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I-IХ
Введение
Доказано, что современный школьник недополучает 20-30 % необходимых витаминов.

В аптеке, рекламе мы ежедневно, видим многообразие витаминных препаратов, которые продаются. Привлекают красивые коробочки. Интересно, а можно ли полностью их заменить натуральными витаминами, а именно ежедневным потреблением в пищу овощей и фруктов? Какие овощи и фрукты богаты витаминами и какими?

Никого лишний раз не надо убеждать в том, что в овощах и фруктах полно натуральных витаминов.

Но традиционные представления о витаминах в дарах природы нередко ограничиваются «большими дозами витамина С в лимоне».

А ведь овощи, фрукты и ягоды - незаменимый источник совершенно уникальных витаминов, которых ни из каких других продуктов больше не получить.

Помимо аскорбиновой кислоты - витамина С - в них есть редкий и очень важный витамин К и биофлавоноиды, объединенные общим названием «витамин Р».

Причем, чтобы получить достаточное количество «растительных» витаминов, совершенно не обязательно налегать на экзотические овощи и фрукты.

Директор Клиники питания РАМН Виктор Тутельян считает, что достаточно регулярно есть морковь, капусту, яблоки, груши и другие обычные продукты - все то, что выросло в России. [1]
Цель Изучение влияния натуральных витаминов на здоровья школьников. Составить рекомендации по оптимальному потреблению овощей и фруктов для школьников, и рекомендации, какие овощи и фрукты помогут сдать экзамены.
Задачи: Узнать историю возникновения витаминов.
Выяснить, какие овощи и фрукты содержат суточную норму витаминов необходимых школьнику.
Провести анкетирование школьников с целью выявления, как часто и какое количество овощей и фруктов употребляют школьники. Составить рекомендации по ежедневному потреблению овощей и фруктов школьниками, а также рекомендации какие овощи и фрукты помогут в сдаче экзаменов.

Гипотеза: Регулярное употребление в пищу овощей и фруктов помогает организму школьника выработать устойчивость к вирусам и сохранять её на протяжении долгого времени, повышается физическую и умственную работоспособность. Употребление определенных овощей и фруктов в период экзаменов поможет школьнику справится, с дополнительной умственной нагрузкой и состоянием волнения.
1. Витамины
1.1. История открытия витаминов

Витамины - это органические соединения, которые непосредственным образом участвуют в обменных процессах организма. 

В целом витамины – это вещества самой разнообразной природы происхождения, которые необходимы для полноценного развития и функционирования человеческого организма, потому что по своей сущности и выполняемым задачам являются активаторами многих процессов жизнедеятельности.

Что касается истории исследования витаминов, то она берет свое начало в конце девятнадцатого столетия. Так, например, русский ученый Лунин исследовал влияние минеральных солей на состояние лабораторных мышей. В ходе исследования одна группа мышей была на диете из составных частей молока (в их рацион ввели казеин, жиры, соль и сахар), другая же группа мышей получала натуральное молоко. В результате, в первом случае животные были существенно истощены и погибали, в то время как, во втором случае состояние грызунов было вполне удовлетворительным. Таким образом, ученый пришел к выводу, что есть в продуктах еще некие вещества, которые необходимы для нормального функционирования живого организма.

Однако стоит отметить, что научное сообщество не восприняло всерьез открытие Лунина. В последующие годы, в первой половине 20-го века, были открыты и все прочие известные нам сегодня витамины. 
Впервые же понятие «витамины» было использовано 1912 году польским ученым Казимиром Функом. [2].

Все мы знаем, что названия витаминов, как правило, заключаются в одной-единственной букве латинского алфавита. 
Все известные витамины делятся на 2 большие группы:

Водорастворимые                                  Жирорастворимые

С    В1      В2   и др.                                А        Е       D       К [2]
1.2. Какие витамины лучше витамины из овощей и фруктов или витамины из аптеки?
С тем, что витамины полезны и крайне необходимы нашему организму, согласны все. Но вот вопрос о том, какие витамины лучше - те, что мы получаем из овощей и фруктов, или те, что вынимаем из аптечной баночки, - вызывает постоянные споры. 
Натуральные витамины полезнее потому, что:

1. Искусственные витамины хуже усваиваются, поскольку являются химическими, чужеродными для организма веществами.

2. Постоянный приём витаминных комплексов может привести к их передозировке.

3. Большие дозы искусственного витамина С не только не защищают от простуды, но и ухудшают течение аллергических заболеваний, могут стать причиной мышечной усталости.

4. По данным ряда исследований, искусственные аналоги витаминов А и Е нарушают природную способность организма бороться с раковыми клетками.

5. Искусственные витамины – это, по сути, лекарственные препараты, то есть применять их нужно только в крайних случаях, и только по рекомендации врача.

Искусственные витамины эффективнее потому, что:

1. В продуктах витамины находятся в связанной форме, а в препаратах – в чистом виде, поэтому организм не тратит силы на их освобождение от сопутствующих веществ, а сразу же запускает в работу.

2. Продуктов, содержащих витамины, в нашем рационе всё меньше и меньше, в среднем 9 месяцев в году мы едим овощи, выращенные в теплицах или после длительного хранения, в них значительно меньше витаминов, чем в грунтовых.

3. После трёх дней хранения продуктов в холодильнике теряется около 30% витамина С, а при комнатной температуре – все 50%. Искусственные же витамины так «упакованы» в пастилку или драже, что сохраняют все свои полезные свойства от 2 до 7 лет. [3]
1.3. Содержание витаминов в овощах и фруктах
Количество полезных веществ, которое содержит каждый плод, зависит от его вида, условий хранения, степени зрелости. Бесспорно, полезны любые овощи и фрукты, но среди них есть те, которые заметно выделяются на фоне своих «собратьев». (Приложение I). [6]
1.4. Чем грозит недостаток витаминов у детей?
Потребность в витаминах подростков (Приложение II).
Бывает, что у ребенка недостаточно каких-либо витаминов в организме. Почему возникает авитаминоз у ребенка? Причин может быть много. Одна из причин если ребенка кормят пищей, в которой содержится мало витаминов.
Дефицит витаминов у детей, особенно в условиях повышенных нагрузок учебного года, приводит к ухудшению состояния здоровья ребенка. Повышенная утомляемость, слабость, снижение работоспособности могут быть следствием дефицита витаминов С, В1, В12, А, Е; раздражительность и беспокойство – витаминов С, В1, В6, РР, высокая восприимчивость к инфекциям – витаминов С и А, бессонница В6 и РР. Отсутствие витамина D в пище приводит к развитию у детей рахита (отставание в росте, деформация кости). Если в организм мало поступает витамина А, может появиться болезнь «куриная слепота» и др. [7].
1.5. Пути ликвидации дефицита витаминов

Не всегда врачи назначают медикаментозное лечения. Иногда достаточно наладить рацион ребенка, ввести добавки, витаминные блюда и болезнь отступает. 
Профилактические меры. Что могут сделать родители? Как предупредить авитаминоз? [4].
1. Необходимо нормализовать питание ребенка. Ввести в его рацион больше свежих фруктов, молочных продуктов, овощей, рыбы, сухофруктов и мяса.

2. Следует гулять на свежем воздухе.

3. Нужно давать витамины.

4. Необходимо ограничить потребление вредных продуктов (например, гамбургеров, пиццы, газировки).[8]
2. Практическая часть 

2.1. Анкетирование

Приложение III.
2.2. Результаты анкетирования
Было опрошено 27 детей в возрасте 11 лет. Из них ежедневно овощи и фрукты употребляют – 6 человек. Раз в неделю 13 человек. Редко – 8 человек. (Приложение IV).
В основном это яблока, апельсины, морковь, помидоры и огурцы.

Среди опрошенных детей все принимают фармакологические витамины, но лишь 10 человек принимают витамины курсами по рекомендации педиатра. Остальные 17 не регулярно. (Приложение V).
Отмечается у 16 детей быстрая умственная и физическая утомляемость. Болеющих детей 1-2 раза в год 10, болеющих 5 и более раз в год 15 и только 2 человека не болеют или болеют раз в год. (Приложение VI).
Красным цветом на диаграмме показано количество опрошенных, которые употребляют овощи и фрукты в пищу редко или 1 раз в неделю, подвержены быстрой утомляемости, принимают витамины не курсами и часто болеют.

Синим цветом школьники регулярно употребляющие овощи и фрукты, пьющие витамины курсами и редко болеющие. 

Из этого я делаю вывод, что необходимо увеличить количество овощей и фруктов в рационе школьников. (Приложение VII).
3. Результаты исследования
3.1. Оптимальный дневной рацион потребления овощей
и фруктов школьником
Результаты анкетирования показывают, что в рационе детей недостаточно овощей и фруктов. 
Эти советы и рекомендации помогут составить правильное питание на каждый день школьнику.
• ограничь высококалорийные продукты при склонности ребенка к полноте;

• организуй полноценный завтрак - молочные каши, паровые омлеты, твороги с фруктами;

• следи за тем, чтобы 50% рациона приходилось на углеводы, а 30% и 20% на белки и жиры соответственно;

• исключите вероятность переедания, введя дробное питание небольшими порциями по 5-6 раз;

• исключи сладкое, мучное и фаст-фут;

• замени вредные сладости полезными - пусть это будут бананы, черный шоколад, пастила, виноград, фруктовое желе или натуральные мармелад и зефир;

• подбирай калорийность рациона так, чтобы она соответствовала активности подростка, для девочек - не выше 2400 ккал в сутки, мальчикам - не более 2800 ккал.

Примерное меню подростка на один день. (Приложение VIII).
Сбалансированность. Разумный баланс углеводов, жиров и белков несложно поддерживать, если питаться разнообразными блюдами и учитывать совместимость продуктов. Сбалансированный рацион правильного питания на каждый день состоит из 5 основных пищевых групп:

1. злаков;

2. овощей;

3. фруктов;

4. молочных изделий;

5. мяса и рыбы.

► в возрасте 10-13 лет 300 г фруктов и 500 г овощей ежедневно.

3.2. Овощи и фрукты в рационе школьника во время экзаменов

Экзамены – важный и очень ответственный период в жизни школьника. Дополнительная умственная нагрузка и состояние волнения требуют некоторой корректировки системы питания. (Приложение IX).
Во время подготовки к экзаменам полезно есть морковь, капусту, несоленые орешки, клубнику, лимоны, бананы, инжир – содержащиеся в них витамины и микроэлементы активизируют работу мозга.

Лимон – освежает мысли и обеспечивает восприятие информации.

Капуста – снижает нервозность.

Бананы – улучшают настроение.

Орехи – укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность мозга.

Картофель, содержащие крахмал, съеденные в последний вечер перед экзаменом, помогут успокоиться и хорошо выспаться. 
Конечно, перед экзаменом нужно хорошо выспаться. Но если уж пришлось зубрить последние билеты долго, то нужно организм хотя бы подкормить. Лучше съесть пару яблок (сухофрукты) или свежие овощи. Желательно все же поспать – ведь ночные занятия часто бесполезны, а голова после недосыпания будет тяжелой. 
Утром необходим завтрак с высоким содержанием белка и клетчатки – яйца, фасоль, тост с медом или овсяная каша, но если присутствует нервозность и потеря аппетита, лучше съесть банан, горсть изюма, фруктовый, молочный коктейль – это поддержит на экзамене.

Неудачно для дня экзамена и традиционное меню – бутерброды с маслом и колбасой. Эти продукты имеют высокое содержание жира и холестерина, медленно перевариваются, вызывают отток крови от мозга. В результате человек долго ощущает себя не вполне проснувшимся, и для начала активной деятельности требуется немалое время и волевое усилие.

Правильный завтрак должен состоять из продуктов с низким содержанием жира. Это может быть постная ветчина, нежирный сыр или творог, вместо масла свежие фрукты или сок.

Чашка чая или кофе стимулирует психическую активность. Однако они положительно влияют лишь в умеренных дозах. Выпив 3 – 4 чашки кофе, рискуешь утратить хорошую реакцию и ясность ума. 

Подготовка к любому экзамену требует длительной на протяжении всего учебного года планомерной работы, авральное «заглатывание» информации в ночь перед экзаменом приведет скорее к переутомлению и нервному срыву, то же и с питанием. Ударная доза даже весьма полезных продуктов вряд ли может быть полноценно усвоена и не принесет желаемого результата. Для того, чтобы голова хорошо работала всегда, в том числе и в экзаменационную пору, необходимо полноценное питание, и помнить об этом следует на протяжении всего учебного года. [5].
Заключительная часть
В ходе работы над проектом мною был проведено анкетирование учащихся 5 класс. По результатам анкетирования была подтверждена гипотеза, что регулярное употребление в пищу оптимального количества овощей и фруктов помогают организму школьника выработать устойчивость к вирусам и сохранять её на протяжении долгого времени, повышается физическую и умственную работоспособность. По результатам моих исследований мною были разработаны рекомендации для школьников по питанию, которые я распространила виде памятки среди учеников 5 класса своей школы .

Так же мне удалось определить какие овощи, и фрукты помогут школьникам в период сдачи экзаменов. По этим исследованиям я также разработала и распространила памятку.

В дальнейшем планирую провести повторно анкетирование с целью выяснить заинтересованность данной темой, считают ли анкетируемые ее важной и актуальной, проверить соблюдались ли данные рекомендации и на протяжении какого времени,  выявить положительное влияние рекомендаций, предложенных мною, на состояние здоровья учащихся.
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Анкета
Учащимся 5 - В класса МАОУ «Гимназия № 76, г. Челябинск», списочный состав 27 человек. анкетировалось    .
Имя ___________________________________, возраст _________

Как часто вы едите овощи и фрукты? (подчеркнуть)
Каждый день. Один раз в неделю. Редко, не привычно есть их в больших количествах.

Какие овощи и фрукты вы любите____________________________________

Принимаете ли вы витамины? _____________________

Быстро ли вы устаете?

От умственной нагрузки _________. От физической нагрузки _______________

Сколько раз в год вы болеете?_________________________________________

	Результаты анкетирования
Часто Вы едите овощи и фрукты?

	48,1 % опрошенных школьников употребляют в пищу овощи и фрукты 1 раз в неделю.

29,6% - редко включают в свой рацион овощи и фрукты.

22,2% - ежедневно включают в свой рацион овощи и фрукты.
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	Результаты анкетирования
Принимаете ли вы фармакологические витамины?

	37% опрошенных школьников принимают фармакологические витамины регулярно курсами.
62,9% принимают витамины не регулярно.

05 не принимает витаминов. 



[image: image4.emf]0

1

0

2

0

3

0

4

0

5

0

6

0

7

0

Н

и

з

к

о

е

С

р

е

д

н

е

е

В

ы

с

о

к

и

й

К

у

р

с

а

м

и

Н

е

 

р

е

г

у

л

я

р

н

о

Н

е

 

п

р

и

н

и

м

а

ю

т


	Результаты анкетирования
Как быстро вы утомляетесь и часто ли вы болеете?

	7,4% школьников редко болеют.
92,2% опрошенных детей часто болеют ОРВИ

59,2% подвержены быстрой утомляемости.
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	Обобщенные результаты анкетирования

	Красным цветом на диаграмме показано количество опрошенных, которые употребляют овощи и фрукты в пищу редко или 1 раз в неделю, подвержены быстрой утомляемости, принимают витамины не курсами и часто болеют.

Синим цветом школьники регулярно употребляющие овощи и фрукты, пьющие витамины курсами и редко болеющие. 

Из этого я делаю вывод, что необходимо увеличить количество овощей и фруктов в рационе школьников.
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