, жжение в горле.
	Петрушка, яичный желток, икра, рыбий жир, молочные продукты, сыр, сливочное масло. 

	E
	Мышечная слабость, проблемы репродуктивной функции организма.
	Семечки яблок, миндаль, растительные масла (подсолнечное, оливковое, кукурузное), горох, облепиха. 

	H
	Депрессия, анемия, выпадение волос, бессонница, мышечные боли, отсутствие аппетита, сухость кожи.
	Печень, почки, яичный желток. 

	K
	Кровоточивость десен, дисбактериоз, диарея, заболевания поджелудочной железы.
	Соя, овес, шиповник, зеленые листовые овощи, брюссельская и цветная капуста, крупы из цельного зерна. 

	PP
	Депрессия, головокружение, быстрая утомляемость, бессонница, трещинки и воспаления кожи.
	Говяжья печень, яйца, финики, рыба, молоко, орехи, крупы из цельного зерна, зеленые овощи, петрушка, шиповник, щавель, кайенский перец, женьшень. 

	B1
	Снижение аппетита, запоры, раздражительность, депрессия, бессонница. Ухудшение памяти и координации, зябкость, повышенная умственная и физическая утомляемость.
	Хлеб грубого помола, необработанный рис и овсяная крупа, свинина, сухие пивные дрожжи, фундук, пророщенная пшеница. 

	B2
	Слабость, головные боли, резь в глазах, снижение аппетита, бессонница, угловой стоматит, выпадение волос, расстройство пищеварения.
	Сыр, печень, яичный желток, прорости и отруб пшеницы, брокколи, соевые бобы. 

	B5
	Депрессия, усталость, быстрая утомляемость, головные боли, бессонница, покраснение кожи на стопах ног.
	Мясо цыпленка, печень, почки, сердце, грибы, рис, пивные дрожжи, икра. 

	B6
	Раздражительность, депрессия, тревожность, заторможенность, бессонница, дерматит, отсутствие аппетита.
	Зеленые листовые овощи, неочищенные зерна злаковых, бананы, авокадо, морковь, капуста, грецкие орехи, кукуруза. Рыба, устрицы, молоко, печень трески, говяжья, почки, сердце, яичный желток. 

	B9
	Усталость, бессонница, нарушения пищеварения, раннее поседение, ухудшение памяти.
	Зеленые листовые овощи, морковь, злаки, гречка, овсянка, апельсины, бананы, орехи, дыня, тыква, абрикосы, финики, грибы. Субпродукты, молоко, сыр, рыба, яичный желток. 

	B12
	Дисфункция репродуктивных органов.
	Соевые продукты и соя, морская капуста, дрожжи, печень. говядина, почки, рыба, яйца, мясо птицы, устрицы, молоко. 

	B13
	Заболевания печени.
	Молоко (кумыс), молокопродукты, печень, дрожжи. 

	Действие витамина 

	A
	Участвует в окислительно-восстановительных процессах, способствует нормальному обмену веществ, замедляет процесс старения, играет важную роль в формировании костей и зубов, благотворно влияет на зрение и иммунную систему, очень полезен для кожи. 

	C
	Участвует в синтезе коллагена, регулирует свертываемость крови, оказывает противовоспалительное и противоаллергическое действие, помогает при стрессах и нервных переутомлениях. 

	D
	Обеспечивает нормальный рост и развитие костей, предупреждает рахит и остеопороз, снижает риск кожных, сердечных и онкологических заболеваний, улучшает иммунитет, нормализует артериальное давление. 

	E
	Участвует в синтезе гормонов, поддерживает иммунитет, обеспечивает нормальную работу мышц, препятствует тромбообразованию. 

	H
	Обладает противовоспалительным действием, регулирует деятельность сальных желез, предотвращает возникновение проблем с кожей - например, препятствует образованию угрей. 

	K
	Влияет на формирование и восстановление костей, предупреждает остеопороз, участвует в регуляции окислительно-восстановительных процессов организма. 

	PP
	Оказывает мягкое и седативное действие, помогает справиться с чувством тревоги и депрессией, нормализует содержание холестерина в крови. 

	B1
	Участвует в углеводном обмене, оказывает регулирующее воздействие на деятельность нервной системы, улучшает циркуляцию крови, защищает организм от старения, последствий курения и употреблений алкоголя. Оказывает положительное влияние на аппетит, заряжает энергией, способствует концентрации. 

	B2
	Облегчает поглощение кислорода клетками кожи, волос и ногтей, способствует образованию красных кровяных телец, благотворно влияет на глаза, способствует предотвращению катаракты. 

	B5
	Стимулирует производство гормонов надпочечников, помогает усваивать другие витамины. 

	B6
	Снижает уровень холестерина и липидов в крови, необходим для нормального функционирования центральной и периферической нервной системы. 

	B9
	Положительно влияет на функции кишечника и печени, поддерживает иммунную систему, играет важную роль при беременности, благотворно влияет на состояние кожи. 

	B12
	Усиливает иммунитет, предотвращает депрессию, благотворно влияет на эмоциональные и познавательные способности, нормализует пониженное кровяное давление. 

	B13
	Нормализует функции печени, стимулирует обмен белка в организме, благотворно влияет на репродуктивную функцию.


Вывод:

Витамины - биологически активные вещества, необходимые для нормальной жизнедеятельности организма. Они способствуют правильному обмену веществ, повышают работоспособность, выносливость, устойчивость к инфекциям. Они не синтезируются в организме и поступают только с пищей. В отличие от белков, жиров, углеводов потребность в них не превышает нескольких тысячных, сотых долей грамма. Витамины очень нестойки и разрушаются во время варки продуктов. Отсутствие витаминов в пище может приводить к тяжелым расстройствам в организме, которые в настоящее время встречаются редко.
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