Osowu 1 GpyKTbl —
CaMble BUTaMUHHbIE NPOAYKTbI!




Kpyrnoe, pymaHoe,
fl pacty Ha BeTKe;
NiobAaT meHA B3pocable
U maneHbkue AeTKM. \
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EcTb B cagy 3enéHom 4yao:
Jluctba apue usympyaa,
Cepebpucrbie yseTbl
— W, KaK coNHbIWKO, NNoAbI.




Jletom — B oropoge,

Ceexue, 3enéHble,

A 3umolo — B 6ouKe,
— Kpenkue, conénble. \

/



Ha cyukax BUCAT wapbl —
MNocuxenum ot xapbi!




3acTaBUT NNaKaTb BCEX BOKPYT,
XOTb OH U He ApayyH, a ... \




Yro 3a ckpun? Yro 3a xpycr?
9TO uTO ewé 3a Kycr?
Kak ke 6bITb 6€3 xpycra?
Ecam a...

\




fonoBa Ha HOXKe,
B ronose ropowku.




YT0o Takoe sumamuHbi? ITO BewecTsa, Heobxoaumsle
ANA NoAAEPHKaAHUA 300P0BbA Haero opraHM3ama. ITux
BELLECTB MHOIO MUMEHHO B OBOLLLAX U PppyKTax. B Kakux
MMEHHO? M03HAaKOMUMCA C HEKOTOPLIMU U3 HUX.




JlyK 1 YecHOK ¢ paBHUX NOP CNAaBUIUCb CBOUMU
nevyebHbiMM cBOUCTBAMMU. B aTuX oBowax bonbwoe
Konuvectso ButamuHa C. BabixaHue napoB NyKa U YeCHOKa
XOPOLLO NOMOraeT Npu Kawne, anrnHe. Kawuuya nyka u
YeCHOKa nomoraet npu Hacmopke. Qba 3T pacreHua
CNYXKAT HAaM U NULWEN, U NEKAPCTBOM.




Bcero 400 net Ha3ag Hawu NpeaKU U He 3HaNM O
CyLLeCTBOBAHUU 02ypuos. A cerogHa, K Komy Obl Bbl HU
3alWnuM B rocTi, Bam obAa3aTtenbHO Npeanorkart Kakoe-
HUOYAb 6N0A0 M3 OrypLOB: CanaT, BUHErpeT unu
NPOCTO CONEHbIE OTYPUUKMN.




B MOpKOBU coaepKUTCA BONbLLIOE KONUYECTBO BUTaMUHA A, KOTOPbIN
YKpennaeT opraHu3m 1 3awuLlaeT ero ot MHQEeKUUI, a TaK XKe
NONOXUTENbHO AelCTBYeT Ha 3peHue. O4HaKO MOPKOBb — 3TO He
TONbKO KOMNUAKA BUTaMUHA A. B Hel coaepXutca 4yTb N1 He BECb
BUTaMUHHbIW andasur.
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CronoBasn cgekna NPUHAANEXKNUT K HUCNY CaMblIX NONE3HbIX OBOLLEWN.
B Hel mHOro ackopbuHoBou Kucnotel (BUTamuHa C) u ButamuHa B.
Ecnmn mbl XOTUM COXpPaHUTL B cBeKNe Bonblue BUTaMUHOB, TO €€ Haa0
eCTb CbIpY!IO.
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[Momudop, nnu ToMart, nonan K Ham U3 tOxxHoU Amepuku. CHavana
TOMaT CNYXKUN ANA YKpaeHUa KNymb U NOAOKOHHUKOB. 3aTeMm ero
CTaN1 BbIPALLMBATL KaK IEKAPCTBEHHOE PAaCTEHUE, U TONbKO NOTOM
OH NOCENUNCA Ha Oropoaax U ero ctanu ynotpebnats 8 nuuly. B
noMmuaopax cogeparca sutamuHbl C u B.




Peduc B BbITy Mbl HaCTO Ha3bliBaeM PeaMUCKOU. DTO OAUH U3 NEPBbLIX
CBE)KUX OBOLLEN, NOABNAIOLWMXCA HA HALleMm CToNe Nocne A0NToU
3uMbl. B peguce cogeputca 6onblioe KoNMYecTBo ackopbuHosou
KUCNOTbl, BUTaMUH B.



http://www.infovisual.info/01/photo/radish.jpg

Peny Hawu npeakn ynotpebnaioT B NULLY HECKONbKO BEKOB. EQAT eé
CbIpYI0, BApPEHYIO, NAPEHYI0. ITO NONE3HbIK oBOLW,. EMy aaxe
NOCBALLEHA U3BECTHAA PYCCKaa HAapPOAHAA CKa3Ka «PenkKa».




A6noKu — camblit UEHHbIN QPYKT U3 HALLKUX OTEYECTBEHHbIX
nnopoB. Cpean GpyKTOB 3TO, MOXKHO CKa3aTb, Haw xneb
HacywHbl. CBexXue AbNOKU y HaC He NepeBoAATCA NOUTH
uenoin rog. OHKU NpMAAKOT cuny, NPOANEBaOT MONOAOCTL U
nomorart 6opoTtbeca ¢ bonesHamu.




Mocne ABNOK 2pywu Yy HaC caMble PacnNPOCTPaHEHHbIE
bpyKThl. O rpywe y3Hanu nosxe, 4em o abnowe.
OpesHUe meauKu MCcnonb30Banu rpyLesbin COK ANA
YTONEHUA XaXAbl Y 00NbHbIX C NOBbILEHHOMW TEeMNEepaTypou
Tena. [pywesbiM COKOM 1 OTBAPOM IeHUAU PACCTPOUCTBO
Xenyaka. B rpywax mHoro sutamuHos B u C.




JlumoH 6orat ackopOUHOBOK KUCNOTOM, TO €CTb BUTaMUHOM C,
KOTOPbIX NOBbILWAET CONPOTUBNAEMOCTb OpPraHUu3Ima K
MHOEKUMOHHbIM BonesHam, 0cobeHHO nNpocTyaam.

BoT nouemy Bpauu peKOMeHAYIOT IMMOH Kak NnpodunakTuyeckoe
CpeAacTBO OT rpunna.




AnenescuHsl noasunucek B Poccuu B XVIIl Beke. Ho camo pacteHue He
BbIHOCUT X0N0A08B. [103TOMY BbIPaCTUTb UX MOXHO TONbKO B
opaHXepeax — Tenauuax.




Ha npoTaXeHUU MHOrMX BEKOB 8UHO2pA0 NPUBNEKAN BHUMAHUE
yenoseka. [Nonb3oBanca ero n0boBb0. Ana neveHmna MHOrmx
3aboneBaHU HeNOBEK UCNONb30BaN HE TONbKO AroAbl, HO U NUCTLA. B
BMHOrpPaAHbIX Aroaax coaepXurtca 6onblloe KONU4EeCTBo
ackopbuHoBon Kucnotobl (ButamuHa C) n Butamuna B. Ceexuid
BUHOIPaAHbIA COK NPUHAANEKUT K YUCNY CaMblIX NONE3HbIX U BKYCHbIX
HaNUTKOB.




ZblHA — UEHHbIN NULLEBOU U AUETUYECKUIK NPOAYKT. MNnoabl eé
ynoTpeobnaioT B NULLY HE TONLKO B CBEXEM, HO U BANEHOM, U
CYLLEHOM BUAE, U3 HUX FOTOBAT TaK}Ke BKYCHbIE BapeHbe, AXKeMbl,
LyKaTbl U MapuHaabl. B AblHe COAEPKUTCA MHOIO BUTaMUHa B.




XXupbl, macna,
cnagocTu

Msico, MOnokKo,
pbiba, Anya

PpPYKTbI U
oBOLLM

Xneo, Kpynbl, 3epHOBLIE




Ecnu Bbl XOTUTE XOPOLLO PacTu,
XOpOLWOo BUAETL U UMETb Kpenkue
3yObl, Bam HyKeH ButamuH A.
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Ecnu Bbl Xotute GbITHL
CUNIbHbIMWU, UMETb XOPOLLUIA
annNeTUT U He XOTUTE Orop4aThCA
NO NYCTAKAM, BAM HYKeH
BuramuH B.
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Ecnm Bbl XOTUTE peXKe NPOCTYKaTbCA,
6biTb 60apbIMK, BbicTpee
Bbl3A0OpaBAMBaTh Npu 6onesHun, Bam \

HyXXeH Butamun C.
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BOT KaKue nonesHble 0BOWM U
¢pyKTbl! Mpo HUX AaXke NOCNoBULDI
1 NOroBOPKU Npuaymanu!

Echu Gyaewb ectb MOPKOBKY, Oyaewb 6eratbh CTOMETPOBKY.
Echu cbewb Thi orypeu, 6yaews npocro monogeu!

MonoXXu NMMOHUMUK B HaM - BbINeK BuraMMleﬁ pait!
Osouwiu U PpyKThbI - CaMble BUTaMUHHbBbIE NPOAYKTbI!




	�Овощи и фрукты –� самые витаминные продукты!�
	Круглое, румяное, �Я расту на ветке;� Любят меня взрослые �И маленькие детки.
	Есть в саду зелёном чудо:�Листья ярче изумруда,�Серебристые цветы�И, как солнышко, плоды.�
	Летом — в огороде,�Свежие, зелёные,�А зимою — в бочке,�Крепкие, солёные.�
	На сучках висят шары — Посинели от жары!�
	Заставит плакать всех вокруг, Хоть он и не драчун, а ... 
	Что за скрип? Что за хруст? Это что ещё за куст?                             Как же быть без хруста?                       Если я...
	Голова на ножке,                                              В голове горошки.�
	Что такое витамины? Это вещества, необходимые для поддержания здоровья нашего организма. Этих веществ много именно в овощах и фруктах. В каких именно? Познакомимся с некоторыми из них.
	Лук и чеснок с давних пор славились своими лечебными свойствами. В этих овощах большое количество витамина С. Вдыхание паров лука и чеснока хорошо помогает при кашле, ангине. Кашица лука и чеснока помогает при насморке. Оба эти растения служат нам и пищей, и лекарством.
	�Всего 400 лет назад наши предки и не знали о существовании огурцов. А сегодня, к кому бы вы ни зашли в гости, вам обязательно предложат какое-нибудь блюдо из огурцов: салат, винегрет или просто солёные огурчики.�	�
	В моркови содержится большое количество витамина А, который укрепляет организм и защищает его от инфекций, а так же положительно действует на зрение. Однако морковь — это не только копилка витамина А. В ней содержится чуть ли не весь витаминный алфавит.
	Столовая свекла принадлежит к числу самых полезных овощей. В ней много аскорбиновой кислоты (витамина С) и витамина В. Если мы хотим сохранить в свекле больше витаминов, то её надо есть сырую.�
	Помидор, или томат, попал к нам из Южной Америки. Сначала томат служил для украшения клумб и подоконников. Затем его стали выращивать как лекарственное растение, и только потом он поселился на огородах и его стали употреблять в пищу. В помидорах содержатся витамины С и В.
	Редис в быту мы часто называем редиской. Это один из первых свежих овощей, появляющихся на нашем столе после долгой зимы. В редисе содержится большое количество аскорбиновой кислоты, витамин В.
	Репу наши предки употребляют в пищу несколько веков. Едят её сырую, варёную, пареную. Это полезный овощ. Ему даже посвящена известная русская народная сказка «Репка».
	Яблоки — самый ценный фрукт из наших отечественных плодов. Среди фруктов это, можно сказать, наш хлеб насущный. Свежие яблоки у нас не переводятся почти целый год. Они придают силу, продлевают молодость и помогают бороться с болезнями.
	�После яблок груши у нас самые распространённые фрукты. О груше узнали позже, чем о яблоне.�	Древние медики использовали грушевый сок для утоления жажды у больных с повышенной температурой тела. Грушевым соком и отваром лечили расстройство желудка. В грушах много витаминов В и С.�
	�Лимон богат аскорбиновой кислотой, то есть витамином С, который повышает сопротивляемость организма к инфекционным болезням, особенно простудам. �Вот почему врачи рекомендуют лимон как профилактическое средство от гриппа.�
	Апельсины появились в России в XVIII веке. Но само растение не выносит холодов. Поэтому вырастить их можно только в оранжереях — теплицах.�	
	На протяжении многих веков виноград привлекал внимание человека. Пользовался его любовью. Для лечения многих заболеваний человек использовал не только ягоды, но и листья. В виноградных ягодах содержится большое количество аскорбиновой кислоты (витамина С) и витамина В. Свежий виноградный сок принадлежит к числу самых полезных и вкусных напитков.
	Дыня — ценный пищевой и диетический продукт. Плоды её употребляют в пищу не только в свежем, но и вяленом, и сушеном виде, из них готовят также вкусные варенье, джемы, цукаты и маринады. В дыне содержится много витамина В.
	Слайд номер 23
	Если вы хотите хорошо расти, хорошо видеть и иметь крепкие зубы, вам нужен Витамин А.
	Если вы хотите быть сильными, иметь хороший аппетит и не хотите огорчаться по пустякам, вам нужен �Витамин В.
	Если вы хотите реже простужаться, быть бодрыми, быстрее выздоравливать при болезни, вам нужен  Витамин С.
	Вот какие полезные овощи и фрукты! Про них даже пословицы и поговорки придумали! 

