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Введение.

Каждый год в зимний период на приём к врачу обращаются люди с  похожими симптомами: головная боль, температура, боль в горле, головокружения, заложенность носа,  насморк, озноб, боль в суставах и мышцах.  В этом году ситуация осложнилась  ещё из-за вируса H1N1, так называемого вируса свиного гриппа. Каждый человек стал перед проблемой: как обезопасить  себя от  вирусных заболеваний.





 На классных часах мы много говорили о мерах профилактики, в том числе использовали народные средства: лук, чеснок. Проветривали помещение, старались не находиться в местах  скопления народа. По совету своей мамы – врача ЦРБ -  я решил принимать витамины. Меня очень заинтересовал вопрос  о  том,   как витамины влияют на организм человека.
     Актуальность.


Считаю, что тема моего исследования актуальна, так как  результаты  эксперимента  помогают  разобраться  в вопросе о влиянии  витаминов  на организм  человека. Это в свою очередь способствует принятию профилактических  мер, сохранению здоровья человека.
Цель: изучить влияние витаминов на организм человека.

Задачи:

1. Изучить и анализировать информацию источников по теме исследования. 

2. Системазировать  виды витаминов и продукты, содержащие определенные группы витаминов.    

3. Создать информационный буклет о витаминах.

4. Разработать рекомендации по применению витаминов с целью профилактики заболеваний.

5. Собрать рецепты приготовления витаминных растворов.

      Гипотеза: витамины являются профилактическим средством при заболеваниях.

      Объект исследования: витамины.

      Предмет исследования: влияние витаминов на организм человека.

       Методы исследования: наблюдение, обобщение, анализ литературы,  эксперимент.
Глава 1. Значение витаминов для здоровья человека.
1.2 История открытия  витаминов.

В прошлых столетиях часто отважные путешественники и мореплаватели подвергались мучительной болезни, если они долго находились без свежих продуктов, овощей.  У мореплавателей развивалась цинга или скорбут.  Десна распухали и кровоточили, лицо отекало, ощущались невыносимые боли в мышцах, суставах,  под кожей лопались сосуды, тело покрывалось кровоподтеками.  От цинги моряков погибало больше, чем от морских сражений, кораблекрушений. 

Во время экспедиции Васко да Гамы в поисках морского пути в Индию в 1495г из 160 участников плавания от цинги погибло более 100 человек. 

В народе с давних пор цингу умели лечить плодами шиповника, настоем хвои сосны.  Из практического опыта люди узнали, что цингу можно предотвратить, если пить лимонный сок, есть квашеную капусту, зеленый лук, черную смородину. Долгое время оставалось неизвестным, почему потребление этих продуктов предотвращает цингу. 

Причину заболеваний связанных с неполноценным питанием, первым открыл русский врач Николай Иванович Лунин  в 1880году.  Он исследовал роль минеральных веществ в питании.   Лунин кормил мышей искусственными смесями, полученными лабораторным путём.   Мыши гибли на 11-тый день.   Он решил проверить, как будут чувствовать себя мыши, если в их искусственные обеды, которые содержали химически  чистые белки, жиры, углеводы, включить все необходимые минеральные соли.   Через некоторое время все мыши тоже погибли.  Другая партия мышей, которых кормили коровьем молоком, была здорова. У ученых возникла мысль, значит, в искусственных смесях чего-то не хватает.   Он предположил, что это какие-то неизвестные вещества  обязательно присутствуют в ничтожно малых количествах в естественных продуктах, как молоко.   Так в первые было научно доказано, что в состав пищи входят жизненно  необходимые вещества, которые потом были названы витаминами. 

Исследования  Н.  И.  Лунина долгое время были малоизвестны, и их  забыли.  Намного позже опыты  Лунина были повторены в Англии, Америке, России.  Результаты были те же.  Точность опытов подтвердилась. 

В 1890году голландский  врач Эйкман прибывший на о.  Ява наблюдал страшную болезнь, с этой же болезнью столкнулись русские врачи у берегов Японии, Китая. 

У больных немели руки и ноги, наступал паралич конечностей.   При этом заболевании нарушается деятельность сердца, поражаются нервы конечностей, особенно ног, расстраивается походка.  У больного, будто цепями скованы ноги.   С этим связано  и  название болезни  «бери-бери», что означает «оковы». 

Выяснить причину болезни помогло случайное наблюдение врача Эйкмана за курами во дворе тюремной больницы, где он работал врачом.   Он заметил, что у сидящих в клетках кур, которых кормили очищенным рисом, проявлялись признаки «бери-бери»; судороги сводили им шею и ноги, многие гибли.  Те куры которые свободно бродили по двору и ели самую разнообразную пищу были здоровы.  Когда   кур кормили неочищенным рисом, они выздоравливали.   Что же находилось в рисовых отрубях, Эйкман так и не узнал. 

После этих опытов врачи стали лечить больных рисовыми отрубями, научились лечить и другие болезни с помощью пищи:   Куринная слепота проходила от рыбьего жира, сливочного масла, моркови, свежей зелени;  рахит излечивали   рыбьим  жиром, цингу – свежими овощами.   Ученые убедились, что в пище содержатся какие -  то неизвестные вещества, необходимые для жизни человека и животных.  




Только в последние десятилетие ученым удалось выделить эти вещества в чистом виде.  Польский  биохимик К.  Функ получил из рисовых отрубей желтые кристаллики, одной тысячной доли грамма,  было достаточно, чтобы вылечить голубей от бери-бери.   Функ назвал это важное вещество - витаминами.   В переводе  «вита» - жизнь.   Вскоре научились выделять и даже изготавливать химическим путем многие другие витамины.  Условно обозначив их латинскими буквами.  По международному соглашению каждый витамин имеет двойное название.   В настоящие время насчитывается около 80 витаминов А, В, С, Д, Е, К, Р и др.  Этот ряд букв часто называют -  азбукой здоровья. 

1.2.  Виды     витаминов.                       

Витамин А.  ( Ретинол)  жирорастворимый.

По химическому строению близок к веществу каротину, содержащемуся в растениях (морковь, шпинат, помидоры, абрикосы).  Превращения каротина в витамин А происходит в стенке кишки и печени.  Витамин А входит в состав зрительного пигмента,(родопсин) содержащегося в светочувствительных клетках сетчатки.  


Каротин и витамин А в больших количествах содержатся и в животной пище – сливочном масле, яичном желтке, икре, рыбьем жире.      При отсутствии витамина А в пище поражаются глаза, кожа, дыхательные пути.  Ранним проявлением недостатка этого витамина в организме является «куриная слепота», т. е.  неспособность видеть при слабом освещении.  Поэтому людям, работа которых требует напряженного зрения, необходимо употреблять дополнительно витамин А. 

Витамины группы  В  (водорастворимые)

Эта группа витаминов включает несколько витаминов – В1, В2, В6, В11, В12 и некоторые другие.  Витамины группы В в значительных количествах содержатся в пивных дрожжах, оболочках семян ржи, риса, бобовых, а из животных продуктах – в почках, печени, яичном желтке. 


Специфическая функция витаминов группы В в организме состоит в том, что из них образуется ферменты, осуществляющие многие важнейшие реакции обмена веществ. 


Первым из этой группы был обнаружен витамин В1. (Тиамин).  При отсутствии в пище этого витамина развиваются поражения нервной системы – расстройства движений, параличи, приводящие к смерти.  Но если больному давать пищу, в которой содержится витамин В1, наступает выздоровление.  Учитывая, что витамин В1 не откладывается в организме впрок, его поступление с пищей должно быть регулярным и равномерным. 

         В2 – ( рибофлавин) принимает участие в обмене белков, углеводов и жиров.  При недостатке этого витамина они расщепляются не полностью, не дают организму того количества энергии, на которое можно было бы рассчитывать.  Содержаться он в дрожжах, молоке, печени, почках, яичном белке (3 – 5мл).  Отсутствием аппетита не страдают.  Развивается упадок сил, мышечная слабость, на  слизистой оболочке губ появляются трещины.    

В6 – ( пиридоксин. ) Недостаток его приводит к развитию малокровия, кожных заболеваний, появлению судорог. 


Содержится в основном в дрожжах, зернах риса, кукурузы, ржи и пшеницы. 

Синтезируется в организме бактериями кишечника, поэтому следует помнить, что злоупотребление антибиотиков в организме может подавить развитие кишечных палочек. 


Витамин В9 – фолиевая кислота служит в основном для построения чрезвычайно важных для организма аминокислот: она способствует лучшему условию витамин В12 в желудочно-кишечном тракте, оказывает благотворное действие на функции костного мозга.  Фолиевая  кислота широко распространена в растительном и животном мире.  Её много в печени и в почках, в салате, дрожжах, бобах, злаках, кукурузе, смородине. 

          Витамин В12 –(Цианокобаламид)  регулирует  образование клеток крови – эритроцитов и тромбоцитов недостаток приводит к развитию  анемии, к  изменениям нервной ткани.  Содержится в продуктах животного происхождения, особенно в печени. 

        Витамин  РР(никотиновая кислота, В3) обеспечивает нормальное протекание в организме  окислительно – восстановительных  процессов; он участвует в образовании гормонов надпочечников.  Недостаток витамина РР приводит к нарушению деятельности пищеварительной системы, кожа такого человека темнеет, покрывается язвочками.  Витамин РР образуется в организме человека из продуктов питания, им богаты дрожжи, неочищенный рис, печень, яичный желток, молоко. 

Витамин Д  (Жирорастворимый)

В значительных количествах содержится в рыбьем жире.   Он может образовываться в организме человека под влиянием ультрафиолетовых  лучей.   Витамин Д антирахитический, участвует в обмене кальция и фосфора, образуется в коже человека под влиянием ультрафиолетовых лучей.   Отсутствие  витамина Д  вызывает у детей заболевание, называемое рахитом.   Кости рахитичных детей содержат недостаточно кальция и фосфора.  Это приводит к искривлению костей конечностей, появлению на ребрах хорошо заметных утолщений, деформации грудной клетки.  Такие дети восприимчивые к различным заболеваниям.  Лучшим средством предупреждения и лечения рахита является употребление пищевых продуктов, содержащих витамин Д, а также пребывание детей на солнце.  Таким образом, наш организм, кроме питательных веществ, обязательно должен получать с пищей необходимые витамины.  Это  обеспечивает, особенно в детском и юношеском возрасте, нормальный рост, поддержание  работоспособности и устойчивость к заболеваниям.  При избыточном потреблении некоторых витаминов (н –р А и Д) возникают нарушения обмена веществ (гипервитаминозы). 

Витамин С (водорастворимый).

Витамин С или аскорбиновая кислота, самый  популярный из витаминов.  Еще в то время, когда о нем ничего не было известно, врачи замечали, что у больных цингой, открываются старые раны, а новые плохо рубцуются.  Сейчас мы знаем, что это связано с нарушением образования важного для заживления ран белка – коллаина и эластина,   который создаёт основу стенок кровеносных сосудов.   При недостатке витамина  С стенки сосудов становятся хрупкими, что приводит к кровоподтекам.  В последние  время ученые  высказывают предположение,  что этот витамин участвует в выведении из организма холестерина, который ведет  к развитию атеросклероза.   Доказано что витамин С  предотвращает образование в организме веществ –  нитрозаминов, способных вызывать развитие раковых заболеваний. 

Аскорбиновая кислота облегчает всасывание в кишечнике железа.  Есть основания утверждать, что играет важную роль в защите организма от инфекции и токсических веществ, попадающих воздушным путем.  Потребность в витамине С велика.  Для детей от 4 – 10 лет 50 – 60мг, а взрослые 60 – 80 мг.  Табачный дым разрушает витамин, поэтому норма курильщика до 150г.     Основной источник этого витамина – свежие овощи, фрукты, ягоды, зелень, шиповник, смородина, лимоны, квашеная капуста.  1 стакан  сока черной смородины покроет суточную потребность витамина С или 50г петрушки.  А вот яблочного сока надо выпить 5 литров.   Недостаток витамина С (авитаминоз) ухудшает самочувствие, физическую и умственную работоспособность, снижает сопротивляемость инфекционным  заболеваниям. 

Важно запомнить, что витамин С быстро разрушается при неправильном приготовлении пищи н – р, при длительном нагревание с доступом воздуха.  Поэтому овощи при варке следует опускать только в кипящею воду и  варить при закрытой крышке, в эмалированной посуде, так как соприкосновение с металлом ведет к разрушению витамина С . 

1.3. Значение витаминов в питании. 

  
Витамины - низкомолекулярные органические соединения различной химической природы, необходимые для нормальной жизнедеятельности организмов. За исключением никотиновой кислоты, витамины не синтезируются организмом человека и поступают главным образом вместе с пищей.

   
Некоторые витамины, например, витамин С и витамины группы В, в достаточном количестве продуцируются нормальной микрофлорой кишечника. При наличии кишечного дисбактериоза, существенно нарушается нормальный биосинтез витаминов кишечной флорой, а также всасывание кишечником витаминов, поступающих с пищей извне.

   
Витамины участвуют в разнообразных биохимических реакциях, оказывают регулирующее влияние на обмен веществ и тем самым обеспечивают нормальное течение практически всех биохимических и физиологических процессов в организме.

   
В зависимости от возраста и состояния здоровья зависит суточная потребность в витаминах. Особого внимания заслуживает возрастающая в 1,5 раза потребность в витаминах у женщин во время беременности. При невозможности обеспечить полноценное разнообразное питание будущие матери часто испытывают их умеренный или глубокий дефицит.


Какие витамины содержаться в продуктах отражено в следующей таблице:
	Группа витамин
	продукты

	А
	Печень говяжья, масло сливочное, мороженное сливочное,
 молоко сгущенное с сахаром
, печень трески,  брынза, сыр, молоко стерилизованное , сливки, морковь.

	В1
	Горох, крупа гречневая, почки, фундук, крупа ячневая, макароны в.с., масло сливочное, легкие, чеснок, мука ржаная обойная, перец красный, мясо кролика, молоко сгущенное, дрожжи, хлеб столовый подовый, яйцо куриное, крупа манная, мука пшеничная 1 с., какао, печень, мука ржаная сеяная, сухари сливочные, печенье сухарное, хлеб ржаной формовой, чай, треска, сосиски, колбаса вареная, крупа пшеничная, молоко сухое, хлеб пшеничный зерновой,  шпинат, перец зеленый сладкий, крупа овсяная, крупа «Геркулес», капуста брюссельская, куры, помидоры, капуста кольраби и краснокочанная, орехи грецкие, горошек зеленый, булка сдобная, батон, говядина, баранина, мука пшеничная, в.с., свинина жирная, морковь красная, кофе в зернах, ставрида, картофель, хлеб пшеничный в.с., крупа перловая.



	В2
	Шпинат
Перец сладкий красный
Мука пшеничная
Кофе в зернах
Простокваша
Булка сдобная

Чай
Молоко сухое обезжиренное
Макароны, в.с.
Баклажаны
Мясо кролика
Сыр плавленый

Творог
Чеснок
Крупа манная, пшенная, рисовая
Яблоки, арбуз, груши, грейпфруты
Куры
Виноград, апельсины

Сметана
Крупа ячневая
Хлеб пшеничный, в.с.
Майонез
Тыква
Сыры твердые

Сердце
Хлеб ржаной формовой
Земляника садовая

Томатная паста
Капуста цветная

Салат
 Свекла, помидоры
Грибы белые свежие
Крупа "Геркулес"
Лук зеленый
Молоко сгущенное

Почки
Перец сладкий зеленый
Хлеб пшеничный зерновой
Абрикосы
Молоко коровье
Крупа овсяная

Печень
Молоко сухое цельное
Кефир, ацидофилин
Горошек зеленый
Дрожжи
Свинина жирная

Персики
Репа, капуста, дыня
Мука ржаная сеяная
Печенье, сухари
Яйцо куриное
Шпик свиной

Морковь
Мука ржаная обойная
Крупа гречневая
Сок томатный
Лук репчатый
Печень трески

Мозги
Масло сливочное
Крупа перловая
Картофель
Сливки
Фундук

Легкое
Какао-порошок
Хлеб столовый подовый
Говядина
Баранина
Ставрида

Горох
Редис, огурцы
Капуста брюссельская
Треска
Орехи грецкие
Брынза



	В6
	Орехи грецкие
Чеснок
Перец сладкий зеленый
Изюм
Крупа "Геркулес"
Мясо кролика

Крупа пшенная
Кальмар
Хлеб пшеничный зерновой
Тыква
Картофель
Хлеб ржаной

Хлеб пшеничный, в.с.
Баранина
Капуста краснокочанная
Горох
Крупа гречневая
Печенье, сухари

Перец сладкий красный
Треска
Мука ржаная обойная
Фундук
Горошек зеленый
Сыр "Рокфор"

Мука ржаная сеяная
Дрожжи
Капуста белокочанная
Творог
Печень говяжья
Почки говяжьи

Булка сдобная
Сыр "Чеддер"
Хлеб столовый подовый
Ставрида
Сыр "Пошехонский"
Сок томатный

Свинина жирная
Крупа ячневая
Молоко сгущенное без сахара.
Говядина
Крупа овсяная
Крупа рисовая

Печень трески
Яйцо куриное
Молоко сгущенное с сахара.
Баранина
Макароны, в.с.
Мозги говяжьи

Лук репчатый
Крупа манная
Подберезовики свежие
Куры
Сыр плавленый
Крупа перловая

Капуста кольраби
Лук зеленый
Мука пшеничная, в.с.
Салат
, капуста брюссельская, капуста цветная, сердце говяжье

Сыр "Голландский"
Морковь
Какао-порошок
Помидоры

Паста томатная
Редис 
Хлеб пшеничный, 1 с.
Репа
Баклажаны    Шпинат



	В12
	Печень
Мясо кролика
Говядина,
Брынза
Яйцо куриное

Сердце
Молоко коровье
Молоко сгущенное с сах.
Говядина, 1 кат.
Творог
Ацидофилин

Мозги
Сыр "Голландский"
Молоко сгущенное стерил.
Треска
Кефир
Простокваша

Почки
Сыр "Российский"
Сыр "Рокфор"
Сливки
Сметана
Масло сливочное

Легкое
Сыр "Чеддер"
Куры

	D, D2, D3
	Смеси молочные, ацидофильные сухие
Молоко сгущенное
Яйцо куриное
Сыр "Чеддер"
Сметана

Молоко сухое цельное
Масло сливочное

Молоко коровье
Сливки



	Е


	Проросшие зерна пшеницы, Масло подсолнечное, Масло хлопковое, Масло сливочное, Кукуруза, Зерна овса, Проросшие зерна кукурузы, Масло кукурузное, Бобовые, Сельдь, Овощи, Треска, Масло соевое, Говядина, Пшеница, Палтус, Молоко, Рожь

	 С


	Перец красный сладкий, Шиповник сухой, Грибы белые сушеные, Укроп, Лук репчатый, Апельсины, Перец зеленый сладкий, Шиповник свежий, Грибы белые свежие, Хрен, Лисички свежие, Земляника, Капуста брюссельская, Смородина черная, Томаты грунтовые, Салат,  Капуста цветная, Патиссоны, Капуста краснокочанная, Лук зеленый, перо, Горошек зеленый, Редис, Морковь красная, Брусника, Капуста белокочанная, Петрушка, зелень, Фасоль стручковая, Редька, Грейпфруты, Лимоны, Крыжовник, Рябина садовая красная, Облепиха, Шпинат, Щавель, Яблоки, Черемша, Мандарины, Малина, Вишня, Дыня, Кабачки, Картофель


Глава 2. Витамины  как профилактическое  средство   при  заболеваниях

2.1. Результаты проведения эксперимента
В течение двух недель  я наблюдал за состоянием  своего здоровья, состоянием ногтей, волос, измерял температуру, анализировал своё настроение, самочувствие.  То есть  изучал состояние своего здоровья  до принятия витаминов.
На протяжении   следующих двух недель я принимал витамины «Дуовит» дважды в сутки.  Далее одну неделю я принимал витамины «Мультитабс» также дважды в сутки. В процессе я снова наблюдал за  состоянием  своего здоровья, состоянием ногтей, волос, измерял температуру, анализировал своё настроение, самочувствие.  То есть  изучал состояние своего здоровья    во время  принятия витаминов.

Следующие две недели  были посвящены  изучению   состоянию своего здоровья    после   принятия витаминов.

В общем эксперимент длился 7 недель, на протяжении которых я записывал изменения своего настроения, самочувствия, успеваемости и температуру тела в таблицы, приведенные  ниже. 
До приёма  витаминов:

	Дата
	Температура
	Самочувствие
	Успеваемость
	Настроение

	23.11.09
	36,6
	хорошее
	нормальная
	нормальное

	24.11.09
	36,7
	хорошее
	хорошая
	хорошее

	25.11.09
	36,6
	нормальное
	отличная
	хорошее

	26.11.09
	36,6
	хорошее
	хорошая
	отличное

	27.11.09
	37,6
	плохое
	Не учился
	плохое

	28.11.09
	37,6
	плохое
	Не учился
	плохое

	29.11.09
	38
	плохое
	Не учился
	плохое

	30.11.09
	36,8
	плохое
	Не учился
	плохое

	01.12.09
	36,8
	плохое
	Не учился
	нормальное

	02.12.09
	36,6
	нормальное
	нормальная
	Очень хорошее

	03.12.09
	36.6
	нормальное
	отличная
	хорошее

	04.12.09
	36,6
	нормальное
	нормальная
	отличное

	05.12.09
	36,6
	хорошее
	отличная
	Очень хорошее

	06.12.09
	36.6
	отличное
	хорошая
	отличное


 Во время приёма витаминов:
	Дата
	Температура
	Самочувствие
	Успеваемость
	Настроение

	09.12.09
	36,6
	хорошее
	нормальная
	нормальное

	10.12.09
	36,7
	хорошее
	хорошая
	хорошее

	11.12.09.
	36,6
	нормальное
	отличная
	хорошее

	12.12.09
	36,6
	хорошее
	хорошая
	отличное

	13.12.09
	36,6
	нормальное
	хорошая
	отличное

	14.12.09
	36,6
	отличное
	нормальная
	Очень хорошее

	15.12.09
	36,6
	хорошее
	отличная
	хорошее

	16.12.09
	36,6
	нормальное
	хорошая
	отличное

	17.12.09
	36,6
	отличное
	нормальная
	хорошее

	18.12.09.
	36,6
	хорошее
	хорошая
	Очень хорошее

	19.12.09
	36.6
	нормальное
	отличная
	хорошее

	20.12.09
	36,6
	отличное
	нормальная
	отличное

	21.12.09
	36,6
	хорошее
	отличная
	Очень хорошее

	22.12.09
	36.6
	отличное
	хорошая
	отличное

	23.12.09
	36,6
	отличное
	хорошая
	отличное

	24.12.09
	36,6
	отличное
	хорошая
	отличное

	25.12.09
	36,6
	отличное
	хорошая
	отличное

	26.12.09
	36,6
	отличное
	хорошая
	отличное

	27.12.09
	36,6
	отличное
	хорошая
	отличное

	28.12.09
	36,6
	отличное
	хорошая
	отличное

	29.12.09
	36,6
	Очень хорошее
	Очень хорошая
	Очень хорошее


После приёма витаминов:

	Дата
	Температура
	Самочувствие
	Успеваемость
	Настроение

	14.01.10
	36,6
	хорошее
	нормальная
	нормальное

	15.01.10
	36,7
	хорошее
	хорошая
	хорошее

	16.01.10
	36,6
	нормальное
	отличная
	хорошее

	17.01.10
	36,6
	хорошее
	хорошая
	отличное

	18.01.10
	36,6
	отличное
	хорошая
	отличное

	19.01.10
	36,6
	отличное
	нормальная
	Очень хорошее

	20.01.10
	36,6
	хорошее
	нормальная
	хорошее

	21.01.10
	36,6
	нормальное
	хорошая
	отличное

	22.01.10
	36,6
	нормальное
	нормальная
	хорошее

	23.01.10
	36,6
	нормальное
	хорошая
	Очень хорошее

	24.01.10
	36.6
	хорошее
	отличная
	хорошее

	25.01.10
	36,6
	отличное
	отличная
	отличное

	26.01.10
	36,6
	хорошее
	отличная
	Очень хорошее

	27.01.10
	36.6
	отличное
	хорошая
	отличное


Вывод: таким образом,   подтверждена  гипотеза  о том, витамины   являются  профилактическим средством при заболеваниях.  Люди, применяющие витамины, имеют не только свежий, отдохнувший вид, но еще и здоровую кожу, волосы, ногти и кости, но еще у них улучшается самочувствие, настроение.
2.2. Рекомендации по применению витаминов. 

Я подумал, как люди лечились в прежние времена, когда  не было современных препаратов,  антибиотиков, лекарств. Бабушка рассказала мне про народную медицину, когда люди лечились с помощью травяных чаев, сиропов, корешков. Также существовали различные витаминные настои для повышения иммунитета. В наше время некоторые люди тоже активно применяют народное лечение травами. Я нашел несколько рецептов для повышения иммунитета и профилактики некоторых заболеваний. Все составляющие рецептов можно купить в аптеке. В процессе работы   были собраны рецепты  витаминных настоев, киселей, напитков, которые может принимать  любой человек в качестве профилактического средства.
См. Приложение 1.

 Был разработан  буклет, информирующий о полезном действии витаминов на организм человека. 
См. Приложение 2. 

Заключение.

В данной работе я изучил влияние витаминов на организм человека, систематизировал различные виды витаминов, и продукты, которые содержат те или иные группы витаминов в своем составе. Оказалось, что витамины очень важны в жизни человека. 
Витамины влияют на множество систем человеческого организма. Одна из важнейших систем организма, находящаяся под влиянием витаминов – это нервная система. Люди со слабой нервной системой раздражительны, неуравновешенны,  часто испытывают дискомфорт. Витамины помогают укрепить её. Также под влиянием витаминов находится вегето - сосудистая система человека. У таких людей часто болит и кружится голова. Отдельные группы витаминов помогают укрепить и органы зрения.  Нужно заметить, что витамины действуют не только на кости человека, но еще во многом тонизируют мышцы человеческого организма. Люди, страдающие авитаминозом, испытывают постоянную сонливость, вялость, головную боль, нежелание заниматься какой – либо деятельностью.  Особо остро нехватка витаминов наблюдается в осенне  –  зимний период. В это время человеческому организму не хватает естественной витаминизированной подпитки, которая проникает в организм  когда мы находимся  под солнечными лучами. Именно по этому в летнее время года, когда солнечная активность наиболее высока, мы чаще всего чувствуем себя бодрыми, здоровыми. 









Доктора всегда советуют нам потреблять больше различных фруктов, находится как можно чаще на открытом воздухе в летный период, так как именно тогда происходит накопление витаминов на весь год. 



Я считаю, каждый человек должен понять, что проблема авитаминоза очень серьезна, и не нужно относиться к этому столь легкомысленно, как большинство людей. Не нужно игнорировать собственное плохое самочувствие, ссылаясь на различные хронические заболевания, возможно проблема именно в нехватке витаминов. Если вы живете не на берегу моря, и не лежите каждый день под солнечными лучами, почему бы не зайти в аптеку и не купить упаковку витаминов. Несомненно, в ней содержится кусочек солнца именно для вас.
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Приложение 1.
Витаминные чаи: 

Чай, заваренный из плодов рябины, прекрасно помогает при весеннем авитаминозе, предотвращает поносы и запоры, нормализует работу почек. Употребление чая из плодов рябины надолго избавит вас от ревматизма и геморроя. Рябина также обладает и выраженным противоцинготным действием, что делает ее незаменимой в вашем меню зимой и весной, так как дубильные вещества, содержащиеся в рябине, способствуют накоплению в организме витамина С. 

Вам необходимо приготовить для начала отвар или настой из плодов рябины в отдельности, а уж потом добавлять его в состав витаминного чая. 

Для того чтобы витаминный состав напитка был более действенным и содержал в себе наибольшее количество полезных веществ, к рябине можно добавить другие растения, например сушеные плоды шиповника. Шиповник усилит действие веществ, содержащихся в рябине. Для получения напитка вам следует смешать в определенных пропорциях вышеперечисленные плоды. 

Рецепт профилактического чая из рябины и шиповника 1 

0,5 ст. л. измельченных плодов рябины и столько же шиповника следует залить 2 стаканами кипятка и настаивать в закрытом сосуде в течение суток. После чего вы получите прекрасный поливитаминный чай, в который вы можете добавлять по вкусу сахар или мед и пить его по 0,5 стакана несколько раз в день. 

Благодаря такому напитку вы надежно защитите свой организм от болезней, особенно в периоды холодов и авитаминоза. 

Рецепт поливитаминного чая из рябины и шиповника 2 

Настаивать поливитаминный чай вы можете и в более концентрированной форме. В течение суток в 1 л кипятка настаивайте по 1 стакану сушеной рябины и шиповника. Затем процедите напиток и принимайте несколько раз вдень в качестве добавок в обычный чай по 1—2 ст. л. Этот напиток является прекрасным тонизирующим витаминным средством, не имеющим противопоказаний. 

Рецепт профилактического чая из рябины и шиповника 3 (с мёдом и молоком) 

В период эпидемий гриппа как профилактическое средство хорош отвар рябины и шиповника с добавлением меда. Рябину и шиповник, взятые по 0,5 стакана, отварите в 2 стаканах воды в течение 10 минут на медленном огне, полученную жидкость процедите. Затем добавьте мёд (1 ст. л.) и долейте молоко (0,5 стакана). Принимайте напиток несколько раз в день. 

Рецепт профилактического чая из рябины и чёрной смородины 

Прекрасный профилактический чай вы можете приготовить из равного количества плодов рябины и черной смородины. Заварите их кипятком и поставьте настаиваться в темное место в течение 1 — 2 часов. Чай рекомендуем принимать по 0,5 стакана несколько раз в день, чтобы предотвратить упадок сил, простудные заболевания и всевозможные воспаления местного характера. 

Рецепт чая из рябины с чёрной смородиной и малиновым сиропом 

В полученный напиток вы можете добавлять также и малиновый сироп. Для его приготовления нужно использовать неповрежденные ягоды, которые затем следует растолочь пестиком, протереть через сито, профильтровать через 2 слоя марли и добавить сахар (в соотношении 1:1). Подогрейте смесь до полного растворения сахара, доведите до кипения и всыпьте 1 ч. л. лимонной кислоты, прокипятите пару минут. Затем снимите с огня и остудите. 

Полученный сироп вы можете добавлять в чай или в напиток из рябины и смородины. У вас получится витаминный напиток противовоспалительного действия, который угнетает воспалительные процессы в организме. 

Рецепт витаминного чая из рябины и шиповника 4 (с лимонным соком) 

Свежие ягоды рябины и шиповника, тщательно раздавленные деревянной толкушкой и смешанные с лимонным соком, представляют прекрасную витаминную добавку к чаю, кофе, молоку и т. п. Две равные части приготовленных ягод заварите в 2 стаканах кипятка и настаивайте в течение 2—3 часов. После того как вы процедите этот настой, добавьте в него 100 г свежевыжатого лимонного сока. 

Кофе в этом случае приобретает необычный вкус и аромат. Вы сразу почувствуете сильное тонизирующее и общее оздоровительное действие данного напитка. 

Рецепт поливитаминного ромашкового чая с рябиной 

Высушенные на солнце цветы ромашки и зрелые плоды рябины (по 3 ст. л. каждого растения) можно заварить стаканом кипятка и, настояв 2 часа, добавлять в чай по 2—3 ч. л. Ваш чай наполнится микроэлементами и витаминами, содержащимися в этих растениях. 

Добавлять настой из ромашки и рябины можно в обычный чай. Еще большего эффекта вы достигнете, если это будет зеленый чай. В напиток можно добавить 50 г сока черной смородины или 1 ст. л. клубничного сиропа. 

В итоге у вас получится поливитаминный напиток, одновременно действующий на несколько функциональных систем организма. 

Рецепт витаминного чая из плодов шиповника 

Витаминный чай можно приготовить и отдельно из целых плодов шиповника. Полстакана такого чая в день насытит ваш организм суточной дозой витамина С, что позволит вам без страха за свое здоровье пережить холода и повышенные физические и психологические нагрузки. 

Для него вам потребуются 2—3 ст. л. спелых или высушенных плодов шиповника, которые необходимо залить стаканом кипятка. После этого жидкость поставьте на огонь и кипятите 10 минут в эмалированной посуде. А затем настаивайте в течение суток. Приготовленную массу процедите через два слоя марли. 

Принимайте витаминный настой из целых плодов шиповника по стакану в день. Готовить настой необходимо ежедневно, не забывая после его приема прополоскать рот, чтобы уберечь зубную эмаль от разрушения. 

Рецепт профилактического чая из сбора трав и цветов 

Для профилактики простудных заболеваний полезно также пить чай, заваренный из смеси цветков липы, листьев мать-и-мачехи, травы череды и травы мяты, взятых в равных частях. 

Рецепт тонизирующего чая из черной смородины 

Тонизирующим и регулирующим обмен веществ действием обладает чай, в состав которого входят такие компоненты, как листья черной смородины, листья лесной земляники, надземная часть душицы и горца птичьего. 

Все ингредиенты следует взять в равных количествах, залить 1—2 стаканами кипятка и настаивать в течение 4 часов, после чего напиток можно употреблять отдельно по 2 ст. л. ежедневно или же добавлять в обычный чай. Это не только улучшит вкусовые качества привычного напитка, но и наполнит его полезными для организма веществами. 

Рецепт оздоровительного чая из айвы и фруктов 

Хорошим оздоровительным эффектом обладает и чай из айвы, яблок, моркови и малины. Для того чтобы заварить чай, возьмите 3 ст. л. высушенных и предварительно измельченных плодов айвы, 1 ст. л. сухих измельченных яблок, столько же сушеной моркови и малины. Все компоненты перемешайте и используйте в качестве заварки для чая (на один раз требуется 1 ст. л. смеси и 2 стакана кипятка). 

Рецепт витаминного чая из крапивы и изюма 

Витаминный чай готовится также из крапивы, изюма и шиповника. Для него требуются 3 ст. л. сушеных плодов шиповника, 1 ст. л. изюма и 3 ст. л. листьев крапивы. Все компоненты следует перемешать и использовать для заварки по одной ст. л. смеси на 2 стакана кипятка. Напиток необходимо кипятить в течение 10 минут на слабом огне, настаивать в темном месте в течение 4 часов, процедить через марлю и пить несколько раз вдень по 0,5 стакана. 

Содержащиеся в растениях, входящих в состав чая, витамины и микроэлементы делают этот напиток хорошим тонизирующим и противовоспалительным средством. Кроме того, крапива обладает еще и кровоочистительным действием, что благотворно скажется и на состоянии вашей кожи.

- Напиток из корней гравилата. 20 г корней гравилата измельчают на мясорубке, заливают 200 мл воды, добавляют 20 г сахара, доводят до кипения, настаивают 3-4 ч. Пьют охлажденным.

Напиток «Девять сил». 

30 г свежих или 5 г сушеных корней девясила нарезают ломтиками, заливают 200 мл воды, варят 20 мин; добавляют 20 г сахара, процеживают, добавляют 20 г клюквенного сока и охлаждают.

Напиток из душицы.

 В 200 мл кипящей воды кладут 5 г сушеной душицы, кипятят 5 мин, настаивают 2-3 ч, процеживают, добавляют мед, охлаждают.

 Напиток из ежевики с медом. 

В 140 мл кипящей воды кладут 20 г меда, доводят до кипения, добавляют 40 г сока ежевики, охлаждают.

 Напиток из заячьей капусты с медом.

 Перебранные, промытые 10 г листьев заячьей капусты пропускают через мясорубку, заливают 200 мл холодной кипяченой воды, настаивают 3-4 ч, процеживают, добавляют 12 г меда.

Напиток клюквенный. 

30 г клюквы протирают и отжимают сок. Мезгу заливают 210 мл горячей воды, варят 5-8 мин, процеживают. Добавляют 25 г сахара, доводят до кипения, вливают охлажденный сок клюквы и охлаждают.

Напиток из лабазника (таволги).

 10 г свежих цветков закладывают в 200 мл кипящей воды, доводят до кипения, настаивают 30 мин, добавляют 12 г меда, охлаждают.

Напиток с медом. 

4 г сушеной перечной мяты заливают 200 мл кипятка, настаивают 15 мин, процеживают, кладут 25 г меда, охлаждают, добавляют 4 г лимонного сока.

Напиток «Осенний». 

Готовят отвар шиповника (6 г сушеных плодов шиповника, 70 мл воды). В отвар вливают по 65 г клюквенного и черносмородинового соков, добавляют 10 г меда, охлаждают.

Напиток из первоцвета. 

2 г сушеных листьев и 2 г сушеных корней первоцвета заливают 200 мл кипящей воды, кипятят 5-10 мин, процеживают, добавляют 20 г меда и охлаждают.

Напиток из сушеных трав. 

В 200 мл кипящей воды кладут смесь из сушеных трав (по 3 г мяты, зверобоя, ромашки, липового цвета, лепестков чайной розы, 6 г плодов шиповника), варят 5-8 мин, настаивают 4-6 ч, процеживают, добавляют 15 г сахара, 0,1 г лимонной кислоты, доводят до кипения, охлаждают.

Напиток из тысячелистника.

 В 200 мл кипящей воды кладут 2 г сушеных цветов и листьев тысячелистника, варят 5-10 мин, настаивают 2-3 ч, процеживают, добавляют 25 г клюквенного сока, 12 г меда, охлаждают.

Напиток из хвои.

 В 215 мл кипящей воды кладут тщательно промытые 40 г сосновой хвои, 8 г сахара, 1 г цедры лимона, варят 30 мин при закрытой крышке, процеживают, охлаждают, добавляют 3 г лимонного сока.

Приложение 2. 
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