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Введение
        Уже с ранних этапов существования человечества растения составляют важную часть нашего питания. К оседлой жизни охотники-собиратели смогли перейти лишь тогда, когда научились культивировать растения и выращивать домашних животных. Многие привычные, знакомые с детства овощи и фрукты люди выращивают не первую тысячу лет. Так, древним египтянам были известны лук, чеснок, редис, салат-латук и кормовые бобы (в России их называют русскими); сельскохозяйственные растения греков и римлян изначально были представлены местными видами, но затем, в результате контактов с другими народами, спектр их значительно расширился.  Римляне не только перенимали дары природы других стран. Их армии, завоевывая новые земли, несли туда традиционные для Вечного Города культуры. В Британии, например, в начале первого столетия нашей эры повсеместно выращивали фасоль, горох, лук-порей, пастернак и репу. В средние века уже знали очень много разнообразных овощей и фруктов. Появились первые кулинарные книги с рецептами их приготовления. Христофор Колумб и последовавшие за ним мореплаватели открыли для обитателей Старого Света картофель, помидоры, перец, кукурузу и тыкву.                              

Всеобщее возрастание интереса к овощам и фруктам, выращиваемым в других странах и климатических поясах, наблюдается только в последние десятилетия. Употребление в пищу большого количества овощей и фруктов способствует улучшению процесса пищеварения,  пополнению организма витаминами и минеральными веществами.      

       Актуальность темы возросла в связи с повышением интереса людей к здоровому образу жизни. Сейчас мы стоим на пороге новой, удивительной эры диетологии. Направив поиск за пределы широко известных витаминов и минеральных веществ, ученые обнаружили неисчерпаемый запас соединений, которые могли бы играть активную роль в профилактике и лечении самых разных болезней. Оказалось, что один растительный продукт содержит порой сотни целебных компонентов; зачастую именно они придают характерный цвет, вкус и запах овощам и фруктам. Обычные продукты – зеленый горошек, картофель, яблоки – богаты активными веществами, защищающими от рака, ишемической болезни сердца, депрессии, ожирения, аллергии и других недугов.
      Целью учебно-исследовательской работы является исследование лечебных свойств  овощей и фруктов, а также значение их  в питании человека. 
     При написании учебно-исследовательской работы были поставлены следующие задачи:
· изучить правила и принципы рационального питания;

· дать краткую характеристику пищевой и биологической ценности овощей и фруктов;
· охарактеризовать лечебные свойства и значение овощей и фруктов в питании человека;
· провести блиц-опрос среди сотрудников, преподавателей и студентов техникума на тему: «Значение овощей и фруктов в питании человека» и выяснить, какие виды овощей и фруктов, когда и в каком виде предпочитает употреблять в пищу, основная группа опрашиваемых;
      Респондентами исследования учебно-исследовательской работы являются преподаватели и сотрудники техникума, а также студенты 3-го курса, изучающие дисциплину «Кулинария».

      В процессе изучения и обработки материалов применялись методы исследований: метод опроса, аналитический, расчетно-конструктивный.

      Методологической и теоретической основой при написании учебно-исследовательской работы послужили: учебная литература, справочные материалы, периодические издания.
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Живые витамины, или целебные свойства овощей и фруктов, их влияние на организм человека
Глава 1. Теоретическая часть

1.1. Понятие и принципы рационального питания
       Под рациональным питанием понимают питание, достаточное в количественном отношении и полноценное в качественном. Основой рационального питания является сбалансированность (оптимальное соотношение) всех компонентов пищи. В такой сбалансированности нуждаются не менее 60 веществ, входящих в состав пищи человека (незаменимые и заменимые аминокислоты, в том числе холестерин, жиры, сахара, крахмал, витамины, минеральные элементы, органические кислоты, и др.). 
       Рациональное питание является важным фактором повышения уровня народного здоровья. Рациональное питание учитывает возраст, характер, трудовой деятельности, пол, климатические, национальные и индивидуальные особенности. Однообразие пищи препятствует сбалансированности питания, тормозит внутренний синтез веществ. Для рационального и сбалансированного питания врачи-диетологи рекомендуют придерживаться следующих правил:
· постоянно пить воду (до 3-х литров в день);

· никогда не принимайте пищу при болях, умственном и физическом недомогании, усталости, повышенной температуре (рекомендуется полежать), заменить пищу водой;

· принимать пищу только при ощущении голода. За 30 минут до еды выпивать 200 мл воды;

· не  пить во время еды, так как вода уносит разбавленный желудочный сок, что препятствует процессу пищеварения;

· не употреблять очень холодные и очень горячие блюда, так как это травмирует желудок;

· не употреблять слишком горячую пищу и напитки. Это лишает желудок энергии, нарушает тонус тканей, приводит к язве (стенки желудка ослабевают, истончаются). Высокая и низкая температура препятствует выделению пищеварительных соков, наивысшая функциональная способность желез желудка соответствует температуре тела 40 г;

· вместо промышленного сахара употреблять в пищу мед, сухофрукты, сладкие овощи и фрукты;

· употреблять в основном естественную сырую пищу – сырые овощи, плоды, семена, орехи, семечки, фрукты;
· употреблять простую пищу, включающую немногие виды продуктов. Разнообразие - толчок к прожорливости. Простая пища усваивается лучше и с наименьшей нагрузкой на организм. В желудке на каждый продукт вырабатывается сок с определенными энзимами. Большое разнообразие продуктов в один прием стимулирует аппетит, ведет к перееданию;
· начинать день с сочных фруктов. Фрукты содержат солнечную энергию, кислород, витамины, сахара, приятны на вкус. Они легко и быстро усваиваются. Фрукты необходимо употреблять в их естественном сыром виде и целиком – с кожурой и семенами. Полезны также сушеные овощи, но вместе с настоем. Консервированные овощи практически бесполезны и представляют собой просто сладости;
· употреблять орехи и семечки как главный источник белков. Содержат богатые запасы минералов и витаминов, легко усвояемые жиры и сахара;

· тщательно пережевывать пищу;

· уменьшить употребление поваренной соли (в поваренной соли содержится всего два микроэлемента – натрий и хлор, а в морской соли их 84). Заменители поваренной соли – чеснок, лук, хрен, редька (их корни и зелень);
· пищевые продукты должны быть биологического происхождения и применяться в свежем и натуральном виде;
· ежедневно включать в свой рацион 5 видов овощей и фруктов – свежие овощи и фрукты или вареные, замороженные, мелко нарезанные или консервированные;

· употреблять в пищу, продукты питания, произрастающие над землей, в каждом из приемов пищи;
· готовить на гриле, запекать, отваривать, тушить овощи, вместо того чтобы их обжаривать, это очень вредно для слизистой желудочного тракта;
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1.2. Пищевая и биологическая ценность овощей и фруктов

        Овощи и фрукты имеют исключительно большое значение в питании. Дефицит этой части рациона – самая распространенная ошибка питания, приводящая к серьезным отрицательным последствиям. Иммунодефицит, инфекционные болезни, проявление негатива наследственности и другие беды можно предотвратить или в значительной мере ослабить, если понимать роль витаминоподобных факторов, биологически активных веществ вообще, макро-и микроэлементов в питании человека при его адаптации к реальной среде обитания. Овощи и фрукты относятся к таким продуктам, которые в наименьшей степени можно заменить какими-либо другими пищевыми продуктами.     Значение овощей и фруктов как продуктов питания заключается в том, что они являются основными поставщиками – витаминов, пектиновых волокон и активной клетчатки, минеральных элементов щелочного характера, органических кислот и углеводов.  К важным физиологическим свойствам овощей и фруктов следует отнести их влияние на работу пищеварительных желез. Кроме того, они нормализуют жизнедеятельность полезной кишечной микрофлоры, снижают интенсивность гнилостных процессов, повышают моторную функцию желудка и кишечника, усиливают перистальтику и таким образом улучшают освобождение кишечника. Большое значение овощи и фрукты имеют для поддержания кислотно-щелочного равновесия в организме.  Биологический состав овощей и фруктов чрезвычайно богат. Они содержат все жизненно важные компоненты питания.
     Углеводы. В основном углеводы в овощах представлены крахмалом и в меньшей степени сахарами, за исключением свеклы и моркови, в которых преобладают сахара. Фрукты богаче углеводами, чем овощи. Сахара (глюкоза, фруктоза, сахароза) наиболее полно представлены во фруктах. Особенностью сахаров плодов и овощей является значительное содержание фруктозы. В овощах сахара также представлены в трех видах – глюкоза, фруктоза и сахароза.   Наибольшее количество сахаров содержится в моркови (7%), свекле (9%), арбузах (9%), дынях (9%). В остальных овощах сахаров мало. В моркови, свекле и дыне преобладает сахароза. Исключительно богатым источником фруктозы являются арбузы. Клетчатка широко представлена в овощах и фруктах (1-2%). Особенно много клетчатки в ягодах (3-5%). Клетчатка, как известно, относится к трудно перевариваемым овощам. Овощи и фрукты (картофель, капуста, яблоки, персики и др.) являются источником преимущественно нежной клетчатки, которая расщепляется и достаточно полно усваивается. В свете современных научных представлений клетчатка овощей и плодов рассматривается как вещество, способствующее выведению из организма холестерина, а также оказывающее нормализующее действие на жизнедеятельность полезной кишечной микрофлоры.

      Пектиновые вещества. В овощах и фруктах пектиновые вещества представлены в виде протопектина – плотного, нерастворимого вещества, содержащегося в клеточных стенках, и пектина – растворимого вещества, находящегося в клеточном соке. Протопектин при расщеплении может служить источником пектина. Зрелые овощи и фрукты значительно богаче пектином, чем незрелые. При нагревании плодов протопектин также расщепляется с освобождением пектина, поэтому запеченные плоды, например печеные яблоки, богаче пектином, чем сырые. Наиболее богаты пектином апельсины, вишня и редис.

       Минеральные элементы. Овощи и плоды – богатый источник различных минеральных солей: калия, кальция, магния, фосфора и др. Солевой состав овощей и фруктов характеризуется щелочной реакцией. В связи с этим они играют важную роль в поддержании кислотно-щелочного состояния организма. Овощи и фрукты являются основными поставщиками калия и железа, что придает им, важное значение  в минеральном обеспечении организма. Высоким содержанием калия отличается картофель, за счет которого и обеспечивается потребность организма в калии. Очень много калия в сухих фруктах - кураге, черносливе, изюме. Железом также богаты - абрикосы, айва, груши, сливы, яблоки, дыня, белокочанная капуста, морковь, апельсин, черешня. Железо овощей и фруктов хорошо усваивается и наиболее полно используется в организме. Объясняется это присутствием в овощах и фруктах аскорбиновой кислоты и других веществ.

      Витамины. В обеспечении витаминной полноценности питания и удовлетворении потребности организма в витаминах овощи и плоды занимают одно из первых мест. Они содержат витамин С, Р-активные вещества, каротин (провитамин А) и почти всю группу витаминов группы В. Особенно важное значение имеют овощи и фрукты как поставщики витаминов С, Р и каротина. Можно считать, что обеспечение организма этими витаминами происходит исключительно за счет овощей и фруктов.      Важнейшим из витаминов, который содержится в овощах и фруктах, является   витамин С.  Высоким содержанием витамина С известны - шиповник, черная смородина, цитрусовые и др. Однако обеспечение организма витамином С происходит в основном за счет обычных, повседневно потребляемых овощей и фруктов – картофель, капуста, огородная зелень, лук и др. Свежие овощи и фрукты отличаются наиболее высоким содержанием витамина С. Так, в 100 г картофеля непосредственно после сбора содержится 25 мг витамина С, а зимой – всего 10 мг.  Овощи и фрукты снабжают организм витамином Р.  Третьим по значимости витамином, поставляемым преимущественно овощами и фруктами, является витамин А в виде провитамина каротина. Согласно современным научным данным, каротин играет самостоятельную важную роль в функции надпочечников и в образовании гормона коры надпочечников. Много каротина содержится в моркови. Это количество превышает суточную норму каротина для человека. Значительно содержание каротина в помидорах, абрикосах, луке, зеленом горошке и других растительных продуктах, окрашенных в оранжевый и зеленый цвет. В овощах и фруктах содержатся и другие витамины: В1, В2, РР, К, инозит, холин и др. Овощи, особенно листовые, являются источником фолацина, участвующего в кровообразовании. Потребление овощей в сыром виде позволяет наиболее полно удовлетворить потребность организма в витаминах.
       Органические кислоты. Важнейшая составная часть овощей (томаты, щавель и др.) и фруктов – органические кислоты, которые не только имеют вкусовое значение, но и участвуют в некоторых процессах обмена веществ и в процессах пищеварения. Органические кислоты способствуют ощелачиванию организма.   Органические кислоты оказывают влияние на процессы  пищеварения, являясь сильными возбудителями секреции поджелудочной железы и моторной функции кишечника. Органические кислоты представлены во фруктах в большом разнообразии. В плодах содержатся главным образом яблочная, лимонная и винная кислоты. Во фруктах преобладает яблочная кислота, в ягодах – лимонная.   Цитрусовые – содержат большое  количество лимонной кислоты. В винограде имеется винная кислота. Небольшое количество винной кислоты содержится в красной смородине, крыжовнике, бруснике, землянике, сливах, абрикосах и др.  Янтарная кислота содержится в незрелых плодах -  крыжовника, смородины, винограда, салициловая кислота – в землянике, малине, вишне, муравьиная кислота  – в малине.
      Эфирные масла. Биологическая ценность и физиологическое значение эфирных масел, присутствующих в овощах и фруктах, исследованы недостаточно. Прежде всего, эфирные масла придают растительным продуктам вкусовую окраску. Действуя на обонятельные центры, эфирные масла усиливают выделение пищеварительных соков и таким образом улучшают пищеварение.   Весьма выражено присутствие эфирных масел в чесноке, луке, апельсинах.  
1.3. Лечебные свойства овощей и фруктов 
      По последним данным медиков люди не получают достаточное количество витаминов и минеральных веществ с пищей не только зимой, но и летом. Большинство биологически активных компонентов, которые есть в овощах и фруктах, отсутствуют в других группах продуктов.  Поэтому при дефиците овощей и фруктов в рационе – питание будет не полноценным, что рано или поздно скажется на состоянии здоровья. И еще один компонент – все овощи и фрукты являются  источником структурированной воды, очищенной самой природой и близкой по своему строению к воде человеческого тела.  Как известно, человеческое тело на 70% состоит из воды. В настоящее время широкое распространение получает фрукто- и ягодотерапия, в том числе сокотерапия. Ниже приведены виды овощей и фруктов имеющих различную окраску которая, оказывается, также имеет важное значение в питании человека.
Таблица 1 -  О чем говорит цвет плодов
	Красные плоды


	Оранжевые плоды
	Желтые плоды
	Зеленые плоды

	Повышают сопротивляемость к болезням, оказывают общеукрепляющее действие, улучшают настроение и аппетит. 

Гранаты – улучшают работу сердечно сосудистой системы, повышают гемоглобин и иммунитет. При употреблении разводят водой 1:3

Клюква – выводит излишки жидкости из организма, помогает при простуде.
Брусника – повышает иммунитет, оказывает мочегонное действие, способствует обновлению клеток организма.

Калина – снимает нервное напряжение, повышает иммунитет.
	Улучшают работу нервной системы, поднимают настроение.
Апельсины, мандарины – улучшают работоспособность, повышают иммунитет и сосудистый тонус, ускоряют выздоровление при простуде. Ешьте не более двух апельсинов или четырех мандаринов в день.

Тыква – улучшает обмен веществ, память, замедляет старение, выводит шлаки. Для лучшего усвоения рекомендуется добавлять к яблоку или кураге.

Хурма – стимулирует умственную деятельность, улучшает обмен веществ и работу эндокринной системы. Но хурма затрудняет работу кишечника.

Рябина – обогащает витаминами, улучшает состав крови, зрение, сосудистый тонус, оказывает противовоспалительное действие. Собирайте рябину после первых заморозков, она более полезна.
	Уменьшают умственное и зрительное напряжение, улучшают аппетит.
Айва – поддерживает эластичность сосудов, уменьшает волнение и усталость, улучшает общий тонус. Для пользы желудка не ешьте айву в сыром виде, а готовьте на пару или тушите.

Бананы – успокаивают, улучшают работу сердца и сосудов, придают сил.

Съедайте в день не более двух бананов, так как они очень калорийны.

Антоновские яблоки – улучшают обмен веществ, работу пищеварительной и сердечно сосудистой систем, выводят шлаки из организма.
Лимоны – повышают иммунитет, внимание, укрепляют сосуды, оказывают противовирусное действие. Но ешьте их в небольшом количестве – лимонная кислота раздражает слизистую желудка.


	Улучшают тонус организма, снимают умственное, физическое и эмоциональное напряжение. Но зеленые плоды в больших количествах вызывают отрыжку.
Цуккини – выводят шлаки, токсины, излишки жидкости, улучшают пищеварение. Углеводы, которые содержатся в цукини, легче усваиваются в тушеном виде.

Фейхоа – повышает иммунитет, сосудистый тонус, нормализует работу нервной и эндокринной систем. 

Зеленая редька – повышает сопротивляемость к болезням, укрепляет нервную систему, замедляет старение клеток организма. 
Капуста – улучшает работу сосудов и мозга. Кроме того, в сыром виде препятствует ожирению, квашеная, обогащает витамином С. 




Глава 2. Практическая часть
2.1. Значение овощей и фруктов  в питании человека
     Целью учебно-исследовательской работы является исследование лечебных свойств  овощей и фруктов, а также их важнейшее  значение  в питании человека.   Для достижения поставленной цели был проведен блиц-опрос на тему: «Значение овощей и фруктов в питании человека».    
     Блиц – опрос включал следующие вопросы:
1. Перечислите названия овощей, которые вам больше всего нравятся?
2. Перечислите названия фруктов, которые вам больше всего нравятся?

3. Какие овощи вы употребляете в пищу чаще всего?

4. Какие фрукты вы употребляете в пищу чаще всего?

5. Сок, каких овощей вы предпочитаете?

6. Сок, каких фруктов вы предпочитаете?

7. Подчеркните, что вы больше всего предпочитаете употреблять зимой:

· свежие овощи или фрукты;
· свежемороженые овощи или фрукты;
· сушеные овощи или фрукты;
· консервированные овощи или фрукты.
8. Какие блюда из овощей или фруктов вы предпочитаете:

· из свежих овощей или фруктов;
· отварные;
· жареные;
· запеченные;
· тушеные.
9. Как часто салаты из свежих овощей или фруктов вы употребляете:

· каждый день;
· раз в неделю;
· несколько раз в неделю;
· раз в месяц;
· употребляю редко.
10.  Как вы употребляете в пищу свежие овощи или фрукты:

· очищенные;
· целиком с кожурой и семенами;
· целиком с кожурой без семян.
11.  Перечислите, какие овощи или фрукты вы не любите употреблять в пищу? 
      В опросе участвовали  сотрудники и преподаватели техникума, а также  студенты 3-го курса обучающиеся  по специальности повар, кондитер.  Всего в опросе участвовало 151 человек. Среди них 52 мужчин и 99 женщин. Опрос проводился для того, чтобы можно было более подробно выяснить, какие виды овощей и фруктов, когда и в каком виде предпочитает  употреблять в пищу основная группа опрашиваемых.

     В приложении 1, 2, 3 представлено графическое изображение проведенного исследования.

     После проведенного анализа анкет выявились следующие данные:

1. Овощи, которые больше всего нравятся  – огурцы, помидоры, капуста, картофель, перец, свекла, морковь, лук.  В меньшей степени  – фасоль, кабачки, цветная капуста, тыква, горох, петрушка, зелень, баклажаны.

2. Фрукты, которые больше всего нравятся – киви, груша, апельсин, банан, персик, ананас, яблоки, мандарины, виноград. В меньшей степени – хурма, дыня, лимон, слива, гранат, грейпфрут.

3. Овощи, употребляемые чаще всего – картофель, капуста, свекла, морковь, огурец, помидор, лук. В меньшей степени – чеснок, кабачки, зелень, редька, фасоль, цветная капуста, перец.
4. Фрукты, употребляемые чаще всего – апельсин, банан, яблоко, мандарин, виноград, груша. В меньшей степени – ананас, хурма, лимон, киви, гранат.

5. Предпочитаемый сок овощей – томатный, морковный. В меньшей степени – тыквенный сок.

6. Предпочитаемый сок фруктов – персиковый, яблочный, виноградный, апельсиновый. В меньшей степени – гранатовый сок, грейпфрутовый, вишневый.

7. Употребляемые зимой – свежие, консервированные овощи и фрукты.
8. Предпочитаемые блюда из овощей и фруктов – из свежих овощей и фруктов, отварные блюда, жареные блюда, тушеные блюда. В меньшей степени – запеченные блюда.

9. Частота употребления салатов из свежих овощей или фруктов – раз в неделю, несколько раз в неделю. В меньшей степени – каждый день, раз в месяц, редко.

10.  Употребление овощей или фруктов – очищенные целиком, целиком с кожурой без семян.

11.  Овощи или фрукты, которые не любят употреблять в пищу – кабачки, тыква, цветная капуста, баклажан, лук, грейпфрут, свекла (в большей степени студенты), патиссоны, фасоль, репа, хурма, редис, брокколи, чеснок.
      В целом опрос показал, что основная масса опрошенных участников опроса употребляет в пищу разнообразные овощи и фрукты. Употребляют значительное количество разнообразных свежих фруктовых соков. В зимний период времени употребляют свежие и консервированные фрукты и овощи. Любят употреблять в пищу блюда из свежих овощей или фруктов, отварных, жаренных и тушеных.  

      В результате исследования выявилась группа овощей и фруктов, которые не любят употреблять в пищу, или употребляют очень редко, некоторая часть участников опроса. Это – кабачки (в связи с сезонным характером произрастания), тыква, цветная капуста, баклажан, грейпфрут (из-за необычно горько-кислого вкуса), свекла (не любят студенты), патиссон, фасоль, репа, хурма, редис, брокколи, чеснок. 
2.2. Живые витамины – целебные свойства овощей и фруктов

      После проведенного исследования и анализа анкет, устного  опроса выявилась группа проблем, которые необходимо рассмотреть и проанализировать  с практической точки зрения:
     ПРОБЛЕМА 1  – употребление  малого количества овощных соков

     Причина – нежелание или лень людей делать для себя овощные соки. 
     Решение проблемы: 
     Попробуйте! Полезные свойства овощей и фруктов можно соединить в одном овощном напитке, приготовить который, можно с помощью блендера или соковыжималки:

· коктейль «Боремся со стрессом» – 1 помидор, 4 листа капусты и 2 пучка сельдерея. Выпивайте по 1-2 стакана в день в течение 3 недель;

· коктейль «Укрепление костей» – 5 морковок, 4 листа капусты, 1\2 яблока и 4 веточки петрушки. Выпивайте по 1-2 стакана в день в течение 4 недель;

· коктейль «Повышение иммунитета» – 1 апельсин, ½  лимона с кожурой и ¼ стакана минералки. Выпивайте по 2-3 порции в день в течение 2 недель;

· коктейль «Снятие усталости с глаз» – 6 морковок, 7 листов капусты, 1 чайная ложка сметаны или жирных сливок. Выпивайте каждый день по 1 порции;

· коктейль «Очищение легких от токсинов» – 5 морковок, ¼ картофеля, 4 веточки петрушки. Выпивайте по 1-2 стакана в течение 3 недель. 
Свежий овощной сок с мякотью – отличный перекус!

      Яблочный сок с мякотью – богат пектином, сок налаживает работу кишечника и выводит токсины и холестерин из организма. Сок полезен при атеросклерозе, болезнях печени, мочевого пузыря и почек. Обилие сахаров и органических кислот помогает быстро восстановить силы после тяжелого трудового дня. Рекомендуется употреблять до 1 литра в любое время дня.

      Капустный сок – содержит редкий витамин U, который защищает от обострений язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки в период ремиссии. Полоскание рта соком 2-3 раза в день снимает воспаление е десен при стоматите. Рекомендуется употреблять по 1 столовой ложке теплого сока за 30 минут до еды 1-2 раза в день.

      Апельсиновый сок – богат витамином С и флавонидами – медью, калием, фосфором. Они помогают бороться с вирусами. Апельсиновый сок укрепляет сосуды и защищает от атеросклероза и гипертонии. Рекомендуется употреблять не более 2-3 стаканов  в день.

      Томатный сок – нормализует обмен веществ и помогает скинуть лишние килограммы. Снижает уровень холестерина в крови и помогает при сердечных недугах. Стимулирует функцию кишечника, поэтому сок полезен при запорах. Рекомендуется принимать сок за 20-30 минут до еды – он повышает готовность желудка и кишечника к перевариванию пищи. В день можно выпивать не более 1 литра сока.
      Тыквенный сок – улучшает работу желудочно-кишечного тракта и способствует желчеотделению. Помогает при анемии и сердечно сосудистых недугах, особенно сопровождающимися отеками. Рекомендуется принимать по  ½ стакана сока в день.

      Морковный сок – приводит в порядок работу щитовидной железы и нормализует обмен веществ. Благодаря бета каротину улучшает цвет лица, делает ногти и волосы более сильными. Витамин А, содержащийся в соке, помогает сохранить здоровье глаз. Рекомендуется выпивать до ½ литра в день. Для  лучшего усвоения витамина А нужны жиры, добавляйте в сок сметану или жирные сливки (1 ч.л. на 1 ст. сока).

      Свекольный сок – богат полезными веществами особенно железом – стимулирует кровотворение; магнием – защищает нервную систему от стрессов и бессонницы. Также сок полезен для профилактики запоров. Рекомендуется употреблять с 1 столовой ложки в день, постепенно увеличивая норму до ½ стаканов в день (но не больше!). Всегда разводите свекольный сок кипяченой водой (1:1). Неразбавленный сок сильно раздражает слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта.

      Картофельный сок – тормозит выделение желудочного сока, снимает боль и способствует рубцеванию язвы. Помогает при гастрите с повышенной кислотностью, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. Начинайте с ¼ стакана сока 2-3 раза в день и постепенно увеличивайте дозу до 1 стакана 2-3 раза в день. Картофельный сок не очень приятен на вкус, поэтому можете разводить его водой (1:1).
 ПРОБЛЕМА 2 -  очень полезные овощи и фрукты, которые люди не любят употреблять в пищу
Причина – низкая осведомленность людей о пользе этих овощей и фруктов.

 Решение проблемы: Проанализируем питательные свойства очень полезных овощей и фруктов, которые, как выяснилось в результате анкетирования, не любят употреблять в пищу некоторая группа опрашиваемых респондентов:
· Капуста цветная – благодаря своей тонкой клеточной структуре она усваивается организмом лучше всех других видов капусты и поэтому особенно полезна в качестве диетического питания при желудочно-кишечных  заболеваниях. Благодаря высокому содержанию витаминов и минеральных веществ, цветная капуста является очень ценным продуктом питания.
· Свекла – является ценным продуктом питания благодаря высокому содержанию в клубнях углеводов, а также витаминов и минеральных веществ. 
· Лук – принимаемый с пищей, улучшает аппетит, стимулирует деятельность желудка, кишечника и тем самым регулирует пищеварение. Лук обладает обеззараживающим действием, обладает свойством растворять слизь при заболеваниях дыхательных путей. В луке много витаминов и минеральных веществ.   
· Фасоль – пищевая ценность фасоли связана с высоким содержанием в ней необходимых для здоровья веществ. В результате благоприятного соотношения натрия и калия фасоль способствует выведению из организма жидкости и оказывает разгрузочное действие на сердечно сосудистую систему.
· Тыква – относится к дешевым продуктам питания. По калорийности она равноценна цветной капусте. Тыква способна утолять жажду и легко усваиваться.
· Баклажан – мякоть баклажана очень нежная и содержит много воды. Рекомендуется в пищу больным желудочными и кишечными заболеваниями. В баклажанах много витаминов и минеральных веществ.
· Капуста брокколи – много витаминов и минеральных веществ. Почти в двое содержание витамина С превышает содержание его чем  в цветной капусте.
· Чеснок – в медицине используется как минимум с 1500 г. до н.э., когда древние египтяне рекомендовали его от массы недугов, включая больное сердце, раны, опухоли, головную боль. Современная наука подтверждает пользу этого овоща. Обладает антибактериальными свойствами и противогрибковой активностью.
     Для хорошего здоровья и отличного настроения, рекомендуется употреблять в пищу  еду, которая дарит счастье (таблица 2) – угощайтесь этими продуктами каждый день. Они недороги и общедоступны. И, если вы включите их в свое меню, ваши гормоны «запляшут» от радости, а расшатанные нервы станут крепче стальных канатов. Согласитесь – в тяжелые времена кризиса такой волшебный эффект нужен каждому из нас!
Таблица 2 – Еда, которая дарит счастье!

	Что едим?


	Чем порадует?
	Сколько нужно для счастья?
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Овсянка с медом
	В каше – много витаминов, в меде – глюкоза. Это сочетание для нас – отличный источник энергии, избавляющий от уныния


	Тарелка овсянки с 1 ст.л. меда на завтрак 3 раза в неделю

	[image: image4.wmf]Черный шоколад
	Быстро поднимает тонус и настроение, дарит крепкий сон, а еще снимает волнение

	3-4 кубика от плитки шоколада в день
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перчик
	Мозг в ответ на пожар во рту вырабатывает опиаты, а они дарят ощущение счастья

	Половина перчика чили в день как приправа
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банан
	В нем есть «наркотик счастья» мескалин. А он, попадая к нам в кровь, «встряхивает» весь организм! И побеждает даже затяжную хандру

	Не больше 1-2 бананов в день, иначе можете поправиться
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помидор
	Его называют «яблоком счастья», ведь он – кладезь веществ, которые помогают нам «отпустить тормоза» и почувствовать себя легко, уверенно и беззаботно!

	Если нет аллергии на помидоры, ешьте их сколько хотите! Особенно свежими!


      Здоровый, нормальный аппетит невозможно удовлетворить листочком салата и стаканом воды. Обмен веществ, который всю жизнь происходит в нашем организме, требует постоянного притока энергии. Это позволяет всем органам непрерывно работать, а организму в целом гарантирует хорошее самочувствие. Влиять на обмен веществ мы никак не можем. Он происходит независимо от нашей воли, даже когда мы спим. 
      Главные враги рационального питания – скука и однообразие. Если пища все время будет однообразной, легко могут возникнуть нехватка или избыток какого-то компонента. Специалисты по питанию усиленно призывают, чтобы тарелка выглядела как картинка. Люди «едят глазами», и такая красочная тарелка привлекает взгляд, возбуждает аппетит. А если на тарелке лежит что-то красное или оранжевое (помидор, стручковый перец, морковь, тыква и т.д.), то можно быть уверенным, что есть и витамин А (необходимый для нормального состояния глаз и вообще всех слизистых оболочек, а детям и молодежи – для роста).

     Если на тарелке есть свежая зелень (листья петрушки, молодой дук, мята, мелисса, укроп и т.д.), то можно быть уверенным, что кроме витамина А есть и витамин С, и фолиевая кислота (один из витаминов группы В, необходимых нам для здоровья «с ног до головы»). Кроме того, на тарелке наверное будет что-то белковое (мясо, яйца, сыр ли творог) и что-то углеводное (картофель, рис или макароны). Таким образом, «тарелка как картинка» станет полноценным по питательности блюдом.

    Готовьте вкусно! Любая еда может быть «маленьким чудом» с точки зрения физиологии, науки о питании и вкуса. Самим своим видом, запахом, консистенцией еда должна возбуждать аппетит. Во время приготовления пищи некоторые витамины частично разрушаются, поэтому наряду с вареными продуктами в питании должны присутствовать и сырые. Потому-то специалисты и призывают есть салаты из сырых овощей и фруктов.
    Многие охотно едят салат из моркови – один из самых распространенных. Он очень полезен, но и вареной морковью не следует пренебрегать. В процессе приготовления разрушаются оболочки клеток в продуктах, и это дает как бы «зеленую улицу» пищеварительным сокам для лучшего использования питательных веществ. Причем витамин А и каротин не разрушаются в вареном, тушеном и жареном продукте.  Если кто-то не хочет есть морковь, то всегда можно найти способ подать ее в более привлекательной форме, например, в рагу.

    Приготовление блюд недаром называют искусством. Но искусство – любое! – требует таланта, труда и терпения. У кого нет таланта, тот тем более должен соблюдать необходимые правила, но прежде всего – думать, готовя еду, и пополнять свои знания. Например, зная, что огурцы разрушают витамин С, не подавать салат из ломтиков помидоров и свежих огурцов, хотя это и выглядит красиво. Не варить капусту, в том числе цветную в кастрюле с отбитой эмалью. Очень высокая температура  и слишком длительное приготовление ускоряют распад не только аскорбиновой кислоты, но и витаминов группы В. 

      Итак, готовьте вкусно, красиво и аппетитно, и желудок скажет вам спасибо!   
ПРОБЛЕМА 3 - проблема  лишнего веса, связанная с нарушением принципов рационального питания  
    Причина – жизнь людей в благоустроенных условиях, с современной системой телекоммуникаций, делает людей ленивыми, пассивными. Плохая экология, постоянный стресс, нерациональное питание – быстрое питание, приводят к сбоям в системе пищеварения, нервным срывам, увеличению веса.
    Решение проблемы:
     Своим весом обеспокоены многие, но изменяющаяся не в лучшую сторону форма живота волнует в первую очередь всех женщин. Живот – одна из самых эластичных и чувствительных частей тела у женщины, и в зависимости от физиологических функций, протекающих в ее организме, он часто меняет форму и размер.  Торчащий живот свидетельствует также о серьезных нарушениях в работе пищеварительного тракта, что связано с неправильными привычками питания. Фрукты и овощи полезны для здоровья. Овощи и фрукты перевариваются очень быстро – в течение примерно 20 минут. Значит, они должны быстрее попасть в толстую кишку, где из них будут извлечены витамины. Свежие фрукты и овощи должны приниматься в начале приема пищи в целом виде или в виде салатов, которые заправляются растительным маслом, йогуртом или сметаной. Салаты нельзя заправлять майонезом, которые не расщепляются в организме, а оседают на стенках желудочно-кишечного тракта.
     Если у вас появился «животик», не огорчайтесь, в ваших силах вернуть себе плоский, как восемнадцать лет. Для этого следует соблюдать следующие правила:

· начинайте день со свежих и сочных овощей и фруктов;

· избегайте шипучих напитков,  от них происходит вздутие живота;
· делайте специальную гимнастику для живота, укрепляющую его мускулатуру;

· избегайте запоров, для чего употребляйте в пищу хлеб из муки грубого помола, а также с отрубями. Употребляйте в пищу больше пищевой клетчатки содержащейся в овощах и фруктах;

· учитесь глубоко расслабляться и делать упражнения йоги.

Заключение
     Целью учебно-исследовательской работы является исследование лечебных свойств  овощей и фруктов, а также значение их  в питании человека. 

     При написании учебно-исследовательской работы были изучены следующие вопросы – правила и принципы рационального питания, пищевая и биологическая ценность овощей, лечебные свойства овощей и фруктов, проведен блиц-опрос на тему: «Значение овощей и фруктов в питании человека».
     Проанализировав теоретический и практический материал исследовательской работы по теме: «Живые витамины, или целебные свойства овощей и фруктов» - предлагаются конкретные пути решения проблем выявленных в процессе исследования:

· начинайте день со свежих овощей или фруктов;
· пейте чистую воду, до 3-х литров в день;

· принимать пищу только при ощущении голода;
· вместо промышленного сахара употреблять в пищу мед, сухофрукты, сладкие овощи и фрукты;

· употреблять в основном естественную сырую пищу – сырые овощи, плоды, семена, орехи, семечки, фрукты;
· фрукты и овощи необходимо употреблять в их естественном сыром виде и целиком – с кожурой и семенами. Полезны также сушеные овощи, но вместе с настоем. Консервированные овощи практически бесполезны и представляют собой просто сладости;
· уменьшить употребление поваренной соли (в поваренной соли содержится всего два микроэлемента – натрий и хлор, а в морской соли их 84). Заменители поваренной соли – чеснок, лук, хрен, редька (их корни и зелень);
· ежедневно включать в свой рацион 5 видов овощей и фруктов – свежие овощи и фрукты или вареные, замороженные, мелко нарезанные или консервированные;
· готовить на гриле, запекать, отваривать, тушить овощи, вместо того чтобы их обжаривать, это очень вредно для слизистой желудочного тракта.
Будьте здоровы!
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