[image: image1.wmf][image: image2.wmf][image: image3.wmf][image: image4.wmf][image: image5.wmf][image: image6.wmf][image: image7.wmf][image: image8.wmf]
Witamina A
super wzrok.
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Hej chłopaki i dziewczynki

czy Wy znacie witaminki? 
Przed chorobą bronią Was,
gdy jesienny nadszedł czas..
Stara rada głosi, że aby dobrze widzieć w ciemności powinno się jeść dużo marchwi.
Witamina A jest jedną z najwcześniej odkrytych witamin. Skutki jej niedoboru znane były już w starożytnym Egipcie, Grecji oraz Rzymie i określane były nazwą kurza ślepota lub ślepota zmierzchowa. Chorobę tę leczono podając gotowaną lub surową wątrobę.
Oczy, gardło, włosy, kości

Zdrowe  są, gdy A w nich gości.

A w marchewce, pomidorze

w  maśle, mleku też być może.



Człowiek przyjmuje witaminę A wraz z pożywieniem, Ludzie i zwierzęta potrafią magazynować witaminę A w wątrobie. Dlatego wątroby zwierząt, z których robi się tran, zawierają tak dużo witaminy A. 
Witamina A ma ogromne znaczenie dla naszego wzroku. Jest również bardzo ważnym czynnikiem wzrostu. Bierze udział w budowie i wzroście kości oraz leczeniu złamań kostnych.

 
Witamina to odpowiada za prawidłowość widzenia zwłaszcza po zmroku, ponieważ wpływa na adaptację wzroku w ciemności.
Ludzie, których praca wiąże się z długim siedzeniem przed monitorem komputera potrzebują bezwzględnie więcej witaminy A.
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Witamina B1 nazywana jest tiaminą.
Stanowi niezwykle istotny składnik do życia dla ludzkiego organizmu. Wspiera układ nerwowy oraz przemianę materii, przez co pomaga nam prawidłowo funkcjonować. Odkryto ją jako pierwszą z grupy witamin B.. Tiamina przyspiesza gojenie się ran i wykazuje działanie uśmierzające ból

 Jestem pewien,                                          

raz nie jeden,

że B jeden witamina,

jest potrzebna w organizmach.

Trzeba wiedzieć to rzecz ważna,

występuje w zbóż ziarnach,

lecz nie tylko, bo też w mięsie,

oraz w drożdżach smacznym kęsie.
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Największe ilości tej witaminy można znaleźć w mięsie wieprzowym (w szczególności schab i polędwica) oraz jego przetworach. W naszym kraju głównym źródłem witaminy B1 są: produkty zbożowe, 
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mięso, wędliny (szczególnie wieprzowina [image: image15.jpg]



oraz rośliny strączkowe - groch, fasola,[image: image16.jpg]



· Drożdże, 

· orzechy, żółtka jaj [image: image17.jpg]



Do objawów niedoboru witaminy B1 należą: uczucie zmęczenia, drażliwość, zaburzenia koncentracji uwagi, obniżenie nastroju

Witamina[image: image18.jpg]



Koncentracja!!             [image: image19.jpg]





Witamina B to witamin grupa

Potrzebna jest nam jak przyrodnikowi lupa.

Nie masz apetytu, masz anemię i jesteś przygnębiony

Posil się np. kaszą  z witaminą B i już jesteś wyleczony.

kasza gryczana



Witamina B3 – rola w organizmie i zastosowanie:
Witamina B3 należy do witamin rozpuszczalnych w wodzie. Witamina B3 rozszerza naczynia krwionośne, co u ludzi z wąskimi żyłami może złagodzić dolegliwości krążeniowe. Dzięki tej zdolności może pomagać cierpiącym na bóle migrenowe. Jest znana jako "witamina uszczęśliwiająca nerwy", gdyż oddziałuje również korzystnie na system nerwowy i stan psychiczny człowieka. Rzeczywiście, koi ona nerwy, ułatwia sen, zapewnia spokój psychiczny. Dzięki temu jest stosowana w leczeniu zaburzeń psychicznych. 

B 3   ZWANA JEST NIACYNĄ

Dobrym źródłem niacyny są:
 drożdże,                      
  

mięso, wątroba, ryby, [image: image23.jpg]



zboża, orzechy ziemne, nasiona roślin strączkowych 

                             [image: image24.jpg]



oraz kawa i herbata.                                                [image: image25.jpg]



Natura tak zaprogramowała ludzki organizm, że jeżeli dostawy witaminy B3 będą niewystarczające, uruchomi się produkcja własna niacyny, w toku przemiany materii,
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            Cudowny eliksir zdrowia i urody

Jeśli w organizmie zabraknie witaminy B3 (PP, niacyny) pojawiają się rozmaite dolegliwości i schorzenia jak: nadwrażliwość nerwowa, stany apatii, bezsenność, bóle głowy i migreny, wrażliwe dziąsła, mdłości i biegunka, zmęczenie, osłabienie mięśni, choroby skórne, przebarwienia skóry, trądzik, przykry zapach z ust, owrzodzenia ust, ale także depresja, schizofrenia, migrena, ADHD czy choroby grzybicze i wiele innych. 
                         [image: image27.jpg]


  

     Odporność to
– niepodatność organizmu na działanie niekorzystnych czynników zewnętrznych takich jak brak wody, brak pokarmu, obecność toksyn, pasożytów, mikroorganizmów chorobotwórczych
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C – to cos na przeziębienie
i na lepsze ran gojenie
C porzeczka i cytryna
świeży owoc i jarzyna. 
Witamina C to inaczej kwas askorbinowy.

Znaczenie witaminy C dla organizmu

· gojenie ran

· obniżenie poziomu cholesterolu

· leczenie astmy

· w przeziębieniach

· niektórych formach nowotworów

· zatruciach

CIEKAWOSTKA

Zauważono,  że marynarze wypływający w dalekie rejsy mimo wystarczającego zaopatrzenia w pożywienie, a więc kasze, mięso czy inne produkty (z konieczności – bez świeżych warzyw i owoców), niezwykle łatwo zapadali na różne choroby. Wypadały im zęby, krwawiły dziąsła, źle się goiły albo odnawiały zagojone już rany, byli osłabieni fizycznie, a morska podróż często kończyła się śmiercią. Sytuacja poprawiła się, gdy dietę marynarzy zaczęto uzupełniać kwaszoną kapustą i owocami cytrusowymi (bogatymi w witaminę C).
         
              ZAWIERAJĄCE WITAMINĘ C
Witamina C znajduje się w świeżych owocach i warzywach. Doskonałym jej źródłem są zarówno owoce cytrusowe (cytryny, pomarańcze, grejpfruty), kiwi, melony, ananasy, jak i rodzime czarne oraz czerwone porzeczki, truskawki, jagody czarnego bzu, maliny, jeżyny. Jest jej dużo w brukselce, kapuście, kalafiorze, rzepie, cebuli, szpinaku, brokułach, groszku zielonym, kalarepie, szparagach. Znajduje się też w jabłkach, ziarnach soi, ziemniakach, pomidorach, karczochach.
             

Żeby być odpornym trzeba jeść: 

 zieloną paprykę, kalafior, cytryny, 
brukselki, truskawki, 

czarną porzeczkę, czerwoną paprykę, 

Witaminowe  zagadki
Z grządki w ogródku 
zrywamy je co rano,
Najlepiej nam smakują 
z bitą śmietaną. ...
                      truskawki
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Ładnie pachną żółtą skórką, 
kwaśny mają smak. 
Zawierają witaminy, 
wiemy, że to są...                      Cytryny
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Do witaminy D  należą: ryby mleko, tran ,jaja , mąka pełnoziarnista.


Witamina D jest wytwarzana przez nasz organizm pod wpływem światła słonecznego.  Ponieważ jest rozpuszczalna tłuszczach jest magazynowana w organizmie. Jej niedobór występuje rzadko.
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WITAMINA




  WITAMINA D :

· wpływa na prawidłowe funkcjonowanie układu kostnego

· wpływa na mineralizację kości

· wzmacnia system immunologiczny

· wpływa  na odpowiednią gęstość i na stan naszego uzębienia

· obecność tej witaminy we krwi wpływa także korzystnie na system nerwowy, a więc również na skurcze mięśni, a nawet serca, gdyż odpowiednia ilość wapnia umożliwia sprawne przewodzenie impulsów nerwowych

· zapobiega i łagodzi stany zapalne skóry

· reguluje wydzielanie insuliny, a tym samym wpływa na odpowiedni poziom cukru w organizmie

· ma korzystny wpływ na słuch, gdyż decyduje o dobrym stanie kostek ucha wewnętrznego

· obecność witaminy D zapobiega różnego rodzaju nowotworom


Niedobór  wit.D powoduje:

· Choroby kości ,zębów.

· Przeziębienia.

· Niektóre formy łuszczycy.

· Zaburzenia wchłaniania wapnia.

· Zapalenie spojówek.

· Migrenę.

Rodzice dają tran Monice 
Bo inaczej miała by krzywicę.


                 Żeby dobór tej witaminy    miała Zosia 
               Często je łososia.

Jacek nie je ryb, bo nie lubi ości 
Dlatego rypią go kości.


 Każdy rodzic o tym wie 
 żeby dziecko było duże musi brać witaminę D.

Zęby,kości lepiej rosną , kiedy D dostaną wiosną. Zjesz ją z rybą,jajkiem mlekiem. Na krzywice D jest lekiem.

Witamina D jest w tranie  więc  uśmiechaj się  kochanie.

Śledzie, makrele i sardynki to żródła D witaminki.

Jaja świeże zawierają ją też w dużej wierze. Niedobór D 
Witaminy to krzywicy przyczyny. Kości, zęby zdrowe masz bo o nie dbasz.

Jedz witaminy każdego dnia, a będziesz miał mięśnie jak Pudzian ma.

Czy to kujon, czy sportowiec, z witaminami żyje dobrze.

Energia .

Witamina E występuje w: migdałach,  kiwi, orzechach włoskich, orzechach ziemnych, oleju słonecznikowym, [image: image41.jpg]



 Witaminę E każdy lubi  jeść

bo to zdrowie samo                        
które warto spożywać rano.
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Witamina E  nazywana bywa witaminą młodości. Naturalnym źródłem tej grupy witamin są oleje roślinne, np. olej z kiełków pszenicy, sojowy i rzepakowy, oliwa z oliwek. Występuje również w niektórych świeżych roślinach, takich jak sałata, koniczyna, lucerna oraz w ziarnach zbóż, orzechach, nasionach słonecznika, ziarnach sezamu, jajach  i dyni. Bogate w nią są również mięso i jego przetwory. Po posiłku wchłania się w 20-60% w przewodzie pokarmowym, co zależne jest od zawartości tłuszczów oraz prawidłowego funkcjonowania trzustki.
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Funkcje witaminy E:
· chroni organizm przed działaniem szkodliwych wolnych rodników

· zapobiega miażdżycy, nowotworom, procesom starzenia

· może zapobiegać uszkodzeniom naczyń krwionośnych

· prowadzi do zmniejszenia zawałów 
· stymuluje układ odpornościowy

· ochrania skórę przed uszkodzeniami wywołanymi promieniowaniem słonecznym.                                              
Więcej warzyw
i owoców,
będziesz zdrowszy - to jest sposób!                      [image: image44.wmf]
      Koniec
