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Самые полезные продукты

1. Черника и голубика. Эти ягоды в расчете на единицу веса содержат больше сильных антиоксидантов, чем любые другие фрукты. Они служат превосходным источником антоциана, вещества, которое замедляет процессы старения нервной системы. Есть основания считать, что черника и голубика также предотвращают сердечные и онкологические заболевания и способствуют профилактике возрастной дегенерации сетчатки. 

2. Зеленые листовые овощи, в которых мало калорий и много грубых волокон, стимулирующих перистальтику кишечника. Блюда из этих овощей обеспечивают нас фолиевой кислотой и провитамином А, а также столь важным микроэлементом, как магний. Некоторые овощи этой группы, например, шпинат, содержат много лютеина, который замедляет рост опухолей простаты, особенно в сочетании с входящими в состав томатов ликопенами. 

3. Разнообразные орехи, источник полезных мононенасыщенных жиров, волокон, белков, минералов и витаминов. Как показывают данные медицинской статистики, ежедневное или почти ежедневное потребление орехов на 25-30% снижает вероятность возникновения сердечно-сосудистых заболеваний и сахарного диабета второго типа. 

4. Жирная рыба - тунец, сардины, лосось и т.п. Рыбные блюда содержат много омега-три жирных кислот, которые препятствуют возникновению ишемической болезни сердца. 

5. Авокадо - источник витамина Е, а также калия, который противодействует развитию гипертонической болезни. 

6. Хлеб, хлопья, каши и макаронные изделия из недробленого зерна и муки грубого помола, о пользе которых написано так много, что дополнительной информации вроде бы и не требуется. Однако стоит подчеркнуть, что эти продукты, помимо витаминов и минералов, обогащают человеческий организм сотнями биологически активных веществ, способствующих профилактике рака, заболеваний сосудов сердца и пороков эмбрионального развития. 

7. Соя и прочие бобовые. В состав этих полезных продуктов входят ценнейшие пищевые белки и большое количество грубой клетчатки. Изделия из бобовых относительно безопасны для больных диабетом, так как они почти не повышают уровня глюкозы в крови. Соя - идеальный продукт для вегетарианцев, поскольку на 40% состоит из белков, по качеству не уступающих белкам животного происхождения. Кроме этого, соя содержит калий, фосфор, кальций, магний и натрий; железа в ней всемеро больше, нежели в пшеничном хлебе. Соевый творог тофу богат белками и беден жирами и углеводами, в силу чего активно используется во многих диетах для похудения. 

8. Нежирное молоко и несладкие молочно-кислые продукты. С ними мы получаем кальций, дефицит которого приводит к ломкости костей. В йогуртах и кефире имеются бактерии, необходимые для нормального функционирования желудочно-кишечного тракта. 

9. Яйца содержат множество ценнейших веществ, в том числе лютеин и лецитин, так что им можно простить даже высокую концентрацию холестерина. Недавно эксперты Американской кардиологической ассоциации пришли к выводу, что здоровые люди могут есть яйца в любых разумных количествах (тем не менее, при наличии сердечно-сосудистых заболеваний не следует употреблять более двух яиц в неделю). 

10. Черный шоколад, лучше всего горький. В нем холестерина нет совсем, да и сахара немного, зато имеются антиоксиданты, нейтрализующие пагубное действие свободных радикалов. В состав этого лакомства входит процианидин, биологически активное соединение из семейства полифенолов. Недавно было доказано, что шоколад с высокой концентрацией процианидина освобождает плазму крови от лейкотриенов, веществ, провоцирующих тромбообразование. 

Топ самых полезных для здоровья продуктов

КЛЮКВА

Приятно, что наш родной северный виноград занял почетное первое место. Эта ягода улучшает память, укрепляет опорно-двигательный аппарат. В ней больше всего антиоксидантов, которые замедляют старение, укрепляют сердце, сосуды. Клюква - хорошая профилактика атеросклероза. Успешно борется с инфекциями мочеполовой системы, почек. Идеально подходит для кремлевской диеты - с первых же дней. Можно ягоды есть отдельно, добавлять в салаты, готовить морс. 

ЧЕРНИКА 

Много антиоксидантов. А еще эта ягода улучшает зрение. 

КАПУСТА и СВЕКЛА

Оба овоща предотвращают слабоумие.О роли капусты в «кремлевке» можно оды писать. В ней и клетчатки много, и витаминов (всего 100 граммов обеспечивают дневную норму витамина С). И дешевая, и хранится долго, и во всех видах хороша!

ЖИРНАЯ МОРСКАЯ РЫБА (лосось, сардины, сельдь, тунец)

Очень хороша для профилактики сердечно-сосудистых заболеваний. И еще снижает вероятность заполучить болезнь Альцгеймера. 

ШПИНАТ

Ученые установили, что шпинат «замедляет появление проблем в нервной системе, вызванных старением, а также препятствует возникновению нарушений познавательных способностей».

ЯБЛОКО

Кто съедает хотя бы одно яблочко в день, тот получает бонус - три дополнительных года жизни. Это и профилактика рака, все той же болезни Альцгеймера, укрепление иммунитета, памяти, сердечно-сосудистой системы. Много витаминов, микроэлементов.

РЫБА

Кто заботится о своем сердце, должен есть больше рыбы вместо мяса, считают германские медики. Ведь три «рыбных» обеда в неделю или 30 граммов рыбы в день уменьшают риск возникновения инфаркта на 50 процентов.

ЧЕСНОК

Необходим при простуде. Снижает риск рака желудка и кишечника, улучшает пищеварение, защищает от риска сосудистых заболеваний, чистит сосуды. 

КЛУБНИКА

Много витамина С, железа. Повышает иммунитет, помогает профилактике рака. Ешьте свежую. Ягодный сезон не за горами.

МОРКОВЬ

Бета-каротин в моркови - борец со свободными радикалами. Защищает наши гены. Способствует профилактике рака. Улучшает зрение, кожу. Но салат морковный желательно есть с растительным маслом или сметаной. Так лучше усваивается бета-каротин.

ПЕРЕЦ 

Острый - ЧИЛИ - улучшает обмен веществ, способствует выработке желудочного сока, «мочит» вредные бактерии в желудке и кишечнике. Помогает похуданию. Жаль, что много его не съешь. 

Сладкий - БОЛГАРСКИЙ - богат витамином С. Сдерживает развитие рака, предохраняет от сердечно-сосудистых заболеваний и возрастных проблем, утверждают немецкие врачи.

БАНАН

В одном фрукте - шестая часть суточной дозы магния, весьма нужного нашему организму. Только вот углеводов в нем - выше крыши.

ЗЕЛЕНЫЙ ЧАЙ

Целебных свойств у этого чудо-напитка очень много. От атеросклероза предохраняет, иммунитет повышает и даже похудению помогает. Вот почему надо пить больше зеленого чая. Без сахара, разумеется. И не на ночь. А то бессонница нагрянет.

СОЯ

О полезности ее в последние годы написано много. Лецитин и витамины «усиливают мыслительные способности и укрепляют нервную систему. Это незаменимый источник белка...» Пример долгожителей-японцев, активных соевых едоков, убеждает. Смущают лишь разговоры о генно-модифицированных ее сортах. Медики так и не пришли к единому мнению. Так что выбор каждый делает сам.

МОЛОКО

Основной продукт питания. Ценные белки, легко перевариваемые жиры и полезный сахар - лактоза. Кальций, которым богаты молочные продукты, очень важен для профилактики остеопороза, который подстерегает людей старшего поколения. 

БУРЫЙ РИС

Помогает снизить уровень холестерина, уменьшает риск сердечно-сосудистых заболеваний, рака прямой кишки, камней в желчном пузыре, диабета и ожирения. Полезен именно нешлифованный, богатый витаминами. 

КУРИНЫЕ ЯЙЦА

О них по-прежнему много спорят. Но яйца являются источником белка и лютеина, защищающего глаза от катаракты. «Исследования дают основание полагать, что они предотвращают образование тромбов, снижая риск инфаркта и инсульта, - считают англичане. - Потребление шести яиц в неделю снижает риск рака молочной железы на 44%. Одно-два яйца в день не повышают уровень холестерина». 

КУРЯТИНА 

Самое здоровое мясо. Лучше есть грудки, в которых мало жира. Кожу снимайте. «Курица богата белками. Это источник селена, предотвращающего рак, и витаминов группы B, повышающих уровень энергии и усиливающих работу мозга». 

ТРАВЫ, СПЕЦИИ

Свежие или сушеные, они улучшают вкус пищи, обогащают ее витаминами, минералами, к тому же заменяют соль, повышающую артериальное давление.

Сухие специи в расчет можно не брать. Петрушка, кинза, укроп также мало влияют на углеводную «стоимость» блюд.

Все о питании.
Питание — одна из основных форм обеспечения жизнедеятельности организма. Возникновение жизни, ее эволюция, структура и функции живых существ, развитие и размножение зависят от процессов питания. Химический анализ свидетельствует, что тело человека состоит из воды (65%), белков (25%), а также жиров, минеральных солей, углеводов. В течение жизни состав тела многократно обновляется за счет пищи. Человек и все живое «состоят из пищи».

Пища дает человеку необходимый материал для построения накапливающихся в теле белков, жиров, углеводов, минеральных солей. В процессах жизнедеятельности эти вещества в конечном итоге подвергаются распаду. Баланс между синтезом и распадом характеризует обмен веществ. Интенсивность обмена веществ, необходимость сохранения баланса определяют физиологическую потребность постоянного регламентированного поступления в организм всех компонентов пищи — пищевых веществ, или нутриентов.

Пища выполняет три основные функции: пластическая — обеспечение организма структурным материалом для построения и возобновления клеток и тканей тела, внутриклеточных компонентов; энергетическая — восполнение энергозатрат, связанных с выполнением работы; регуляторная — обеспечение организма веществами, необходимыми для построения соединений, осуществляющих регуляцию обменных процессов.

Основными нутриентами пищи являются: белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества. Важную физиологическую роль выполняют балластные компоненты пищи — пищевые волокна.

Первый этап превращения пищи в организме — пищеварение, сложный процесс, в ходе которого пища подвергается физическим и химическим изменениям, способствующим поступлению пищевых веществ в кровь.

Переработка пищи начинается в ротовой полости, откуда пищевой комок поступает через глотку и пищевод в желудок, чему способствуют глотательные движения.

Пищеварение в желудке происходит в течение нескольких часов (6—8 ч и более). Пищевой комок подвергается воздействию желудочного сока, выделяемого соответствующими железами. Желудочный сок содержит соляную кислоту (0,4—0,5%), протеазы, расщепляющие белки, а также липазу, расщепляющую жиры. Соляная кислота создает необходимую концентрацию водородных ионов, при которой протеазы (пепсин и гастриксин) максимально активны.

Содержимое желудка переходит в кишечник, когда его консистенция становится жидкой. В двенадцатиперстной кишке пища подвергается действию поджелудочного сока, желчи, а также кишечного сока. Происходит нейтрализация кислой среды желудочного сока. У человека реакция среды в двенадцатиперстной кишке колеблется в пределах  рН 4,0—8,6.

Поджелудочный сок содержит ферменты: трипсин, химотрипсин, эластазу, карбоксипептидазы и амннопептидазы, расщепляющие белки, липазу, расщепляющую жиры, амилазу, завершающую расщепление углеводов, рибонуклеазу и дезоксирибонуклеазу, расщепляющие соответствующие нуклеиновые кислоты. Секреция поджелудочного сока начинается через 2—3 мин после приема пищи и продолжается 6—14 ч. Наиболее длительное выделение сока бывает при приеме жирной пищи.

Клетки печени вырабатывают и секретируют желчь, которая собирается в желчном пузыре и оттуда поступает в двенадцатиперстную кишку. Желчь повышает активность липазы, эмульгирует жиры, делая их доступными воздействию ферментов, усиливает моторику кишечника. В сутки у взрослого человека выделяется 500— 700 мл желчи. Поступление желчи в двенадцатиперстную кишку происходит через 5—10 .мин после приема пищи.

Кишечный сок содержит ферменты: энтерокиназу, активирующую протеолитические ферменты поджелудочного сока, а также ферменты, продолжающие расщепление белков, жиров, углеводов. Наряду с полостным пищеварением в кишечнике осуществляется пристеночное, или мембранное, пищеварение, играющее важную роль в расщеплении дисахаридов до моносахаридов и низкомолекулярных пептидов до аминокислот.

После сложных процессов переваривания пищевых веществ происходит всасывание в лимфу и кровь обрадовавшихся низкомолекулярных соединений: аминокислот, глюкозы, фруктозы, галактозы, глицерина, жирных .кислот и других.

Всасывающая поверхность кишечника благодаря наличию ворсинок достигает 500 м2. В толстом кишечнике продолжается всасывание пищевых веществ, но оно незначительно. За сутки в толстых кишках всасывается около 0,4—0,5 л воды.

Толстые кишки являются местом обитания микроорганизмов, использующих для своего питания непереваренные остатки пищи. В результате некоторые из них (гнилостные бактерии) образуют вредные для человека вещества — токсины. Положительную роль играют микроорганизмы толстого кишечника: молочнокислые бактерии, бифидобактерии, бактерии, синтезирующие витамины. Состояние микрофлоры кишечника может изменяться в зависимости от характера питания, здоровья человека, стрессорных воздействий.

В толстых кишках в результате всасывания воды формируются каловые массы, которые накапливаются в сигмовидной кишке, а затем выводятся через прямую кишку.

Поступив в кровь и лимфу, продукты деполимеризации пищевых полимеров (аминокислоты, глицерин, жирные кислоты, моносахара, а также витамины, макро- и микроэлементы) вступают в процессы обмена веществ.

Аминокислоты (а также всосавшиеся низкомолекулярные белки) служат источником для синтеза белковых тел структурного и функционального характера; жирные кислоты, глицерин используются в качестве энергетических субстратов и для пластического обеспечения; углеводные мономеры в основном вступают на путь образования богатого энергией соединения — аденозинтрифосфата (АТФ), являющегося универсальным донатором энергии для всех физиологических процессов.

Белки — основа жизни. Из них построены структурные элементы организма. С белками связаны все проявления жизни: обмен веществ, сократимость, способность к росту, размножению, психическая деятельность. Белки составляют 20% человеческого тела, однако организм обладает лишь незначительными белковыми резервами. Единственным источником образования белков в организме являются аминокислоты белков пищи. Поэтому белки относятся к незаменимым факторам питания. Потребность человека в белке определяется интенсивностью процессов его обновлении в тканях и зависит как от индивидуальных особенностей организма, пола, возраста и т. п., так и от трудовой деятельности человека. Деятельность человека, не связанная с интенсивным физическим трудом, соответствует потребностям, равным 1,1—1,3 г белка на килограмм веса в сутки. С увеличением интенсивности физической деятельности возрастает потребность в белке, которая при напряженной физической работе может составить 150 г и более в сутки. Потребность в белке растущего организма выше и зависит от возраста. У ребенка до года эти потребности полностью удовлетворяются молоком матери.

Белки продуктов питания не равнозначны по пищевой ценности. Питательная ценность белков зависит от аминокислотного состава. В природных белках содержится около 20 аминокислот, из которых 8 незаменимы для человеческого организма.

Для лучшего усвоения белка пищи содержание в ней незаменимых аминокислот должно соответствовать установленным нормам. Если какая-либо незаменимая аминокислота содержится в белке в меньшем по сравнению с нормой количестве, то другие аминокислоты не смогут быть полностью использованы для построения белков тела. В этой связи необходимо отметить, что наиболее сбалансированное содержание незаменимых аминокислот — в белках животного происхождения, в то время  как белки растительного происхождения дефицитны по трем незаменимым аминокислотам: триптофану, лизину, метионину.

Для удовлетворения потребностей организма в аминокислотах целесообразно использовать сочетание животных и растительных продуктов. Так, сочетание молока с гречневой кашей дает оптимальную сумму аминокислот (аминограмму), в значительной степени соответствующую потребностям организма.

В пищевом отношении целесообразно сочетание, например, мучных изделий с творогом, также дающее хороший аминокислотный скор. В последнее время интенсивно применяется обогащение продуктов с неполноценным белком природными или искусственно синтезированными дефицитными аминокислотами.

Жиры не только энергетический субстрат, по и источник пластического обеспечения организма. В связи с  этим их делят на резервные жиры, которые сосредоточены и теле в жировой ткани, и так называемые протоплазматические жиры, входящие в состав клеточных структур.

Высокая калорийность жира позволяет организму существовать за счет жировых «депо» при полном голодании в течение нескольких недель. Однако даже при полном истощении в организме остается около 2% жиров и жироподобных веществ, входящих в состав клеточных структур и выполняющих важную физиологическую функцию.

Жиры отличаются один от другого природой входящих в их состав жирных кислот. Простые жиры состоят  из глицерина и жирных кислот, соединенных эфирными связями.

Жидкие при нормальной температуре масла содержат большой процент ненасыщенных жирных кислот. К их числу относятся олеиновая, линоленовая, линолевая и арахидоновая кислоты. Твердые при комнатной температуре жиры содержат преимущественно насыщенные жирные кислоты: стеариновую, пальмитиновую и др.

Пищевая ценность масел выше, чем животных жиров. Пищевая ценность жира определяется, прежде всего, его высокой калорийностью. Однако биологическая ценность его зависит от наличия полиненасыщенных жирных кислот, являющихся незаменимыми факторами литания. Недостаточность этих кислот в нище затрудняет нормальное развитие растущего организма и отрицательно влияет на здоровье взрослых людей. Недостаточность ненасыщенных  жирных кислот в питании нарушает обмен холестерина и способствует развитию атеросклероза. Человеку в сутки необходимо примерно 5—10 г ненасыщенных жирных кислот, что соответствует 20—30 г растительного масла.

Помимо жирных кислот, в жирах содержатся жироподобные вещества: фосфатиды, стеарины, жирорастворимые витамины и другие, обладающие важным биологическим действием. Наиболее распространенный фосфатид — лецитин. Фосфатиды способствуют нормальному перевариванию и метаболизму жиров. Недостаточное поступление фосфатидов с пищей способствует отложению избыточного жира в печени и нарушению ее функции (жировая инфильтрация, цирроз печени). Лецитин и входящий в его состав холин предупреждают ожирение печени — линотропное действие. Наряду с холипом липотропным действием обладает незаменимая аминокислота — метионин. Много метионина содержится в белках творога и рыбы.

Во многих продуктах, богатых жирами, содержится определенное количество холестерина. Холестерин —~ нормальная составная часть большинства структур организма. Он является источником для синтеза важных высокоактивных соединений, в том числе гормонов надпочечников, половых гормонов, желчных кислот. Холестерин содержится во многих продуктах животного происхождения и практически отсутствует в растительных.

Основным источником энергии в организме являются углеводы. Сгорая в процессе биологического окисления, они образуют высокоэргические соединения, энергия которых используется организмом для выполнения всех видов (физиологической и физической работы . Главными углеводами пищи являются полисахариды — крахмал и гликоген, состоящие из большого числа остатков простых Сахаров — моносахаридов (глюкозы, фруктозы, галактозы и др.). Бытовой сахар (сахароза) состоит из глюкозы и фруктозы и, таким образом, является дисахаридом.

К углеводам относятся балластные вещества — клетчатка и пектин. Потребность в углеводах определяется энергозатратами организма. Чем интенсивнее физическая деятельность, тем выше энерготраты и потребность в основном их источнике — углеводах. Соразмерность потребляемых углеводов по отношению к потребляемым белкам и жирам составляет 1 :4—5.

Квота углеводов в питании человека наиболее лабильна. Если белки и частично жиры являются носителями незаменимых свойств пищи, снижение потребления которых нерационально или должно быть регламентировано, то потребление углеводов, источников энергообеспечения, может быть безболезненно ограничено, например, в случае необходимости снижения калорийности рациона.

Чистые углеводы, моносахара и дисахара, в том числе сахар, не должны превышать 8—10% общего количества углеводов в суточном рационе питания. Избыточное потребление углеводных мономеров  (сахар, мед, сладкие изделия и блюда) неблагоприятно отражается на обмене веществ, пищеварительной функции, способствует накоплению избыточного резервного жира, изменяет жировой обмен, способствует накоплению холестерина. Избыточное потребление сахара наряду с нерациональным питанием, низкой физической активностью, нервно-эмоциональным напряжением является одной из причин возникновения тяжелого заболевания — сахарного диабета.
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Белки. Роль белков.
Трудно переоценить роль, которую играют белки. Их потому и назвали протеинами (от греческого «protos» — первый), что они являются основой каждого органа, каждой клетки. Собственно, и сама жизнь, по определению Ф. Энгельса — «это способ существования белковых тел, существенным моментом которого является постоянный обмен веществ с окружающей их внешней природой, причем с прекращением этого обмена веществ прекращается и жизнь, что приводит к разложению белка».

Белки в клетках организма находятся в основном в коллоидном состоянии. Это высокомолекулярные азотосодержащие вещества, в состав которых входят углерод, кислород, водород, азот, сера, часто фосфор.

В растениях белок в основном содержится в семенах. Белки состоят из аминокислот. К настоящему времени в природе найдено несколько десятков аминокислот, но изучено пока 22. Часть аминокислот необходимых человеку, синтезируется в организме. Но существует десять незаменимых аминокислот, то есть таких, которые организм самостоятельно синтезировать не может и они должны поступать в организм с пищевыми веществами. Многие продукты животного происхождения содержат в своем составе все аминокислоты и такие белки называются полноценными. В растениях же незаменимых аминокислот или нет или они содержатся в небольшом количестве. Поэтому растительные белки называют неполноценными. Лишь белки немногих растений (например, бобовых) по аминокислотному составу приближаются к животным белкам. Однако, если рацион человека, грамотно составить из разнообразных растительных продуктов, организм получит полноценное белковое питание.
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Жиры. Роль жиров.

В житейском представлении жиры — это, прежде всего, сливочное и растительное масла, свиное сало, маргарины, кулинарные жиры и т.д. Отличаются они друг от друга главным образом природой входящих в них жирных кислот. По внешнему виду того или иного жира можно определить, какие жирные кислоты в нем преобладают. Животные жиры имеют твердую консистенцию и почти полностью состоят из так называемых насыщенных жирных кислот. Растительные жиры (масла), как правило, жидкие — они содержат в основном ненасыщенные жирные кислоты.

В организме человека синтезируются не все необходимые жирные кислоты. Такие ненасыщенные кислоты, как линолевая, линоленовая и арахидоновая поступают в организм только с пищей. При недостатке этих кислот нарушается обмен веществ в организме, появляются болезненные изменения. Названные ненасыщенные кислоты способствуют понижению уровня холестерина в крови и тормозят развитие атеросклероза.

Растительные жиры, так необходимые организму для нормального функционирования, содержатся в растениях. Обычно в растениях, за исключением семян масличных культур, содержится небольшое количество масла. Поэтому необходимо ежедневно употреблять 30—40 г растительного масла, лучше всего нерафинированного. Очень хорошо и полезно употреблять семена масличных культур, например семена подсолнечника. Большое количество ненасыщенных жирных кислот содержится в орехах. Особенно полный состав ненасыщенных жирных кислот содержится в таких 
орехах, как грецкие, фундук, кедровые и другие.
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ПРОДУКТЫ ПИТАНИЯ

Цели занятия: 

1. Расширение и активизация словаря по теме "Продукты питания".

2.Обучение образованию относительных прилагательных.

3. Закрепление умений пользоваться в речи распространенными предложениями.

Демонстрационный материал: 

План-схема для составления описательного рассказа о фруктах.

Модели кастрюлек с пакетиками круп для развития тактильных ощущений.

Предметные картинки, муляжи продуктов питания, магнитная доска и магнитофон.

Раздаточный материал: 

– контурные изображения фруктов, наложенных друг на друга;

– перфоконверты для определения овощей и фруктов;

– вата и карандаши для определения твердости и мягкости звука;

– разноцветные рожки, проволока для выкладывания бус. 

Ход занятия: 

Организационный момент.

Учитель: Ребята, сегодня мы с вами поговорим о продуктах питания. А на занятие к нам спешит Карлсон. Все вы знаете этого героя. Что больше всего любит Карлсон?

Дети: Варенье и сладости.

Учитель: Правильно. И мы с вами, ребята,  должны расширить знания Карлсона о продуктах питания. Ребята, перед вами спряталась картинка. А какая, мы узнаем в конце занятия. Когда вы будете справляться с заданиями, часть картинки будет появляться перед вами. (Картинка в течение занятия собирается по типу пазл.) 

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Беседа с детьми о значении продуктов питания для человека; для чего нужны продукты питания; из чего они сделаны; что из них можно приготовить; где их продают; где хранятся (мясные, молочные, овощные, фруктовые, хлебобулочные).

Проводится игра "Угадай, какой продукт".

Перед детьми корзина с муляжами продуктов питания. Необходимо разложить на подносы мясные, молочные, овощные, фруктовые, хлебобулочные продукты.

Учитель: Молодцы, ребята, с первым заданием вы справились.

Грамматические упражнения 

Образование относительных прилагательных

Учитель: Дети, послушайте, пожалуйста, и отгадайте загадку. 

Скажите, кто так вкусно

Готовит щи капустные, 

Пахучие котлеты,

Салаты, винегреты, 

Все завтраки, обеды?

Дети: Это повар!

Учитель: Молодцы, угадали. А что вам повара готовят на завтрак в детском саду? Правильно кашу! Сейчас мы с вами будем готовить кашу. Кто из вас будет поваром? (Логопед одевает ребенку фартук и колпак повара).

Перед детьми две модели плиты (синяя и зеленая). На каждой плите по три круга (это "конфорки").  Эти круги обозначают начало, середину и конец слова. Детям раздаются "кастрюльки", на которых наклеены прозрачные мешочки с крупами, а "крышки" от "кастрюлек", на которых наклеены тоже  прозрачные мешочки с крупами, лежат отдельно. Ребенок должен найти крышку для своей "кастрюльки". Определить на ощупь, что находится в пакетах, как называется крупа, какую кашу можно приготовить и выбирает плиту, на которой будет готовить кашу. 

Дети: У меня рис. Я приготовлю рисовую кашу. Логопед в это время спрашивает, какой звук "Р" в слове рисовая – твердый или мягкий?

Дети: Звук "Р" в слове "рисовая" мягкий, значит, рисовую кашу будем готовить на зеленой плите, на первой "конфорке", т.к. в слове "рисовая" звук "Р" находится в начале. (Кастрюльки с крупами: гречка, горох, манка, перловка, рис.)

Развитие фонематического слуха, звукового анализа и синтеза слов

Игра "Угадай, какие фрукты спрятались?"

Учитель: Ребята, посмотрите на контурные изображение фруктов, наложенных друг на друга (яблоко, лимон, банан, груша).

Задание 1: Назовите фрукты и сосчитайте их.

Задание 2: Обведите пальчиком по контуру фрукт яблоко. Нарисовать яблоко в воздухе и друг другу на ладони. Ласково назовите этот фрукт. Выложить бусы из количества слогов в слове "яблоко". (В качестве бус используются разноцветные рожки (пищевые), которые нанизывают на проволоку).

Задание 3: На какой этаж дома "селим" картинку яблоко? 

(Перед детьми макет многоэтажного дома. В слове яблоко – три слога, значит, "поселим" яблоко на третий этаж дома).  

Задание 4: Определите позицию звука "Л" в слове яблоко.

(Звук "Л" в слове яблоко находится в середине слова).

Игра: "Какой звук?" 

На столах детей лежит вата и карандаш. Вата и карандаш – это символы твердого и мягкого звука ("л", "ль"). Логопед произносит названия продуктов питания, дети соответственно поднимают символы твердого и мягкого звуков. (Слова: молоко, лимон, свекла, апельсин, булка, колбаса, хлеб, сливки, масло, лук, вермишель.) 

Игра: "Узнавание формы предмета". 

Учитель предлагает набор геометрических фигур, вырезанных из картона. На плакате изображены продукты питания. Детям предлагается назвать все нарисованные продукты питания. Затем учитель завязывает глаза одному из детей, и дает в руки геометрическую фигуру. Ребенок на ощупь определяет, какую геометрическую фигуру ему дал в руки логопед. Затем логопед развязывает глаза ребенку и просит ответить на вопросы: 

 – Какой продукт питания похож на треугольник?

              (геометрические фигуры разных цветов)

Учитель: Ребята, я превращаю вас в маленькие семена овощей. Присядьте. Теплое солнышко пригревало семена, дождик поливал. Семена росли, росли и стали растениями. Медленно поднимайте руки, растения тянутся к солнышку. Почувствуйте напряжение. Сильно припекло солнышко, завяли наши растения. Расслабьтесь, уроните голову, руки, опустите плечи и туловище. Опуститесь на пол. Полил дождик, ожили растения, тянутся к солнышку. На грядке выросли замечательные овощи. Изобразите овощи "толстячки", превратитесь в овощи "худышки".

А теперь выполним мимические упражнения.

Встало солнце кислое,

Смотрит – небо скисло,

В кислом небе кислое

Облако повисло…

И спешат несчастные

Кислые прохожие

И едят ужасное

Кислое мороженое…

Даже сахар кислый!

Скисло все варенье!

Потому что кислое

Было настроение…

Развитие логического мышления, памяти, внимания

Работа  с перфоконвертами

Учитель: Если вы увидите фрукт, то рисуете вертикальную линию, обозначающую дерево, т.к. фрукты растут на дереве. Если вы увидите овощ, то рисуете горизонтальную линию, обозначающую грядку. (Картинки: лук, апельсин, морковь, груша, свекла, ананас). 

Развитие связной речи

Составление рассказа-описания

Игра "Угадай лишний предмет".

Угостим Карлсона фруктами. Логопед показывает вазу с фруктами и просит детей назвать, что лишнее и почему?

Дети: Лишним будет свекла – это овощ и кекс – это мучной продукт, а все остальное – фрукты.

Учитель: А теперь составьте рассказ-описание по схеме о кексе.

Дети составляют по схеме рассказ-описание о мучном продукте.

Дети: Кекс – коричневого цвета, круглой формы, маленького размера, мягкий на ощупь. Кекс – это мучной продукт. На вкус кекс вкусный, сладкий, воздушный.    

Игра "Приготовим компот".

Учитель рассказывает, как Карлсон вчера варил компот и все перепутал. Всё смешал: морковь, варенье, яблоко. Получился винегрет. Сейчас мы научим Карлсона варить компот. А для начала вспомним, какие человечки помогут нам приготовить компот. У нас есть такие друзья – маленькие волшебники человечки, с помощью которых можно построить модель любого вещества. 

Логопед: Ребята, из каких человечков состоит камень, железо? 

Дети: Их твердых человечков.

Логопед: Какие живут в воде (чае, киселе, бульоне)?

Дети: Это жидкие человечки.

Логопед: Какими человечками мы договорились обозначать воздух, пар, дым?

Дети: Это газообразные человечки. 

- Карлсон, твой компот пить никто не будет, и все твои человечки поссорятся и разбегутся. Сейчас мы научим тебя варить компот.

Сначала надо взять кастрюлю. Кто хочет показать, какая это кастрюля, выходите. Ребята, вы какие человечки?

Дети: Мы твердые человечки. Мы крепко держимся за руки. (Образуют круг).

- Теперь кладем фрукты. Фрукты выходите. (Выходят дети изображающие фрукты: яблоко, груша, персик. Детям дается картинки яблока, груши, персика. Дети встают в круг). Фрукты состоят из твердых человечков.

- А теперь добавляем сахарного песку и воды. Вода жидкая, сахар твердый. Как ведут себя человечки в кипящей воде?

Дети: Они бурлят, двигаются, соединяются с твердыми человечками сахарного песка. (Выходят дети, изображающие "жидких человечков" воды и берут за руки "твердых человечков" песка и слегка покачиваются.)

- Компот варится, и из него выскакивают газообразные человечки. Они бегут в разные стороны, и ничем их нельзя удержать. Кто хочет быть паром? Выходите! 

- Вот и компот готов! Карлсон, ты всё запомнил?

- Ребята, кто из вас хотел бы оказаться в таком месте, где с неба падают конфеты? Все? Замечательно. Что-то мне подсказывает, что скоро над нами появится разноцветное конфетное облако. Давайте приготовимся и на всякий случай "помоем руки".

Учитель читает стихотворение М. Яснова "Я мою руки".

Мыло бывает                       

( дети энергично "намывают" руки, разминая ладони и пальцы)

Разным-преразным:

(соединяют подушечки указательных пальцев)

Синим,

(соединяют подушечки указательных пальцев)

Зеленым, 

(соединяют подушечки средних пальцев)

Оранжевым,

(соединяют подушечки безымянных пальцев)

Красным…

Но не пойму,                        

(изображают удивление)

От чего же всегда

(округляют глаза, поднимают вверх плечи)

Черной-пречерной, бывает вода?

(разводят стороны руки…)

После окончания упражнения дети расслабляют мышцы тела, свободно свесив руки, слегка согнув колени и наклонив голову вперед.

Учитель: Кажется, я слышу шум дождя. Закройте глаза и послушайте. (Логопед включает аудиозапись дождя). Подставьте ладони под разноцветный конфетный дождь. (Логопед кладет каждому в ладони по одной конфете в разноцветных фантиках). Назовите, какого цвета конфета упала в ваши руки. Попробуем конфету на вкус. Какая она?

Дети: Твердая, ароматная, вкусная, игристая.

Итог занятия

Логопед вместе с детьми повторяет значения продуктов питания для человека.

Что больше всего понравилось? А Карлсон вас благодарит за полезную информацию.
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Разнообразие овощей и фруктов.

Витамины.

Почему овощи и фрукты перед едой надо мыть?

Задачи: 

формировать сознательную установку на здоровый образ жизни;

систематизировать и расширить знания об овощах и фруктах;

познакомить с витаминами, раскрыть их значение для человека.

Оборудование: 

рисунки овощей и фруктов, 

таблички с названиями станций,

рисунки с друзьями – витаминами, 

игровой паровоз, 

рисунок доктора Неболита. 

1. Вступление

Сегодня мы отправимся в путешествие по городу Здоровейску. Мы познакомимся с его жителями, и они научат нас секретам здоровья. Посмотрите на карту нашего путешествия: на ней много станций и на каждой нам предстоит узнать много интересного и ответить на многочисленные вопросы.

Итак, начнем наше путешествие. На чем же мы отправимся в путь? Угадайте?

Братцы в гости снарядились,

Друг за друга уцепились

И помчались в путь далек,

Лишь оставили дымок. (Поезд)

2. Станция "Овощная"

- Ребята, сейчас вам надо узнать название первой станции. Послушайте отрывок из стихотворения Ю.Тувима:

Хозяйка однажды 

С базара пришла, 

Хозяйка с базара 

Домой принесла: 

Картошку, капусту, 

Петрушку и свеклу…

- Кто из вас запомнил, что принесла хозяйка?

- Как все это назовем? (Овощи)

- Кто догадался, какая станция нас ждет? (Овощная)

Ждут здесь овощи ребят

Кто нужней они узнать хотят!

Сценка "Спор овощей"

Овощи: 

Кто из нас, из овощей,

И вкуснее, и нужней?

Кто при всех болезнях

Будет всех полезней?

Ведущий

Выскочил горошек – 

Ну и хвастунишка!

Горошек: 

Я такой хорошенький

Зелененький мальчишка!

Если только захочу,

Всех горошком угощу!

Ведущий: 

От обиды покраснев,

Свекла проворчала…

Свекла: 

Дай сказать хоть слово мне,

Выслушай сначала

И для винегрета

Лучше свеклы нету!

Капуста: 

Ты уж, свекла, помолчи!

Из капусты варят щи.

А какие вкусные пироги капустные!

Зайчики-плутишки

Любят кочерыжки.

Угощу ребяток кочерыжкой сладкой.

Огурец: 

Очень будете довольны,

Съев огурчик малосольный.

А уж свежий огуречек

Всем понравится, конечно!

Морковь: 

Про меня рассказ недлинный:

Кто не знает витамины?

Пей всегда морковный сок 

И грызи морковку – 

Будешь ты тогда, дружок,

Крепким, сильным, ловким.

Ведущий: 

Тут надулся помидор

И промолвил строго:

Помидор: 

Не болтай, морковка, вздор,

Помолчи немного.

Самый вкусный и приятный

Уж, конечно, сок томатный.

Ведущий: 

У окна поставьте ящик,

Поливайте только чаще

И тогда как верный друг, 

К вам придет зеленый… лук!

Лук: 

Я приправа в каждом блюде

И всегда полезен людям.

Угадали? Я – ваш друг

Я простой зеленый лук!

Картошка: 

Я картошка, так скромна – 

Слово не сказала…

Но картошка так нужна

И большим, и малым!

Баклажаны: 

Баклажанная икра

Так вкусна, полезна…

Ведущий: 

Спор давно кончать пора!

Овощи: 

Кто-то кажется, стучит…

(Входит доктор)

Доктор: 

Ну конечно, это я!

О чем спорите, друзья?

Овощи: 

Кто из нас, из овощей,

Всех вкусней и всех важней?

Кто при всех болезнях

Будет всем полезней?

Доктор: 

Чтоб здоровым, сильным быть,

Надо овощи любить

Все без исключения.

В этом нет сомнения!

В каждом польза есть и вкус,

И решить я не берусь:

Кто из вас вкуснее,

Кто из вас нужнее!

Овощи: 

Ешьте больше овощей – 

Будете вы здоровей!

3. Внимание! Вы слышите сигнал? Отправляемся! На нашем пути - 

Фруктовая станция.

- Ребята, фрукты приготовили для вас задание. Но сначала давайте подумаем, как отличить фрукты от овощей? (Фрукты обычно выращивают в саду, овощи – в огороде. Фрукты обычно сладкие (кроме лимона), а овощи – нет, хотя сладковатая морковь – овощ.)

- Фрукты приготовили для вас кроссворд. Давайте вместе его разгадаем.
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Ягода известная

Прозрачная, полезная

Этой ягоде я рад,

Это вкусный… (Виноград)

Младший брат апельсина (Мандарин)

Маленькая печка с красными угольками (Гранат)

Какой плод человеческим именем величается? (Груша)

Яркий, кислый, налитой,

Весь в обложке золотой (Лимон)

Желтый, круглый, ты откуда?

Прямо с солнечного юга.

Сам на солнышко похож.

Можешь съесть меня, но только

Раздели сперва на дольки.

Как меня ты назовешь? (Апельсин)

Диковинка заморская

С зеленым хохолком.

Не растет у нас

Полезный… (Ананас)

Как назвать это все одним словом? (Фрукты)

Дети вписывают слова и получают слово "ВИТАМИНЫ".

- Как вы думаете, почему появилось это слово?

- Почему нужно есть много овощей и фруктов?

Витамины – это вещества, которые содержатся в овощах, фруктах: они полезны для организма человека. Без витаминов человек болеет.

Жители этой станции приготовили для вас игру под названием: "Фрукт или овощ". Если назван овощ, то встают девочки, если фрукт – встают мальчики.

4. Внимание! Внимание! Мы подъезжаем к "Витаминной" станции, где живут наши друзья – Витамины. Давайте познакомимся с ними.

- Посмотрите, в зеленой одежке нас встречает Витамин А (хором), в синей одежке – Витамин В, а в красной – Витамин С.

- Что в руках у друзей-Витаминов? (Корзины с овощами и фруктами).

- А почему у них разные овощи и фрукты? (В разных овощах и фруктах содержатся разные витамины).

- Давайте же прочитаем, что говорят нам Витамины.

Витамин А: 

Если вы хотите хорошо расти, хорошо видеть и иметь крепкие зубы, вам нужен я!

- В каких овощах содержится витамин А? (Капуста, морковь, помидор).

Витамин В: 

Если вы хотите быть сильными, иметь хороший аппетит и не хотите огорчаться и плакать по пустякам, вам нужен я!

- В каких овощах и фруктах он содержится? (Свекла, яблоки, редиска, зелень салата).

Витамин С: 

Если хотите реже простужаться, быть бодрыми, быстрее выздоравливать при болезни, вам нужен я!

- А где же мы встретим этот витамин? (В черной и красной смородине, лимоне и луке). 

Каждому человеку нужны витамины, чтобы хорошо расти, хорошо видеть, иметь крепкие зубы, и не огорчаться и не плакать по пустякам, чтобы реже простужаться, быть бодрым, быстрее выздоравливать при болезни.

5. Теперь наш путь к доктору Неболита. Вы конечно же, прекрасно знаете его старшего и давнего друга доктора Айболита. Так вот он его коллега. Там, где он появляется у всех сразу же проходят все болезни. Поэтому и назвали его доктором Неболита. (Выходит доктор Неболит).

У доктора Неболита есть советы, которые предостерегают от болезней.

- Давайте его послушаем. 

Ешьте овощи и фрукты

Будете здоровы!

Не забывайте хорошо мыть овощи и фрукты перед употреблением!

- Как вы думаете,почему?

- Какой вывод можно сделать? ( Перед едой хорошо мыть овощи и фрукты.)

Доктор Неболит: 

Всю азбуку здоровья 

Нужно крепко знать

И в жизни эти знанья

Повсюду применять!

Наше путешествие по городу Здоровейску подошло к концу.

- Для чего человеку нужны витамины?

- Почему надо мыть овощи и фрукты?
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Овощи
К овощным культурам относятся одно-, дву- и многолетние травянистые растения, у которых в пищу потребляют сочные, мясистые органы (листья, стебли, побеги, стеблеплоды, корневища, корнеплоды, клубнеплоды, луковицы, соцветия, плоды). Вообще, овощи — очень широкое и объемное понятие, не имеющее четких границ. Наиболее приемлемым считается определение, данное этой группе пищевых растений профессором В.И. Эдельштейном, который в своих книгах называет овощами «травянистые растения, возделываемые ради их сочных частей, употребляемых в пищу человеком». 

К растениям, которые население земного шара использует в качестве овощей, может быть отнесено более 1200 видов, принадлежащих к 78 ботаническим семействам. Среди них 870 видов из 59 семейств представлены двудольными растениями и 330 видов из 19 семейств — однодольными. Однако наиболее широкое распространение получили 690 видов, принадлежащих к девяти семействам: лилейные, сельдерейные (зонтичные), бобовые, астровые (сложноцветные), пасленовые, капустные (крестоцветные), яснотковые (губоцветные), тыквенные, гречишные (семейства названы в порядке убывания числа используемых видов).

Наиболее известными и популярными овощами являются картофель, огурцы, капуста, свекла, морковь, кабачок и тыква, помидоры (томаты), баклажан. Их доля в общей массе выращиваемых растений составляет более 90%.

Овощи играют огромную роль в поддержании нормальной жизнедеятельности организма, являются основными поставщиками ряда витаминов, минеральных элементов, углеводов, пектиновых веществ, органических кислот, эфирных масел, фитонцидов и др. 

Регулярное потребление овощей в пищу усиливает секреторную деятельность пищеварительных желез и желчеотделение, нормализует жизнедеятельность полезной кишечной микрофлоры, снижает интенсивность гнилостных процессов, уменьшает образование вредных токсических веществ в кишечнике. Овощи относятся к диетическим продуктам, способствуют повышению вкусовых свойств пищи, ее переваримости и усвояемости. Многие из них обладают лечебным и профилактическим действием, повышают сопротивляемость организма, особенно детского, к различным инфекциям, неблагоприятным физическим и химическим факторам окружающей среды. В энергетическом отношении рекомендуется иметь в суточном рационе человека до 15—20% овощей.

Овощные культуры, возделываемые в нашем регионе, по основным хозяйственно ценным признакам делятся на 8 больших групп: зеленные растения, пряновкусовые, луковые, капустные, плодовые растения, столовые корне- и клубнеплоды, овощные бобовые, кукуруза. Среди них имеются как широко распространенные, так и малоизвестные. Выращивание овощей в нашей стране широко распространено - на полях и огородах ежегодно собирается урожай более 80 видов овощных растений. 

В последние годы растет также интерес к малораспространенным овощным растениям. Широко возделываются овощеводами такие растения, как эндивий и эскариол, витлуф, листовая капуста (салатные растения); шпинат, мангольд, портулак, садовая лебеда, крапива (шпинатные); кресс-салат, листовая горчица, базилик, чабер, кориандр, майоран, кервель, анис (пряновкусовые); многолетние луки, спаржа, артишок, ревень, щавель, хрен, катран, иссоп, душица, розмарин (многолетние); редкие тыквенные. Большинство из этих растений используются в свежем или отваренном виде для приготовления салатов, для консервирования, засолки, квашения и маринования.
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Витамины в жизни людей
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Витамины - это низкомолекулярные органические соединения, относящиеся к числу незаменимых факторов, которые не синтезируются в организме, но являются необходимыми для нормальной жизнедеятельности, и единственным их источником является пища. Напомню Вам кратко классификацию витаминов. Они, как известно, делятся на две большие группы: водораствортимых и жирорастворимых. К первой группе относятся две подгруппы - витамин С, или аскорбиновая кислота, который мы больше всего, наверное, знаем, и так называемые витамины группы В. 

Это исторические буквенные наименования, они появились в начале 20 век. Открытие витаминов связано с именем русского или эстонского (он в Тарту работал) ученого профессора Лунина. Обратите внимание, у каждого из витаминов есть буквенное обозначение и есть как бы химическое название: тиамин - это вит. В1 и т.д. В принципе, в мире давно было принято решение использовать только химические наименования, но консерватизм сильнее, поэтому и в нашей стране и за рубежом широко используются буквенные обозначения. 

К жирорастворимым витаминам относятся семейства витамин А, вит.Е, вит. D, витамин К. Это все семейства, заметьте. У витамина А нет конкретного химического названия, потому что на самом деле это три соединения: ретинол и тиноевая кислота и эфиры вит.А. 

Есть еще витаминоподобные соединения. Что это такое? Это холин, используемый при различных заболеваниях печени. Инозит - когда производители представляют заменители женского молока, обязательно отмечают: "В составе заменителя присутствует инозит". Это витамин U - в свое время ему много было посвящено как противоязвенному, при использовании капустного сока, где он содержится, действительно были получены хорошие эффекты. Чрезвычайно интересный класс соединений - биофлавоноиды, им посвящено огромное количество литературы, и у нас в институте активно изучается, масса интересных свойств у этих соединений выявлено. А это природные компоненты и облепихи, сои, и яблок и т.д. И карнитин, который используется и как физиологическое средство, как витамин, но и как фармакологическое средство, например, при гипотрофии, у недоношенных детей и т.д. Они в классическом смысле не являются витаминами, поскольку могут синтезироваться в организме из своих предшественников, поэтому дефицит каждого из них не приводит к картине классического авитаминоза. Но, тем не менее, их синтез в организме ограничен, поэтому более правильным является их поступление в организм не только с пищей, но и с витаминными препаратами.

Два слова о биологической роли витаминов. На самом деле положение о том, что витамины нужны "для всего" достаточно серьезно. Прежде всего, это иммунный ответ, кроветворение, репродуктивная функция, функционирование сердечной мышцы, скелетной, нервной системы, головного мозга, проблемы роста, развития, заживления ран. ЖКТ, почки, печень - практически все органы и ткани нуждаются в витаминах, они незаменимые факторы питания. В этом нет ничего мистического. На сегодняшний день механизм действия витаминов достаточно изучен, в большей мере, чем других микронутриентов. На клеточном уровне они участвуют в построении и функционировании биомембран. Витамины А, Е, К - не только в их построении как таковом, но определяют многие свойства, такие как проницаемость, активность ферментов и т. д. С другой стороны, это участие в построении регуляции ферментов. Вы хорошо знаете положение "витамины - ко-ферменты". Действительно, для большинства витаминов доказана их ко-ферментная роль - участие их в построении ко-ферментов, причем не какое-то инертное участие, а в виде активного компонента. Без витамина-ко-фермента не работает большинство ферментов - катализаторов всех обменных процессов в организме, регуляторов всех сторон жизнедеятельности. Какие это витамины? Наиболее известные: ко-фермент витамина В1 это кокарбоксилаза, используемая в кардиологии. Витамины В2, В6, ниацин, фолиевая кислота, витамин С, витамин К интересный из жирорастворимых. Таким образом, без витаминов невозможно образование биомембран и ко-ферментов.

На биологическом уровне можно говорить об участии витамина А в регуляции антиоксидантного статуса - вы знаете, какое внимание сейчас уделяется вопросам антиоксидантной терапии, которая наряду с антибиотиками, стероидной терапией является широко используемым средством лечения самых различных заболеваний - это главным образом вит А, Е. И С (хотя другие тоже принимают участие). И тесно взаимодействуют антиоксидантный и иммунный статус - вы это тоже, наверное, хорошо помните. Это те же витамины - А, Е и С в первую очередь (конечно, не только они).

Это мы сказали классификацию, механизм действия и биологическую роль. Теперь - мы сказали, что единственным источником витаминов является пища. Это абсолютно правильно, но абсолютно неверен общепринятый тезис "Ешьте овощи и фрукты - источник витаминов". Это абсолютно не правильно. Ни в какие ворота не лезет этот тезис. Почему он стал так популярен? Не знаю, трудно понять. Присутствующие здесь представители массмедиа тоже, наверно, сыграли определенную роль, но виноваты мы на самом деле, потому что мы не донесли, что это не так. В порядке иллюстрации - примеры. Скажем, витамины А и D - ну причем здесь овощи и фрукты? Это печень, это масло сливочное, сливки, молочный жир, рыбий жир. Витамин Е - какое имеет отношение к овощам и фруктам? Это растительные масла и крупы - овсяная крупа, например. Витамин В1 - это говядина, телятина, свинина, крупы, хлеб. Крупы, кстати, на которые бесконечные новомодные гонения совершаются, абсолютно мы с этим не согласны. В2 -молоко и молочные продукты, хлеб, крупы. Если не будет в рационе молочных продуктов, не будет достаточно обеспечен вит. В2. В12 - мясо, рыба, яйца и печень. Близко не лежат овощи и фрукты к витамину В12! Практически нет во всех фруктах витамина В12. Фолиевая кислота содержится в листовой зелени (салаты, шпинат и т.д.), сыре, печени, хлебе, крупах. Где же овощи и фрукты? Аскорбиновая кислота - действительно, ее практически единственным источником являются овощи и фрукты. Безусловно, в большей мере, натуральные свежие, но и подвергнутые тепловой обработке тоже. А что еще? Бетакаротин (вит.А) - это морковь, абрикосы, томаты, и т.д. И те самые биофлавоноиды, о значении и об источниках которых я уже говорил. Вот для этих витаминов, безусловно, овощи и фрукты являются основным и практически единственным источником. 

Это не значит, что я говорю о том, что неправильно положение о необходимости более широкого использования овощей и фруктов. Они необходимы. В рационе современного человека по ряду соображений - по традициям, по экономическим соображениям - дефицитно потребление овощей и фруктов. Но из этого не следует, что они нужны как источники всех витаминов.

Теперь следующий момент: плавно переходим к проблеме дефицита витаминов. Которая на сегодняшний день является очень серьезной. Какие же формы дефицита витаминов в настоящее время выделяют и за рубежом и у нас? Ну, говорить сегодня об авитаминозе сложно. Авитаминозы как таковые, например цинга в манифестной форме или пеллагра в манифестной форме, практически не встречаются или встречаются крайне редко. А вот субнормальная обеспеченность или дефицит в определенной степени - такие формы, безусловно, встречаются. По витаминам выделяют состояние субнормальной обеспеченности, а внутри дефицита выделяют гиповитаминоз и авитаминоз. Мы имеем дело в основном с состоянием субнормальной обеспеченности, когда нет клинических симптомов, но есть определенные биохимические признаки, которые позволяют сказать: да, у этого человека дефицит витамина. И вторая группа - это гиповитаминоз, когда есть клинические проявления, но они не достигают той тяжелой степени, граничащей с тяжелым исходом, вплоть до летального, который характерен для авитаминоза.

Так все-таки: нужны ли нам витамины вообще и если нужны, то в каком виде? Какая разница между витаминами синтетическими и натуральными? Постараемся разобраться в этом.

Никто не станет спорить, что лучший источник витаминов – это пища. Нормальный образ жизни, нормальное, качественное, сбалансированное питание могло бы исключить из нашего рациона различные добавки в виде витаминов. Ежедневное меню можно было бы составлять так, чтобы оно было разнообразным и включало в себя необходимые элементы для нормальной жизнедеятельности нашего организма. Но это в идеале. В реальной жизни это практически невозможно.

Недостаток материальных средств, бешеный темп жизни не позволяет нам правильно питаться, ко всему этому ещё - алкоголь и курение. Как итог вышесказанного - недостаток витаминов и микроэлементов - угнетённое состояние нашего организма. Самые современные данные показывают, что даже хорошо сбалансированный рацион современного человека, содержащий большое количество свежих фруктов и овощей, покрывает его потребность в витаминах лишь на 80%. Овощи и фрукты богаты всего двумя витаминами - А и С. 150 грамм апельсинов и 300 грамм абрикосов - и вы обеспечены суточной нормой витаминов А и С. С другими витаминами намного сложнее - их практически невозможно получить в нужном количестве «естественным путем». Например, чтобы “покрыть” суточную потребность организма в витамине Е, необходимо съесть уже целых 5 кг апельсин, а необходимое количество витамина В6 “скрывается” в 2,5 килограммах винограда… Чтобы получать «дозу» витаминов группы В, надо съедать 1 килограмм черного хлеба и 0,5 кг мяса каждый день.
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Витамин А. Основные пищевые источники витамин А. В каких продуктах содержится витамин A

Основные источники витамина А:

морковь, листья салата, капуста, зеленые части растений, печень и почки, рыба морская, печень рыб, яичный желток, сливочное масло, сливки, кисломолочные продукты.

Потребность организма в этом витамине должна быть обеспечена на 1/3 продуктами, содержащими ретинол: сливочное масло, яичный желток, сливки, печень, почки, кисломолочные продукты, а на 2/3 продуктами, содержащими каротин: абрикосы, морковь, капуста, салат-латук, картофель, слива, печень рыб, зеленые части растений, все желтые фрукты. При этом следует учитывать, что витаминная активность каротина в продуктах питания в 3 раза меньше, чем ретинола (витамина А), поэтому живых овощей и фруктов необходимо есть в 3 раза больше, чем вареных продуктов животного происхождения..

Витамины группы В. Основные пищевые источники витаминов группы В. В каких продуктах содержатся витамины группы В

Витамины группы В - для увеличения продолжительности жизни и сохранения здоровья нам нужны прежде всего витамины группы В. Вот основные из них.

Основные пищевые источники витамина В1:

ячмень, фасоль, спаржа, картофель, отруби, печень, орехи (арахис, лесные, грецкие), дрожжи, почки, хлеб из муки грубого помола, цельные зерна овсяной крупы, цельные зерна пшеницы (лучше проращенной), зерна кукурузы, цельная гречневая крупа.
Основные пищевые источники витамина В2:

капуста, свежий горох, яблоки, миндаль, зеленая фасоль, помидоры, репа, овес, пивные дрожжи, яйцо, лук-порей, картофель, цельные зерна пшеницы, говядина, сыр, печень, кисломолочные продукты.

Основные пищевые источники витамина В3 (PP):

дрожжи, в том числе и пивные, продукты животного происхождения — мясо, почки, печень, кисломолочные продукты, гречиха, грибы, соя, пророщенная пшеница, каши из недробленных круп — овса, кукурузы, ржи, пшеницы, ячменя.

Основные пищевые источники витамина В5:

дрожжи, пивные дрожжи, яичный желток, почки, печень, кисломолочные продукты, зеленые части растений (ботва репы, редиса, лука, моркови, салатные овощи), арахис, каши из недробленых круп.

Основные пищевые источники витамина В6:

каши из недробленых круп, хлеб из муки грубого помола, мясо, рыба, большинство растительных продуктов, дрожжи, отруби, кисломолочные продукты, бобовые культуры, печень, яичный желток.

Основные пищевые источники витамина В9 и В12:

кисломолочные продукты, яйца, соя, дрожжи, пивные дрожжи, зеленые части растений (ботва репы, редиса, моркови), салаты, зеленый лук, говяжья печень или ливерный паштет (не более 1 раза в неделю) — небольшой кусочек с овощами, которых должно быть в 3 раза больше.
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Витамин С. Основные пищевые источники витамина С. В каких продуктах содержится витамин С

Витамин С (аскорбиновая кислота) — это очень важный витамин. Витамин С влияет не только на здоровье в целом, но и увеличивает продолжительность жизни, поскольку без него не создаются и не оздоравливаются соединительные ткани. Без этого витамина в организме невозможны никакие окислительно-восстановительные процессы. Под влиянием витамина С повышаются эластичность и прочность кровеносных сосудов, он защищает организм от инфекций, блокируя токсичные вещества в крови.

Без него нельзя уберечься от простудных заболеваний. Чем больше человек употребляет белка, тем больше витамина С ему необходимо. Применять его надо регулярно. Передозировка витамина С не страшна, если вы получаете его в натуральном виде.

Витамин С лучше сохраняется в кислой среде: добавление к пище соды или соли ведет к быстрому снижению содержания аскорбиновой кислоты. При тушении также происходит ее потеря. Особенно разрушается витамин С при разогревании супов. Если картофельный суп или щи в процессе приготовления теряют почти половину аскорбиновой кислоты, то постояв 3 ч на плите, они теряют еще 20—30%, а через 6 ч аскорбиновой кислоты в них уже нет. Витамин С разрушается под воздействием металла (меди, свинца, цинка и т.д.), но алюминиевая и из нержавеющей стали посуда не разрушает витамина С при тепловой обработке.

Для повышения биологической ценности пищи и профилактики С-витаминной недостаточности выпускают таблетки, содержащие 0,5 и 2,5 мг аскорбиновой кислоты, которые могут применяться и для витаминизации пищи в домашних условиях. Аскорбиновую кислоту вводят в готовое блюдо из расчета суточной нормы потребности человека (то есть до 100 мг). Супы, компоты, настои можно витаминизировать кристаллической, пищевой (аптечной) аскорбиновой кислотой.

Настои витамина С могут быть приготовлены из хвойных игл, листьев березы, липы, люцерны, клевера: 1 кг очищенной, промытой и измельченной зеленой массы помещают в стеклянную или эмалированную посуду, заливают 1,5—2 л воды, подкисляют яблочным уксусом из расчета 2 г крепкой уксусной кислоты на 1 л воды, закрывают крышкой и настаивают в течение суток, затем процеживают через марлю. В 100 мл полученного настоя содержится суточная доза витамина С. Цельные иглы хвои, сосны, ели, кедра, листьев березы, липы, брусники, черной смородины, малины, 
клевера, люцерны можно заваривать как чай и пить в течение суток по 2—3 стакана в день зимой, весной, осенью. На ранних стадиях простудных заболеваний следует каждые полчаса принимать такой чай или по 50 мг витамина С.

Курильщикам необходимо знать, что при выкуривании одной сигареты теряется 25 мг (четверть суточной дозы) этого жизненно важного витамина. Запомните! Курильщик наносит вред не только своему организму, еще больше он отравляет окружающих, сжигая вокруг них кислород и витамин С.
Витамин Д (кальциферод). Основные пищевые источники витамина В. В каких продуктах содержится витамин Д

Витамин D (кальциферол). Основная функция витамина D — способствовать усвоению организмом кальция, регулировать фосфорно-кальциевый баланс. Витамин Д необходим для свертывания крови, нормального роста костей, тканей, работы сердца, регуляции возбудимости нервной системы. С помощью этого витамина излечивают глазные болезни и некоторые виды артрита. При недостатке витамина Д в рационе питания и при длительном отсутствии солнечного света кости ребенка, недополучая витамин D, размягчаются, и возникает рахит. Необходимую дозу этого витамина (0,0025 мг для взрослого и 0,0125 мг для ребенка) нельзя получить только с продуктами питания: лишь некоторые из них содержат его, да и то в недостаточном количестве.
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