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Введение
Ирина Ивановна на уроке окружающий мир  говорила, что нужно употреблять в пищу только полезные продукты богатые витаминами.
Зимой, когда свежих овощей и фруктов очень мало, мама (она работает в поликлинике) и врачи рекомендуют употреблять витаминный комплекс.
Я задумалась над вопросом: «Так ли важны витамины?» Чтобы ответить на этот вопрос, я решила:

· Поговорить с мамой о важности витаминов.

· Выяснить, знают ли ребята нашей школы, какие продукты богаты теми или иными витаминами.

· Побеседовать с одноклассниками и выяснить, сколько учеников нашего класса принимают витамины в периоды, когда они особенно необходимы. 

· Убедить ребят в важности приема витаминов.

Всё что касается здоровья, меня очень интересует. Я узнала, что значит здоровое и правильное питание, богатое витаминами. Теперь я стараюсь, есть только полезные продукты без всяких уговоров. И хотела бы, чтобы все дети знали о том, как важны витамины и полезное  питание!
Кому нужны витамины?
Всем нужны витамины! Каждому человеку! А особенно в них нуждаются те люди, которые не правильно питаются и не получают витамины вместе с едой!

Если бы человек не обрабатывал свою пищу, то получал бы витамины из еды! А так как мы варим, парим, жарим все что кушаем, то огромное количество витаминов попросту уничтожаем! 

А без них человеку не прожить долгую жизнь! 
Что же делать? 

Считаю необходимым:
1. Провести анкету среди ребят

2. Пригласить на классный час Карбовскую Аллу Александровну

3. Поговорить с детским врачом о важности витаминного комплекса (экскурсия в поликлинику)

4. Прочитать специальную литературу.

5. На уроках ИЗО провести конкурс рисунков  «Продукты богатые витаминами»
6. Придумать рекламу витаминам

7. На уроках труда выпустить коллективный буклет о важности витамин.
8. Выпустить кулинарную книгу.

9. Провести диагностику и  беседу  «Так ли важны витамины?» во 2 классе.
Глава 1. Важность витаминов для человека
1.1 Анкетирование одноклассников.
На уроке «Окружающий мир» мы заполнили анкету, в которой выяснили, кто из ребят принимает витамины. Вот что показало анкетирование:
Так же мы выяснили, сколько ребят знают, в каких продуктах содержатся те или иные витамины.

1.2.Беседа со школьным врачом.

Мы на классный час пригласили Аллу Александровну и попросили рассказать о важности витаминов. Она нам рассказала, что  всего на сегодняшний день известно 13 витаминов, каждый из которых выполняет в человеческом организме свою собственную функцию. Поэтому эти незаменимые для человека вещества должны поступать в организм регулярно извне:

С пищей;

Со специальными препаратами;

Витамины – источник здоровья. Всем известное слово "витамин" происходит от латинского "vita" - жизнь. Роль витаминов в жизнедеятельности организма чрезвычайно велика. 

  Недостаточное потребление витаминов снижает физическую и умственную работоспособность, устойчивость человека  к простудным заболеваниям, способствует развитию серьезных болезней  - сердечно – сосудистых и раковых. У подростков, не получающих достаточно витаминов, часто болеют простудными заболеваниями, учатся с трудом. 
Мы задали вопрос: «А сколько витаминов в сутки необходимо человеку?» 

Потребность в витаминах зависит от возраста, пола, физической активности, наличия хронических заболеваний, уровня обмена веществ. Рекомендуемые нормы потребления витаминов представлены в таблице   (приложение №2).

Из беседы с врачом ребята узнали, что:

При неправильном  питании у детей ухудшается аппетит, может нарушиться обмен веществ и возникнуть ожирение. С этой целью педиатры рекомендуют принимать витаминно- минеральные препараты. Они помогают нормальному росту и развитию. 
Ребята внимательно слушали беседу врача о том, как важны витамины. Каждый сделал для себя вывод!
1.3 Изучение специальной литературы.

Заинтересовавшись этим вопросом, мы с девочками решили, прочитать специальные книги о витаминах и узнали:
Витамин А 

Способствует нормальному обмену веществ, играет важную роль в укреплении костей и зубов. Хорошо   влияет витамина А на зрение.

Для здоровой кожи, глаз. Помогает развитию и росту ребенка. 
Источники витамина А

	растительные 
	животные

	Зеленые и желтые овощи (морковь, тыква сладкий перец, шпинат, брокколи, зеленый лук, зелень петрушки), бобовые (соя, горох), персики, абрикосы, яблоки, виноград, арбуз, дыня, шиповник, облепиха, черешня; 
	Рыбий жир, печень (особенно говяжья), икра, молоко, сливочное масло, маргарин, сметана, творог, сыр, яичный желток 


Витамин C (аскорбиновая кислота)

 Витамин С   работу кровеносных сосудов, помогает   заживлению ран. 

Источники витамина С

	Наименование пищевых продуктов 

	Вишня, дыня

Земляника садовая

Клюква, крыжовник

Лимоны

Капуста белокочанная

Капуста квашеная

Капуста цветная 

Морковь, огурцы

Перец зеленый сладкий

Перец красный


Витамин B1 (тиамин)

Витамин В1   помогает снимать  усталость.

   Потребность в витамине В1 следует восполнять ежедневно, так как он не накапливается организмом.

   Особенно необходим детям.

Источники витамина В1

	растительные 
	животные

	Хлеб и хлебопродукты из муки грубого помола, крупы, рисовые отруби, горчица полевая, овощи, бобовые (горох), орехи, апельсины, изюм, слива, чернослив, плоды шиповника; ягоды (земляника, голубика, смородина, облепиха); 
	Мясо, печень, птица, яичный желток, рыба 


Витамин Е 

Витамин Е способствует укреплению мышц  и помогает уменьшить боли от травм.  

Источники витамина Е
Растительные масла: подсолнечное, хлопковое, кукурузное; семечки яблок, орехи, турнепс, зеленые листовые овощи, злаковые, бобовые, яичный желток, печень, молоко, овсянка, соя, пшеница и ее проростки.

Травы, богатые витамином Е: одуванчик, люцерна, льняное семя, крапива, овес, лист малины, плоды шиповника.

2. Практическая часть.
2.1 Витамины в рисунках.
На уроках ИЗО мы провели конкурс рисунков  «Продукты богатые витаминами» (см. приложение №3). Рисунки получились красочными, яркими интересными. Вот эти рисунки.

2.2 Реклама витаминов.
По телевизору показывают много реклам. И мы провели исследование – а, сколько придумано реклам про витамины и как часто их рекламируют.

Саша Шкоков увидел семь реклам про витамины за один день:
· Сок «Любимый»

У яблока есть дочка, а замужем за виноградом.

· Соки и нектары «Я»

Где наслаждение – там и я.

· Соки «Рич».

Как ни крути – жизнь прекрасна.

· Сок «Тонус».
Чтобы быть в тонусе, надо чтобы «тонус» был в тебе.

· Сок «Добрый»

Дарите людям добро.

· Сок «Фруктовый сад».

Ну-ка, дети, встаньте в ряд. Вместе мы «фруктовый сад».

· «Моя семья» сок.

Мы придумали свои рекламы

С родителями придумали  рекламу витаминам (см. приложение №4)
· Овощи, ягоды, фрукты-

          Полезные продукты!

          Витамины в них живут,

         Нам здоровья придают.

         Стремитесь к жизни без болезней,

         Старайтесь есть, всё что полезно!
· Нет слаще и вкусней клубники с грядочки моей.

· Со свеклой и капустой сварим супчик очень вкусный.
· Ну и лук и чеснок от нас отгонят всех микроб.
Мы продолжали работу на уроках труда и провели конкур «Корзина здоровья». Ребята по своему желанию выбрали определенный витамин и собрали овощи и фрукты в корзину. Мы все старались  вот лучшие работы.

 На уроках труда выпустить коллективный буклет о важности витамин (см. приложение №5)         
2.3. В ходе работы возник следующий вопрос: «Где взять рецепты приготовления пищи, в которых содержатся витамины».
Решили выпустить кулинарную книгу, где даны рецепты наших бабушек (см. приложение №6)

Заключение.

В ходе работы, мы выяснили, что витамины являются важной частью жизни человека, но не все ребята знают о пользе витаминов. Не все кушают салаты из сырых овощей. 

 Наши исследования позволили сделать следующие выводы: 
1. Витамины повышают физическую и умственную работоспособность!

2. Витаминные комплексы содействуют устойчивости организма к различным заболеваниям!
То есть, если ребята будут следить за своим питанием и принимать витаминные комплексы, то они:
1. Будут хорошо учиться!

2. Не будут болеть!

3. И всегда будут в отличном настроении!
Приложение №1
Кто  из ребят принимают витамины?
· Постоянно

· Иногда 

· Никогда              
         Какие витамины содержатся в фруктах, овощах?
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Приложение №2

Таблица 1. Суточная потребность в витаминах в разных возрастных группах 
	Категория 
	Возраст
(годы) 
	А

мкг 
	Е

мг
	D

мкг
	К 

мг
	С

мг
	В

мг

	Грудные дети 
	0-0,5
0,5-1 
	400
400 
	3
4 
	10

10
	5

10
	30

35
	0,36

0,4

	Дети 1-10 лет 
	1-3
4-6
7-10 
	450
500
700 
	6
7
7 
	10

2,5

2,5
	10

15

20
	35

45

45
	0,7

0,9

1

	Подростки и взрослые 
	11-14
15-18
19-24
25-50 
	800

1000
	10
10
10
10
	2,5
	30

45

65

75
	60

60

65

65
	1,3

1,5

1,5

1,5


Приложение №3
Витамины в рисунках.

Приложение №4

Реклама витаминов.

· Овощи, ягоды, фрукты-

          Полезные продукты!

          Витамины в них живут,

         Нам здоровья придают.

         Стремитесь к жизни без болезней,

         Старайтесь есть, всё что полезно!
· Нет слаще и вкусней клубники с грядочки моей.

· Со свеклой и капустой сварим супчик очень вкусный.
· Ну и лук и чеснок от нас отгонят всех микроб.

· Вирус гриппа так жесток, но с ним поборется чеснок.

· Салат петрушка и укроп витамины круглый год.

· Весной красиво яблони цветут 

Осенью витамины нам дают.

·   Рос на грядке огурец

Сочный сладкий удалец.

Рядом рос сеньор спелый

Сладкий помидор

Все сорвали с грядки 

С витаминами зарядка.

Приложение №5

«Корзина здоровья».

Приложение №6

Кулинарная книга.
Приложение №7
1.8. Употребление фруктов и овощей.
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Провести диагностику и  беседу  «Так ли важны витамины?» во 2 классе. (см. приложение №7)

   Ребята знают основных представителей витаминов: это A, B, C, D, E.

  По мнению учащихся источники витаминов находятся во фруктах, овощах, мясе, рыбе, а так же продаются в аптеке.

  На вопрос, что вы больше любите чипсы или морковь, большинство выбрало полезную и сладкую морковку, но некоторые предпочитают чипсы, хотя понимают, что они вредны для их здоровья. Школьники менее осведомлены о влиянии витаминов на организм человека и обладают в большинстве частичной информацией об этом. Так же половина из них не знают, есть ли у них недостаток витаминов, но все же  около трети школьников пытаются устранить дефицит. Подавляющее большинство не всегда питаются правильно, а единицы вообще питаются нерационально. Радует то, что свежие фрукты и овощи на столе есть почти всегда, лишь за редким исключением. Витамины школьники так же отказываются принимать курсами, а принимают их иногда. Единицы пьют витамины постоянно. Это лишний раз доказывает, что нет достаточной освещенности этой проблемы.  
 Круглый стол с родителями “Береги здоровье смолоду!” ( см. приложение №8)


По опросу среди родителей можно подвести итог: 

Все из числа опрошенных родителей  придают значение витаминам в жизни своего ребенка.

  Родители считают, что их дети получают недостаточное количество витаминов, а их источниками являются фрукты, овощи, мясо и рыба, витаминные препараты.

  Наиболее приемлемым путем  получения витаминов родители считают питание (многие из них  готовят витаминные салаты для своих детей и для себя ежедневно), но некоторые предпочитают поливитаминные добавки.

Почему я решила поговорить с   мамой о важности витаминов?

Познакомьтесь – это моя мама-  ……………! Она работает в поликлинике……….! Она -профессионал! 

Иметь здоровую кожу, иметь крепкие зубы, хорошо видеть, хорошо видеть, хорошо расти, быть стройными.
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