ПРИЛОЖЕНИЕ

Приложение I

Последствия гиповитаминоза и гипервитаминоза

Витамин
Суточная потребность (мг)
Симптомы, возникающие при гиповитаминозе
Симптомы, возникающие при гипервитаминозе

A
0.9
“Куриная слепота”, нарушение роста
Изменение кожи, слизистых и костей, головные боли, малокровие

B1
1.4-1.6
Болезнь бери-бери, полиневрит, поражение ЦНС, параличи, атрофия мышц, сердечная недостаточность
Возможна аллергия

C
75
Цинга, нарушение соединительной ткани, кровотечение десен, подверженность инфекциям
Возможны повреждения поджелудочной железы и почек

D
2.5
Нарушение роста и окостенения скелета, уменьшение содержания кальция в костях и другие симптомы рахита
Вымывание кальция из костей, повышение содержания кальция в крови, нарушение деятельности ЦНС и почек

Мифы о витаминах.

 С витаминами связано немало мифов. Попробуйте объяснить, почему вы не согласны с данными утверждениями (беседа с учащимися, в ходе которой они доказывают несостоятельность данных «мифов»).
МИФ 1. Гиповитаминоз – сезонная проблема. Витамины нужно принимать только весной.

МИФ 2. Вместо того, чтобы глотать таблетки, можно просто побольше пить соков и есть свежих овощей и фруктов.

МИФ 3. Если постоянно принимать витамины, можно заработать гипервитаминоз.

МИФ 4. Некоторые витамины вступают в противоречие друг с другом, Поэтому не имеет смысла пить комплексные витаминные препараты – всё равно в итоге эффекта не будет.

МИФ 5. Витамины из растворимых шипучих таблеток усваиваются лучше, чем из обычных.

МИФ 6. Синтезированные, «химические» витамины менее полезны, чем натуральные. Если уж пить, то так называемые нутрицевтики – витамины нового поколения, полученные из натуральных овощей и фруктов.

Страничка ученической тетради.

Дата

Д/з: изучить параграф учебника
Витамины

Витамины - поступающие с пищей органические вещества, необходимые для регуляции обмена веществ и нормального течения процессов жизнедеятельности.

Гиповитаминоз – нехватка витаминов

Гипервитаминоз – избыток витаминов

Авитаминоз – отсутствие витаминов.

Название витамина

Описание
Продукты, богатые витамином

Водорастворимые витамины

Витамин С или аскорбиновая кислота
Стимулирует гормональную регуляцию, процессы развития организма, сопротивляемость к заболеваниям. 

При недостатке – цинга. 

Плоды шиповника,  капуста, картофель, грейпфрут, петрушка, щавель. 

Витамин В1 - тиамин
Важен для правильного функционирования нервной системы, печени, сердца. Участвует в углеводном обмене. При недостатке – бери-бери

Печень, орехи, яйца, зеленый горошек, отруби. 

Витамин В2 - рибофлавин
Находится во всех клетках организма и катализирует протекающие там окислительно-восстановительные реакции. При недостатке – катаракта, поражаются слизистые оболочки рта. 

Печень, молоко, дрожжи, томаты, бобовые.

Витамин В6 - пиридоксин
Участвует в превращениях аминокислот и в обмене углеводов. При недостатке - анемия (малокровие), судороги.

Куриное мясо, орехи, хлеб из муки грубого помола, бананы. 

Витамин В12 или цианокоболамин
Необходим для жизнедеятельности клеток нервной ткани и клеток костного мозга. При недостатке - анемия. 

Мясо, печень, рыба.

Витамин РР – никотиновая кислота
Регулирует кровообращение и уровень холестерина.
При недостатке – пеллагра. 

Арахис, рис, отруби, зерна ячменя.

Жирорастворимые

Витамин А
Необходим для роста и размножения клеток. Замедляет старение организма и помогает долго сохранять кожу гладкой и упругой. 

При недостатке - "куриная слепота". 

Мясо, молоко, печень, рыбий жир, яичный желток,   морковь, помидоры. 

Витамин Д - эргокальциферол
Регулирует обмен кальция и фосфора. Может образовываться под влиянием ультрафиолетовых лучей. 

При недостатке – рахит.

Рыбий жир, сливочное масло, сливки, яичный желток. 

Витамин Е 
Влияет на функции половых и эндокринных желез. Необходим для правильного усвоения организмом витаминов всех других групп. 

При недостатке - дистрофия мышечной ткани.

Оливковое, кукурузное, подсолнечное масла, арахис. 

Витамин К
Регулирует свертываемость крови. 

При недостатке – носовые кровотечения.

Соевое масло, печень, орехи, салат, капуста 

Правила приготовления пищи для сохранения витаминов:

1.Чистить овощи следует только перед варкой, а не заранее.

2.Варить желательно в эмалированной кастрюле 

3.Варить, закрыв крышкой или в скороварке не слишком долго.

